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Τι να έχετε µαζί σας  
 
Άνετα  παπούτσια πεζοπορίας ή µπότες πεζοπορίας. Τα αδιάβροχα υποδήµατα είναι πιο 
άνετα όταν βρέχει.  
∆ύο ζευγάρια κάλτσες µειώνουν την τριβή και έτσι αποφεύγονται πιθανές φουσκάλες. 
Φορέστε εσωτερικά ένα ζευγάρι λεπτές κάλτσες για να απορροφάται ο ιδρώτας ή το νερό της 
βροχής και εξωτερικά ένα ζευγάρι, πιο χονδρές κάλτσες για προστασία από τους 
κραδασµούς του περπατήµατος. Αποφεύγετε τις βαµβακερές κάλτσες. Να έχετε µαζί σας ένα 
εφεδρικό ζευγάρι καλτσών για την περίπτωση που θα βραχούν τα πόδια σας.  
Ρούχα που θα φοράτε το ένα πάνω από το άλλο ώστε να µπορούν εύκολα να προστεθούν ή 
να αφαιρεθούν ανάλογα µε τις αλλαγές της θερµοκρασίας ή το επίπεδο δραστηριότητάς σας. 
Τα συνθετικά ρούχα σας κρατούν στεγνούς καλύτερα από τα βαµβακερά. Καπέλο, κασκόλ 
και γάντια έχουν µεγάλη σηµασία όταν κάνει κρύο, και δεν καταλαµβάνουν πολύ χώρο µέσα 
στο σακίδιο.  
Μπουφάν αδιάβροχο/Πόντσο και αδιάβροχο παντελόνι. Πλαστικές σακούλες για την 
προστασία της φωτογραφικής µηχανής και του κινητού τηλεφώνου από την βροχή.  
Καπέλο ηλίου και γυαλιά ηλίου. Να βάζετε αντιηλιακή κρέµα στα εκτεθειµένα µέρη.  Τα 
παραπάνω αποτελούν συνετές προφυλάξεις, ακόµη και το χειµώνα.  
Κατανάλωση νερού. Τουλάχιστον ένα λίτρο· δύο ή τρία λίτρα τις ζεστές µέρες. Να πίνετε νερό 
πριν, κατά τη διάρκεια και στο τέλος της πεζοπορίας.  
Μεσηµεριανό γεύµα, πρόχειρα φαγητά, και σακούλα για τα απορρίµµατά σας.  
Εύχρηστη ταχτοποίηση αποσκευών.  
Σφυρίχτρα, ασύρµατος ή κινητό τηλέφωνο για  να στείλετε σήµα ή να καλέσετε σε βοήθεια.  
Κουτί πρώτων βοηθειών µε λευκοπλάστ, και αγωγή πρόληψης ή προστασίας από 
φουσκάλες.  
Μπαστούνι(α) πεζοπορίας. Ένα µπαστούνι  βοηθάει την ισορροπία σε ολισθηρό έδαφος. Η 
χρήση δύο µπαστουνιών στις κατηφόρες µειώνει την πίεση στην πλάτη και τις αρθρώσεις των 
ποδιών.  
Το σχετικό χάρτη/χάρτες του µονοπατιού από τον πρόσφατο τουριστικό οδηγό µονοπατιών. 
Οι αλλαγές στα µονοπάτια δηµοσιεύονται στο ενηµερωτικό δελτίο του ORTA Trail Talk.  
Πυξίδα.  Μάθετε να τη χρησιµοποιείτε για να προσανατολίζεστε.  
Το κινητό τηλέφωνο είναι χρήσιµο σε περιπτώσεις εκτάκτου ανάγκης.  
Τα εντοµοαπωθητικά ίσως είναι χρήσιµα από το Μάιο µέχρι τον Ιούλιο.  
Εάν έχετε µαζί σας φωτογραφική µηχανή, στείλτε τις φωτογραφίες σας στον ORTA ώστε να 
τις εντάξουµε στα ενηµερωτικά µας δελτία, την ιστοσελίδα, τον τουριστικό οδηγό και ως υλικό 
για προβολή διαφανειών.  
 
Πεζοπορία Με Φίλους ή την Οικογένεια  
 
* Είναι ασφαλέστερο να κάνετε πεζοπορία συµµετέχοντας σε οµάδα, όχι µόνοι σας. Να 
παραµένετε όλοι µαζί.  
* Προγραµµατίστε µια διαδροµή σύµφωνα µε το χρόνο που έχετε, τον καιρό και τις 
δυνατότητες του πιο αδύναµου µέλους της οµάδας σας.  
* Ενηµερώστε κάποιο πρόσωπο πού πηγαίνετε, µε ποιους θα είστε και πότε εκτιµάτε ότι θα 
επιστρέψετε. 
* Να έχετε φακούς µε φορτισµένες µπαταρίες εάν υπάρχει πιθανότητα να βρίσκεστε ακόµα 
έξω αφού βραδιάσει.  



* Να παρκάρετε το αυτοκίνητό σας σε µια θέση στην άκρη του δρόµου όπου δεν εµποδίζει 
κανέναν ιδιοκτήτη οικοπέδου.  
 
