Gode grunde til at motionere

* Motion styrker dit hjerte og dit kredslgb
* Motion giver overskud og bedre indlzering

e En turigrenne omgivelser modvirker
stress, angst og depression

e (Gang og bevaegelse i det fri forbedrer din
sundhed og trivsel

e (Gang og bevagelse i det fri kreever et
minimum af udstyr

Streekovelser

Det er en god idé at afslutte motion med at straekke
de muskelgrupper, som du har arbejdet med.

Her er nogle strekgvelser for benene, hold straek-
ket i ca. 30 sekunder. Du skal marke, at det spaen-
der i muskulaturen, men det skal ikke ggre ondt.
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Pa hjertestierne i Assens Kommune kan du
 dyrke motion pa stier
af 3 - ca. 5 km lengde
 se hvor langt du er kommet pa ruten
e straekke ud ved start og slut
e nyde den flotte natur

* .. og selvfglgelig glde hjertet
med motion

Hjertestier i Assens kommune

Du kan fa motion taet pa hjemmet ved at benytte
den lokale hjertesti.

Hjerteforeningens lokalkomite og Assens Kommune
har oprettet hjertestier flere steder i kommunen.

Haarby: Kaerlighedsstien

Glamsbjerg: Sgholmstien

Aarup: Mglleskovstien

Vissenbjerg: Bakkestien

Tommerup: Hagsholtskovstien

Assens: Keerum A stien. Her findes ogsa
et hjertepunkt med motionsredskaber

Laes mere pa www.hjerteforeningen.dk
og www.assens.dk.
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A-stien
Turen starter ved P-pladsen pa Algade 71. Stien gar
farst over et grgnt omrade. | bunden af omradet farer

stien over Haarby A som den herefter fglger sydpa.
Straekningen langs den kaldes Kaerlighedsstien.

Hvis du star helt stille og kigger ned i den, kan du
vaere heldig at se grreder i det klare vand. Isfuglen
og vandstaeren er ogsa gaester i dette omrade. Der-
udover kan du glaede dig over de gamle treeer med
spaettehuller og spalter, hvor flagermusen har sin
bolig.

Lige fagr du nar det smukke omrade ved mgllesgen gar
du over et omlgbsstryg, der blev etableret i 2006, sa
aens grreder kan passere frit forbi sgerne.

Efter mgllesgen kommer du forbi nogle firkantede
huller. Det er fiskedamme fra et for leengst nedlagt
dambrug.

Den markerede sti fortsatter langs omlgbsstryget
til det gamle elvaerk. Her drejer du hen over slusen
og videre rundt om rensningsanlagget og gennem
et lille grgnt omrade. Ved Strandgade drejes til ven-
stre, og 25 m henne krydses vejen. Her fortsaetter
stien som asfaltsti.

By-stien

Ruten fortsaetter bag om husene og gar igennem
store grenne omrader med spredt beplantning og
forbi flere sma vandhuller. Videre forbi legepladsen,
'‘Bgrnenes Jord’ samt idraetsanlaegget og hallen. Pa
denne straekning, er der rigtigt mange baenke til sma
hvil. Ved hallen krydses Strandgade og stien fgrer nu
over broen tilbage til Kaerlighedsstien. Her drejer du
til hgjre og falger stien ud til Algade. Derefter til hgj-
re og 50 m fremme er du tilbage ved P-pladsen igen.



