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Kaere medlem

Ja, desveerre huserer corona’en stadig voldsomt, og
det har medfart, at vi har aflyst vores aktiviteter rest-
en af aret. Det gaelder ogsa den traditionelle nytars-
march. Men vi har et andet godt tilbud:

Invitation til en anderledes
Nytarsmarch 2021 -
ga sammen hver for sig-uge!

Vores traditionsrige nytarsmarch erstattes i
2021 af en digital nytarsmarch-uge. Det betyder,
at vi ikke kan mgdes, som vi plejer, men i stedet
ma ga hver for sig, og vi haber, at | vil vaere
med. Vi opfordrer jer til en ga-tur i farste uge af
januar sammen med dem, | holder af.

Hjerteforeningen i Kgbenhavn S vil i denne
forbindelse minde om vores dejlige hjertesti pa
Amager Faelled. Den er afmeerket med Hjerte-
foreningens logo og starter ved betonbroen lige
over for DR-byen metrostation. Ruten er 4,4 km.

Pa denne tur vil man ga gennem arealer med
lav bevoksning og med traeer. Man kan veere
heldig at hilse pa det skotske hgjlandskveeg i
deres fold, og fra den hgjeste top af 3 toppen
midt pa omradet (Mount Anna), er der en flot
udsigt over Amager og ind over Kgbenhavn.
Man kan sla et smut ned til Vagthussgen, som
man kan ga over via en lille bro. Dvael gerne
her, det er et smukt hjgrne.

Gragnjordssgen kan ses pa sidste del af ruten,
men desveerre er vandstanden meget lav i
gjeblikket.

De sidste ar er turen sluttet med, at man samles
ved en rasteplads, og Hjerteforeningen i Kgben-
havn S har veeret veert for en lille forfriskning,
saledes at man kan gnske hinanden Godt Nytar.
Det er desveerre ikke muligt i 2021 pa grund af
Corona-smitterisiko. Det ma, | have til gode, nar
bedre tider kommer.

Har man lyst til en leengere tur, er det muligt ved
at benytte Amarmino’en, hvor man kan ga 27
friske kilometre til Drager Fort. Den starter sam-
me sted som Hjerteruten og er afmeerket med
drabeformede piktogrammer.

Er man mere til en meget kortere tur i omradet,
anbefales den nyabnede "Rute til ro”, der kun er
1 km lang, men til gengeeld indbyder til
fordybelse under vejs. Man kan leese mere om
den her:
https://www.tv2lorry.dk/koebenhavn/ny-
vandrerute-paa-amager-skal-vise-dig-vejen-til-
indre-ro

Vi hdber, | har lyst og overskud til at komme ud i
denne dejlige natur.

Deltag gerne i nytarsmarch-ugen og del dit bil-
lede pa Hjerteforeningens Facebook-side i
kommentarsporet pa Nytarsmarch-opslag og
skriv navnet pa den by du kommer fra.

Pa den made kan vi ga sammen - hver for sig,
og samtidig sprede en masse virtuel hjerte-
varme til hinanden og resten af landet. Vi haber,
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Aflysning af sgndags-ga-ture pa
Hjertestien, Amager Feelled.

De nye restriktioner betyder, at Hjerteforeningen
har besluttet, at alle lokale aktiviteter - inde som
ude -i vores kommune forelgbig aflyses. Det
geelder bl.a. Hjertemotion og planlagte ga-ture i
organiserede grupper.

Hjerteforeningen har under hele corona-krisens
forlgb fulgt et forsigtighedsprincip, da vi i stor
udstraekning har at ggre med seerlige sarbare
grupper. Og det princip falges fortsat, hvorfor
alle fysiske aktiviteter i de 38 kommuner aflyses.
Pa den made patager Hjerteforeningen sig et
vigtigt samfundsansvar i forhold til at forhindre
yderligere smittespredning.

Det er vigtigt at naevne, at det trods de skaer-
pede restriktioner fortsat er meget vigtigt, at vi
alle motionerer - bade for det fysiske og det
psykiske velbefindendes skyld. Det bgr blot ske
i grupper pa fa personer (gerne de samme) og
under iagttagelse af de geengse forholdsregler
med afspritning, afstand m.m. Sa der opfordres
til, at deltagerne fortsat motionerer hver for sig
eller med deres naermeste i meget sma grupper.

For os her i Kgbenhavn S betyder det, at sgn-
dags-ga-turene pa Amager Feelled er sat pa
pause indtil sgndag den 10. januar 2021. Der
bliver de genoptaget, hvis corona-restriktionerne
tillader det.

Dyrk meget gerne motion
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Vi kan varmt anbefales, at man fortsat dyrker motion,
i det omfang, man kan f.eks. ved at deltage i Hjerte-
motion-traenings-programmer hjemme i stuen.

Der er 5 forskellige programmer, som hvert varer

ca. 30 - 40 minutter, og du guides sikkert igennem
gvelserne, af vores Hjertemotions-instruktar, Dagmar
Lybaek Sieg.

Link: https:// https://hjertemotion.dk/hjertemotion-live/

Faste aktiviteter

Gature pa Amager Feelled

Gature p4 Amager Feelled hver sgndag kl. 10:00.
Vi haber p& at kunne starte op igen sgndag den
10. januar 2021. Alle er velkomne - der er ingen til-
melding - bare mad op.

Startsted
DR Byens metrostation, og vi slutter samme sted.
Ruten er Hjertestien pd Amager Feelled.

Ruten er i alt pd mellem 4,4 og 5,8 km - varighed ca.
1,5 time.

Fodbold for hjertet

Tidspunkter: Mandage klokken 11 - 12 med besgg i
Tutten bagefter (hvis man har lyst). Holder pause ind
til mandag den 11. januar 2021.

Mgdested:

Sundby Boldklub, Raffinaderivej 3, 2300 Kgbenhavn
S.

Kalender og Facebook

Vores aktiviteter indsaettes lgbende i vores kalender,
og ligeledes omtales de pa vores Facebook-side.

Man kan holde sig orienteret her

Kalender http://kbhs.hjerteforeningen.dk/
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Facebook:
https://lwww.facebook.com/hjerte2300s/

Med de venligste hilsener og
Rigtig god jul og godt nytar
gnsker Hjerteforeningen i Kgbenhavn S

Margit Grome
Mail: margitgrome@gmail.com

Hjerteforeningen Kgbenhavn S, Ramundsvej 19, 2300 Kgbenhavn S
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