HJERTE- OG MOTIONSSTIER

Rgd rute er ca. 83 km
Gron rute er ca. 5,3 km
Sortrute er ca. 4 km
Blarute erca. 2,5 km
Gulrute erca. 2,5 km

Punkt A: Her er der mulighed for en afstikker ind pa den
naturskgnne Sdr. Hede (Isterby plantage).

Punkt B: Her starter "Stien pa heden', som er velegnet til en
gé-, lgbe- eller cykeltur.

Punkt C: Tag en tur ad den gamle jernbanesti mod
Grindsted. Der er km-afmaerket traeningssti med start fra
p-pladsen ved Holdgardsvej. Du finder ogsé et toilet her,
ligesom et outdoor-fitness anlaeg er under projektering pa
dette sted.

0BS! Sydlige dele af rad og gron rute kan veere lukket pga. jagt.
Veaer opmeerksom pa skiftning j omradet.

GODE GRUNDE TIL EN GA-TUR

Du forbedrer din hjerte- og kredslgbsfunktion - seerligt hvis
du er ude af form.

Du forebygger forhgjet blodtryk og styrker dit immunforsvar.

Du forbedrer musklernes stofskifte og evnen til
fedtforbraending.

Du gger musklernes fglsomhed overfor insulin og forebygger
sukkersyge.

Du styrker sener og muskler, og forebygger knogleskgrhed.
Risikoen for stress, angst og depression formindskes.

Gang giver sjeeldent skader. Iszer hvis du husker at begynde
roligt og gradvist gger distance og tempo.

Du kan naesten ga alle steder, og gang kraever et minimum af
udstyr.

Gang er en sikker og effektiv form for motion.




