
Dyrk motion i mindst  
30 minutter om dagen.  
Du kan finde gode råd  
om kost og motion på  
www.altomkost.dk.

Ud i naturen i Ballerup Kommune
På med vandreskoene, gummistøvlerne eller 
løbeskoene. Overalt i Ballerup Kommune er 
du tæt på naturen og den friske luft. Skove og 
marker udgør over en tredjedel af kommunen, 
og grønne områder kiler sig ind mellem bolig-
blokke og villaveje.

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

Vi har lavet en række forslag til gåture, der passer til 
omkring 30 minutters motion. Turene går gennem by, 
skov og åbne områder, og du passerer undervejs en 
række spændende seværdigheder, der viser mang­
foldigheden i Ballerup Kommune.

Turene henvender sig til alle og kræver ikke særlige 
fysiske forudsætninger. Det er en god idé at tage 
praktisk fodtøj på, da stierne i perioder kan være 
mudrede. 

Vi ønsker dig god tur!

Udgivet af Ballerup Kommune  februar 2008

Ta’ en gåtur på  30 minutter 
om dagen – Ballerup Kommune gi’r 
turgaranti og forslag til masser af 
spændende og sjove gåture i dit 
lokalområde.
Du kender det sikkert: Hvordan er det lige, man får 
tid til de der 30 minutters daglig motion?
Ballerup Kommune har derfor samlet en række 
nemme ture til dig. Det eneste, du behøver at gøre, 
er at finde et par gode sko og overtøjet frem. Måske 
tage en kasket på hovedet – og så er turen lige uden 
for gadedøren. 
Tag mand, kone, børn og hund med og oplev Ballerup 
på en ny måde. Du har benene, og vi giver turen.

På www.ballerup.dk har vi samlet en række ture. Og 
vi hører gerne fra dig med idéer og forslag til nye 
spændende ture.

Har du spørgsmål?
Har du spørgsmål, er du velkommen til at kontakte 
Ballerup Kommune, Miljø & Teknik, tlf. 44 77 20 00, 
mtadm@balk.dk, www.ballerup.dk. [ by møder land ]  

Ballerup gi’r turgaranti

Gå 
30 minutter 

om dagen
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By møder land
En lysebrun ko på en flad, grøn græsmark. Og 
umiddelbart bag den en boligblok, der strækker 
sig mod en blå himmel. 

Råmosen er et kæmpestort naturområde med græs­
sende dyr, et varieret fugleliv og frit fiskeri for Bal­
lerups borgere. Mosen er på omkring 29 hektar, og 
den blev fredet i 1962.

Kollektivbyen Grantoften er tæt byggeri med række­
huse, høje blokke, indkøbscenter og en byggelege­
plads med dyr. Byggeriet er fra sidste halvdel af 
1960erne, og der bor i dag omkring 4000 beboere 
i området.

På turen kommer du også forbi Råmosen Nytteha­
veforening. I stedet for at gå langs Råmosevej kan 
du vælge at gå gennem de indhegnede folde i den 
vestlige del af moseområdet.
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Modsætningerne mødes på  
denne tur, og du får en  

oplevelse ud over  
det sædvanlige.


