Hvad er en hjertesti?

En hjertesti er en afmaerket motionsrute, hvor der langs
ruten er opsat skilte med Hjerteforeningens logo. Stien
kan anvendes af alle.

Mange af Hjerteforeningens lokalforeninger arrangerer
faste ugentlige aktiviteter pa hjertestierne. Herudover
afholdes der mange steder enkeltstaende events og ar-
lige lokale begivenheder fx nytdrsmarch, sundhedsdage
med aktiviteter pa stierne, motion i samarbejde med for-
eningslivet eller andet. Se i kalenderen pa Hjerteforenin-
gens hjemmeside hvornar der er et arrangement pa din
lokale hjertesti.

Det er naturligvis ogsa tilladt at benytte stien udenfor de
officielle arrangementer - tag familien og en picnickurv
med ud i det grgnne.

God forngjelse pa stien!

Glaad hjertet med motion

Det er sjovt og dejligt at bevaege sig. Samtidig forebygger
motion livsstilssygdomme, motion forlaenger livet, og det
giver storre velveere.

Hjerteforeningen anbefaler, at vi motionerer mindst 30
minutter hver dag. Du kan fa mere inspiration til et aktivt
liv med motion p& hjemmesiden hjertestier.dk

Vikingestierne hjertesti er etableret af Hjerteforeningen
Varde. Laes mere om Hjertesti, Vikingestierne pa
https://lokal.hjerteforeningen.dk/varde/

Laes mere om Hjerteforeningen pa
hjerteforeningen.dk

Hold straekket i 30 sek.

Kort laegmuskel:
Bgj lidt i knaee

Lang la&egmuskel:
Skyd hoften frem

Larets inderside:
Skyd kroppen til siden

Larets forside:
Skyd hoften frem

Larets bagside:
Hold ryggen strakt
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Hoften:
Skyd hoften frem
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Vikingestierne

Horne



Hjertestien

Horne, Vikingestierne

Horne Vikingesti er et stisystem bestdende af befaeste-
de stier i skov og pa mark samt en trampesti pa enga-
realer langs baekken, Vikingelunden byder pa bl.a. lege-
plads, toilet, grillhytte og shelters ved sg. Stien pa engen
er en trampesti med et forlgb, som byder pa vandring i
naturskgnne omgivelser ved baek og skov. Der vil vaere
pasager over baekken og forbi en hjortefarm, og man
kommer forbi stedet, hvor en vikingesglvskat er fundet.
Stisystemet gor det muligt at variere sin tur i leengder og
oplevelser, og det er muligt at have hund med pa en del
af stierne.

Den Grgnne sti er med kgrefast underlag(stenmel). Der
flere steder pa ruten (bade grgn og rgd) hvor dyreldger
skal passeres

Red rute er en trampesti, men deler ogsa forlgb med
Gron.

Har du spgrgsmal om hjertestien, aktiviteter og lignende,
er du velkommen til at kontakte Hjerteforeningen Varde.

r Py
<t

| é(ingernes

—Fod

spor

R
1 - Viki
1_2 -Hj

4 - Gunderup Bak
5 - Verdens ende

6 - Bjerremose bak ’

7- Runesten :
8 - Regnvandsbassin

- Rute - 2,4 km
S J‘Kr fast

...-“hgd-nmg;i.skm

Smutvej

L

&
_ "un/dsf‘lﬁa{'{ﬂes i snor j
3 Ly,

Vikingestierne

Beliggenhed: Lundagervej, Horne

Startsted: Ved P-pladsen
Slutsted:

3 - Platform - Lundagervej‘_

Laengde: Stileengder spaender fra 0,5 til 3,5 km.
Mulighed for parkering: Ja

Mulighed for offentlig transport:

Egnet til kgrestol, barnevogn m.v.:



