MALZEME

* 
Sabahları yapılacak olan Tensegrity ve meditasyon uygulamaları için eşortman tarzı hareket serbestisi sağlayan kıyafetler uygun olacaktır. Günlük kullanımdaki spor ayakkabılarınız bu aktivite için yeterlidir.

* 
Doğada yürümek şehirde yürümekten hem amaç, hem  teknik hem de malzeme açısından farklılık gösterir. Bedenimizin doğaya uyumlanabilmesi için dikkat edilmesi gereken bazı temel noktalar vardır. Bu sebeple doğaya çıkmadan önce yapacağımız hazırlık kişisel organizasyonumuzun en önemli kısmını oluşturur.


Doğada yapılacak olan etkinlikler fiziksel zorluktan ziyade dikkat gerektiren uygulamalardır.  Şehirde yapacağımız küçük bir hazırlık
    Keyifli bir organizasyon için yeterli oacaktır

· 25-30 litrelik küçük sırt çantası, 

· Doğada yürümeye elverişli yürüyüş botu yada spor ayakkabısı,

· Kot harici yürümeye elverişli rahat bir pantolon ya da eşofman,
· Yedek iç çamaşırı, çorap (ter tutmayan sentetik kumaştan olabilir)

· Yağmurluk ya da panço, 

· Güneş gözlüğü, şapka, güneş koruyucu krem (yaz ve kış gerekli)

· Islak mendil, kağıt mendil, kişisel malzemeler,

· Mayo, (Kaplıcanın şifalı sularında rahatlamak isteyenler için)