Πεζοπορία µε µια οµάδα του ORTA  
 
* Εξετάστε την περιγραφή της πεζοπορίας στο ενηµερωτικό δελτίο του ORTA «Trail Talk»  
για σηµαντικές λεπτοµέρειες που αφορούν στην πεζοπορία. Να προετοιµαστείτε να καλύψετε 
την απόσταση, στον τύπο εδάφους και µε το ρυθµό που έχουν δηµοσιευθεί.  Σύµφωνα µε 
τους ορισµούς του ORTA, αργός ρυθµός σηµαίνει 2-3 χιλιόµετρα την ώρα. Μέσος ρυθµός 
σηµαίνει 3-4 χλµ/ώρα. Γρήγορος ρυθµός 4-5 χλµ/ώρα. Πολύ γρήγορος ρυθµός σηµαίνει 5 
χλµ/ώρα ή ταχύτερα. 
* Καλέστε τον αρχηγό αρκετά έγκαιρα εάν έχετε κάποια απορία σχετικά µε το επίπεδο 
δυσκολίας, τη διάρκεια, τα σηµεία όπου µπορείτε να διακόψετε τη συµµετοχή σας στην 
οµάδα, τι να έχετε µαζί σας, το σηµείο συνάντησης, τα δροµολόγια, αν µπορείτε να φέρετε 
µαζί σας σκύλο κ.λπ.  
* Να έχετε µαζί σας το όνοµα και το τηλέφωνο κάποιου ατόµου το οποίο θα µπορεί να 
καλέσει αρχηγός στην περίπτωση που χαθείτε ή τραυµατιστείτε. 
* Υπολογίστε να έχετε αρκετό χρόνο στη διάθεσή σας για να βρείτε το σηµείο συναντήσεως 
και να φθάσετε πριν από την καθορισµένη ώρα. 
* Να έχετε αρκετά καύσιµα στο αυτοκίνητό σας στην περίπτωση που χρειασθεί να καλύψετε 
κάποιες διαδροµές. 
* Ακολουθήστε τις οδηγίες του αρχηγού της πεζοπορίας και του ουραγού . 
* Να µένετε µε την οµάδα – πίσω από τον αρχηγό και µπροστά από τον ουραγό .  
* Να ενηµερώνετε αµέσως τον αρχηγό ή τον ουραγό εάν αντιµετωπίζετε κάποιο πρόβληµα.  
* Μη φύγετε ποτέ από την οµάδα χωρίς να ενηµερώσετε πρώτα τον αρχηγό ή τον ουραγό. 
* Εάν πρέπει να σταµατήσετε για να πάτε στην τουαλέτα, ενηµερώστε τον αρχηγό. Εάν δεν 
µπορείτε να προλάβετε τον αρχηγό αφήστε κάποιο φίλο ή το σακίδιό σας ή το µπουφάν στο 
µονοπάτι σαν σηµάδι για να καταλάβει ο ουραγός ότι βγήκατε από το µονοπάτι και µπήκατε 
στο δάσος. Ο ουραγός θα σας περιµένει κάπου κοντά. Το σακίδιο που αφήσατε πρέπει να 
είναι στραµµένο προς την κατεύθυνση της πορείας που ακολουθούσατε ώστε αν δεν είναι 
κανείς εκεί όταν επιστρέψετε, να ξέρετε ποια κατεύθυνση να ακολουθήσετε. Να το 
τοποθετήσετε στην πλευρά του µονοπατιού από όπου µπήκατε στο δάσος, ώστε η οµάδα να 
ξέρει πού να ψάξει αν δεν επιστρέψετε.  
 
Οι νεοφερµένοι είναι πάντα ευπρόσδεκτοι να συµµετάσχουν σε µια από τις οργανωµένες 
πεζοπορίες του Οµίλου Oak Ridges Trail. Προσφέρουµε µεγάλη ποικιλία οµαδικών 
πεζοποριών –µικρών ή µεγάλων αποστάσεων, µε αργό ή γρήγορο ρυθµό, σε επίπεδα εδάφη, 
ή εδάφη µε κλίση. Κάνουµε πεζοπορία τις καθηµερινές και τα Σαββατοκύριακα όλο το χρόνο 
και µε περισσότερες από 200 πεζοπορίες τον χρόνο, είναι σίγουρο ότι θα βρείτε κάποια της 
αρεσκείας σας. Θα ανακαλύψετε πολύ όµορφες καινούργιες περιοχές, θα αποκτήσετε 
γνώσεις από έµπειρους αρχηγούς, θα γνωριστείτε µε φιλικούς ανθρώπους και θα λάβετε 
οποιαδήποτε βοήθεια χρειάζεστε.  
 
Τα µέλη του ORTA λαµβάνουν το πλήρες πρόγραµµα των πεζοποριών στο τριµηνιαίο 
ενηµερωτικό δελτίο Trail Talk. Μπορείτε επίσης να ενηµερωθείτε για επόµενες πεζοπορίες 
στην ιστοσελίδα µας www.oakridgestrail.org, ή αφήνοντας µήνυµα στο τηλέφωνό µας:   
905-833-6600/1-877-319-0285.  
 


