Sundhedsstyrelsen anbefaler ¥z times motion
dagligt. Det kan bl.a. vaere 12 times gatur i rask tempo. Alle videnskabelige
undersggelser har vist at det er effektivt i beskyttelse mod hjerte-kar
sygdomme, blodpropper i hjertet og hjernen samt forebygger demens. Gature
passer ind i de flestes hverdag og kraever ikke de store fysiske forudsaetninger
eller udstyr. Gature indbyder til gode naturoplevelser sammen med venner og
familie. Alternativt kan du ogsa ga en tur for dig selv i fred og ro.

Hvis du ikke er vant til motionere, kan du begynde med at forbedre din fysiske
form med gature.

Der er mange muligheder for oplevelser i skoven, ogsa selv om du ikke er sa
godt gaende. | det fglgende finder du oplysninger om de fleste af naturens
muligheder. Du er ogsa velkommen til at kontakte dit lokale statsskovdistrikt.
Adresse og telefonnummer findes pa www.skovognatur.dk. Du kan ogsa ringe
pa tif. 39 47 23 00.

Vandreruter, lejrpladser, fugletarne, fiskepladser, cykelture, hundeskove og
meget meget mere. De danske skove er til glaede for bade den aktive
motionist og for bgrnefamilien. |1 Statsskovene er der over 1.800 forskellige
faciliteter til radighed for alle.

I Danmark er der over 200 naturvejledere, som arrangerer ture og forteeller
bgrn og voksne om naturen. P& www.naturnet.dk kan du finde et bredt udvalg
af ture og arrangementer over hele landet.

Det er ikke ngdvendigt med en egentlig opvarmning. Men det er en god idé at
starte turen med denne lette streekgvelse, der forbereder lsegmuslerne til




motion.

Sta med den ene ben foran det andet med taeerne pegende fremad. Stgt dig til
et tree eller lignende. Leen dig frem ved at bgje det forreste ben og hold knaeet
pa bageste ben strakt. Nar du maerker en stramhed i leeggen pa det bageste
ben, sa hold straekket i mindst 10 sekunder. Gentag to til tre gange med hvert
ben.

Det er vigtigt have godt fodtgj pa, nar du gar. Fodtgjet skal naturligvis
tilpasses vejr og arstid. Men generelt geelder fglgende:

- God pasform, sa skoene ikke trykker teeerne.

- Tilstreekkelig leengde, da foden bliver lidt leengere, nar man gar.
- Brede nok til, at teeerne uhindret kan spredes og lgftes.

- Heelkappe, der slutter fast om heaelen.

- Lav heelhgjde, 1-2 cm er passende for de fleste.

- Materiale, der er blgdt og eftergivende.

- Blagd og let bgjelig sal, der er stgdabsorberende.

- Regulerbar lukning er bedst, hvis fadderne har tendens til at haeve.

Hvis du har balanceproblemer eller behov for at aflaste f.eks. et knae eller
hoften, kan du bruge en stok. Stokken skal veere indstillet s& hgjt, at din albue
er let bgjet, nar handen holder p& handtaget.

En stok skal altid bruges i modsatte side af det sted, der skal aflastes. Det vil
sige, at hvis du har besveer i hgjre ben, anvendes stokken i venstre side.




