Sundhedspor

Hjertestien er samtidig et Sundhedsspor
for alle.

Pa plancherne i huset ved start er der oplys-
ninger herom.

Her kan du ogsa finde din status for dit
fysiske stasted og BMI-tal.

Du kan ogsa fa oplysninger om, hvor

meget du skal treene for at opna god kondi.
Til Sundhedssporet er der henvisning til en
hjemmeside, hvor du kan plotte dine tal ind og
fa dem regnet ud: www.naturstyrelsen.dk

Ved at stgtte hjertesti og sundhedsspor viser
kommunen, at den mener det alvorligt med
sundhedsforebyggelse, mere fokus pa
mennesker med kroniske sygdomme, og at
traening kan hjeelpe til at den enkelte ikke er
sa afhaengig af andres hjaelp.

Sund kost er ogsa et af de parametre,
der hjeelper til et godt helbred.

Hjertesti

Lokalkomiteens bestyrelse

Formand
Else Hjortkilde
TIf. 4839 1987

Mail: oleelse@mail.dk

Neestformand
Tine Nielsen
TIf. 2087 1410

Kasserer

Steen Nielsen
TIf. 2571 7504

Bestyrelsesmedlemmer

Ellis Johansen

Edith Brandt

PS:

Kan du afse tid til at hjeelpe med arbejdet
i lokalkomiteen er du velkommen.

Vores arbejde er frivilligt og ulgnnet og
der er altid brug for mere hjeelp.

@ HJERTEFORENINGEN

Hauser Plads 10, 1127 Kbhv. K.

TIf. 3393 1788 www.hjerteforeningen.dk
Radgivningscenter Hauser Plads:

TIf. 3311 0312 mellem 9-15
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Stien er etableret i samarbejde med

Gribskov lokalkomité

Gribskaov H
Lkl @ Miljgministeriet
Naturstyrelsen


http://www.naturstyrelsen.dk/
http://www.naturstyrelsen.dk/

Hvad er en hjertesti ?

Hjertestien er en sti gennem Graested Hegn afmarket med rede
prikker og pile. Stien er pa 1,8 km og slynger sig gennem gammel
og ny skov, nadleskov med mosbund og rundt om Wielandssgen,
hvor der er @nder og forskellige insekter, bl.a. guldsmede. P4 stien
passeres en s&nkning med bivuak og balsted. En ualmindelig smuk
naturoplevelse. Stien er ikke handicapegnet.

Hjertestien og Sundhedsporet er etableret i samarbejde mellem
Naturstyrelsen, Nordsjalland, Gribskov Kommune og
Hjerteforeningen med stgtte fra Arbejdsmarkedets Feriefond.
Langs stien findes naturlige hvilesteder, hvor der vil veere mulighed
for udstrekning/treening ved diverse naturredskaber.
Hjerteforeningen prioriterer motion og fysisk aktivitet i hverdagen,
gerne mindst 30 minutter.

Ga —motion er hjertesundt. Det er en lgbetur — lille eller lang — ogsa.
Eller lidt gadedrengehop. Det drejer sig om at fa hjerte til at banke.
Motionen behgver ikke at falge stien. Abne arealer og lysninger i
skoven kan benyttes. Leg med bgrnene, syng og dans, hvor det er
muligt. Det at vaere ude i lyset alene er sundt. Det giver D-vitaminer
og god kulgr og lyst til at vaere aktiv.

Naturstyrelsen vil gerne have, at skoven bliver brugt. Selvfglgelig
skal den bruges med omtanke og fornuft. Der lever dyr og vokser
forskellige treeer og planter. Dét skal der tages hensyn til - sével
som til de andre skovgester!
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Sponsoreret af tegneren Gunnar Kelsen, TRYK 16, Gilleleje

| skoven er der mange naturlige hjeelpe-
midler til at udfgre gvelser med.
Du skal bare bruge fantasien!

@velser

1. Armbgjninger
Styrk dine underarmsmuskler og brystmuskler.

Sta ved raekveaerk eller baenkens rygstad. Fadderne let
spredte. Bgj i albuerne og straek igen i roligt tempo 15
gange efter hinanden uden pause. Jo leengere
fadderne er veek, jo mere vaegt pa armene.

Maerk anstrengelsen i underarmsmusklerne.

2. Rejse — 0g seette sig gvelse

Sid pa kanten af baenken med haenderne pa larene. Rejs
dig hurtigt til stdende stilling uden at bruge haenderne.
Rejs dig langsomt. Ggr det 15 gange hurtigt efter
hinanden. Prgv at gare gvelsen pa et ben.

Det er sveerere.

3. Ga patrapper

Find treestubbe eller andet i forskellig hgjde og ga op
med en fod adgangen og baglaens ned igen.
Pas pa balancen.

4. Baldegvelser

Sta bag ved en stor sten, traestub eller baenk og stat
med haenderne. Straek det ene ben roligt sé langt
bagud som muligt og hold det strakt. Ryggen skal hol-
des ret. @velsen udfgres 10 gange med hvert ben.
Det er sveerere, hvis du stagtter med albuerne i stedet
for med haenderne.

5. Armgvelser
Styrk dine underarmsmuskler og rygmuskler

Sta med ryggen mod lavt reekvaerk eller baenks saede.
Placer haenderne pa reekveerk/seede. Let bgjede ben. |
roligt tempo saenkes kroppen mod jorden og benene
streekkes ud. Udfgr gvelsen 15 gange uden pause.

6. Leegheevninger
Styrk dine leegmuskler.

Sta bag ved baenk eller reekveerk og stat med hzen-
derne. | roligt tempo ga op pa teeerne 15 gange, sa
hgijt du kan uden at miste balancen. Det er sveerere at
ga det pa et ben ad gangen.



