Sundhedssporene er etableret i samarbejde med:
Hillerod Kommune, Gribskov Kommune, Halsnaes
Kommune samt Hjerteforeningen LK Gribskov og LK
Hillered, Danske Handicaporganisationer DH-Gribskov,
Kreeftens Bekeempelse Hillerad Lokalforening og lokale

idreetsforeninger.

Desuden er projektet stattet af:

AF

ARBEJDSMARKEDETS
FERIEFOND

Motion og sundhed

Sundhedssporet er et tilbud til dig, der ensker at
forbedre din generelle helbredstilstand gennem
motion med fokus pa dit kondital.

Skov- og Naturstyrelsen
Nordsjeelland

Gillelejevej 2B, 3230 Greested
TIf. 48 46 56 00

Et hojt kondital er en investering i et godt hel-
www.skovognatur.dk/nordsjaelland

bred, og flere undersogelser viser, at bevaegelse
og aktivitet er sygdomsforebyggende og endda
livsforleengende.

Skov- og Naturstyrelsen vil de kommende ar have
oget fokus pa motion og sundhed i teet samarbejde
med kommuner og lokale foreninger.
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og Naturstyrelsen

Skov- og Naturstyrelsen
der hegrer under Miljgministeriet, forvalter arealer
over hele landet og driften heraf tilgodeser bade

Sundhedssporene er et resultat af dette ogede
fokus. 1 2009 er de forste 8 Sundhedsspor anlagt
pa Skov- og Naturstyrelsens arealer.

friluftsformal, produktionshensyn og beskyttelse
af natur- og kulturveerdier.
Besog os pa www.skovognatur.dk

Grafisk tilretteleeggelse: www.glindvad.dk




Sundhedsspor i Nordsjalland
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Idéen bag Sundhedssporet er, at man i gang eller lob
tilbagelaegger en kort rute pa mellem 1 og 3 km. Ud

fra gennemforelsestid, BMI, alder og ken far man pa

opsatte tavler opgivet sit aktuelle kondital og en indi-
kation pa sin generelle sundhedstilstand.

Pa www.skovognatur.dk/ud/aktiv/sundhedsspor kan
resultaterne lagres og folges over tid, og der er mulig-
hed for at ga i dybden med livsstilsmgnstre. Du har
mulighed for at fa point for dine fysiske aktiviteter lige
fra gang til cykling og fodbold, og du kan skabe dit
eget treeningsprogram.

Pa hjemmesiden kan du ogsa fa vist detaljerede kort
over de evrige Sundhedsspors beliggenhed.

Sundhedssporene i Nordsjeelland er et pilotprojekt, og
afprevningen skal vise, om projektet opnar tilstreekkelig

interesse til at kunne blive et landsdaekkende tilbud.

Projektet er stottet af Arbejdsmarkedets Feriefond.



