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Borg-skalaen kan bruges til at bestemme hvor
anstrengende den aktivitet man laver er, og til at

finde det rigtige treeningsniveau. Den bliver brugt pa
sundhedsstien til at vejlede dig til, hvordan du ber treene
ved de forskellige aktiviteter.

Skalaen vil for en gennemsnitlig yngre person veere
sammenfaldende med hjertefrekvensen divideret med

10.

6 pa skalaen vil derfor svare til oplevelsen af hvile og
en puls pa 60, og 20 vil svare til den anstrengelse man
oplever ved maksimalt konditionskraevende arbejde og

en puls pa 200.

Sundhedsstien byder pa sjov og motion

Skoven er altid et godt sted at f& motion - hvad enten det
er i form af en vandretur, en Igbetur eller maske en tur pa
mountainbiken.

Med sundhedsstien er mulighederne for motion i skoven
blevet endnu bedre. Pa en tre kilometer lang rundtur er
der mulighed for at fa pulsen i vejret, udfordret motorik-
ken og maske ogsa naboen. 12 aktivitetssteder undervejs
giver mulighed for nye og anderledes former for motion og
udfordring.

God tur!
Med venlig hilsen

Skov- og Naturstyrelsen, Trekantsomradet
Goddinggard

Farstballevej 2

7183 Randbgl

TIf. 75 88 31 99
E-mail: trekantsomraadet @sns.dk
www.skovognatur.dk/lokalt/trekantsomraadet

Sundhedsstien er etableret som del af projektet “Sund kommune pa 100
dage”. Projektet er stotet okonomisk af Forebyggelsesfonden.

Skov- og Naturstyrelsen \W{y
herer under Miljoministeriet og forvalter naturarealer
over hele landet. Driften af arealerne tilgodeser bade
friluftsformal, produktionshensyn og beskyttelse af natur
og kulturveerdier.

Besog os pa www.skovognatur.dk

Grafisk tilrettelaeggelse: SNS Trekantsomradet Tryk: Prinfo Vejle Udgivet: 2010

Skov-.0g Natu rstyrelseh
Trekantsomradet




Sundhedssti pa 3 km

Sundhedsstien er 3 km lang og har rgd afmaerkning.
Undervejs er der 12 forskellige udfordrende og sjove
aktiviteter, som man kan prove kraefter med. Ved hver
aktivitet giver en lille info-tavle inspiration til aktiviteter.
Du kan begynde pa sundhedstien fra P6 ved
Hulbakkevej i sydenden af plantagen eller fra P5 ved
Gyttegard Golfcenter.

Mountainbikerute pa 6 km

En afmaerket mountainbikerute (hvid afmaerkning) pa 6
km giver mulighed for en spaendende og udfordrende tur
pa MTB rundt i skoven. Ruten forlgber pa skovveje og ad
spor ind og ud mellem treeerne og gennem terreen med
skreenter og Klitter.

Du kan starte MTB-ruten fra P4 i plantagens nordlige
ende eller fra P5 ved Gyttegard Golfcenter. MTB-ruten
skal keres rundt med uret for alles sikkerheds skyld.

Opvarmning

Forméalet med opvarmning er at forberede kroppen pa
den efterfolgende aktivitet og forebygge skader.

Nar du varmer op skal du ligge pa Borg-skala 11 — 13,
som svarer til under snakkegraensen i ca. 10 — 15 min
med gradvist stigende intensitet op til Borg 15.

Lab er en god méde at varme hele kroppen op pa.

Forslag til opvarmning:

* Lobe rundt p& stien i 8 min under snakkegrensen
(11-13 pa Borg-skala)

* Labe op og ned ad en bakke 3 gange under
snakkegrensen (12-13 pa Borg-skala).

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at du er fysisk aktiv af moderat intensitet
svarende til Borg 14-15 mindst 30 min. dagligt, og mindst 2 gange om
ugen af hoj intensitet svarende til Borg-skala 16-18 i 20-30 min. De 30
min. dagligt ma gerne splittes op i mindre portioner, f.eks. 3 x 10 min.
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