Ud i naturen i Ballerup Kommune

Pa med vandreskoene, gummistavlerne eller
Isbeskoene. Overalt i Ballerup Kommune er
du taet pa naturen og den friske luft. Skove og
marker udggr over en tredjedel af kommunen,
og grgnne omrader kiler sig ind mellem bolig-
blokke og villaveje.

Naturen har det godt i Ballerup Kommune, og vi
opfordrer dig til at bruge den sa meget som muligt.
En tur under dben himmel giver dig overskud i hver-
dagen, og motion gavner dit helbred.

SUNDHEDSSTYRELSEN
ANBEFALER, AT DU DYRKER
MODERAT MOTION HVER DAG
0G INTENS MOTION MINDST
ET PAR GANGE
OM UGEN.

Vihar lavet en raekke forslag til gature, der passer til
omkring 30 minutters motion. Turene gar gennem by,
skov og dbne omrader, og du passerer undervejs en
reekke spazndende sevaerdigheder, der viser mang-
foldigheden i Ballerup Kommune.

Turene henvender sig til alle og kraever ikke saerlige
fysiske forudsatninger. Det er en god idé at tage prak-
tisk fodtgj pa, da stierne i perioder kan vare mudrede.

Vignsker dig god tur!

BALLERUPU

Ta' engatur pd 30 MINUTTER
omdagen - Ballerup Kommune gi'r
turgaranti og forslag til masser af
spa&ndende og sjove gature i dit
lokalomrade.

Du kender det sikkert: Hvordan er det lige, man far
tid til de der 30 minutters daglig motion?

Ballerup Kommune har derfor samlet en raekke
nemme ture til dig. Det eneste, du behgver at ggre,
er at finde et par gode sko og overtgjet frem. Maske
tage en kasket pa hovedet - og sa er turen lige uden
for gadedgren.

Tag mand, kone, bgrn og hund med og oplev Ballerup
pa en ny made. Du har benene, og vi giver turen.

Pa www.ballerup.dk har vi samlet en raekke ture. Og
vi hgrer gerne fra dig med ideer og forslag til nye
spandende ture.

Har du spgrgsmal?

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
Ballerup Kommune, Sundhed og Forebyggelse,
telefon 44 77 20 00, sundhed-borger@balk.dk,
www.ballerup.dk.
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BALLERUP GI'R TURGARANTI
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Skov- og Naturstyrelsen

LI

ejer og vedlige- | " :
holder forhindringsbanen. Kontakt dem, vs
hvis du opdager fejl pd banen. Jordstier [
og et bakket terraen betyder, at turen ikke ]
egner sig til klapvogne og barnevogne.
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Motionsruten

Snup en gang »Tagfat« og »Jorden er giftig«
med hele familen. Pa Motionsruten finder | en
ra&kke sjove forhindringer, der ger det til en
leg at komme i bedre kondition.

Motionsruten er 2 km lang. Den starter i Egebjerg
by og gar gennem Egebjergene, som er et bakket
omrade af Hareskovene. | Egebjergene fglger ruten
en 1,3 km lang forhindringsbane, der er markeret
med traepaele med gule pile. Ved forhindringerne kan
I lave armbgjninger og kropshavninger og udfordre
hinanden pa de forskellige legeredskaber.

Nar de sidste krafter er brugt, kan | hygge jer med
picnic ved en af balpladserne. Her er benke og mulig-
hed for at lave mad pa spejdermanér. Snup et varmt
snobrgd eller nyd de medbragte madpakker.

Rigtig god forngjelse pa Motionsruten. | bestemmer
selvom det skal vaere en Igbetur, gatur eller legetur.

LEG DIG TILEN
BEDRE KONDITION.
PA MOTIONSRUTEN FAR
DU R@RT DIG PAEN
SJov MADE.
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