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

Veststierne - Lille rute hjertesti er etableret af Hjerte-
foreningen Brgnderslev / Hjallerup Borgerforening. Laes
mere om lokalforeningens forskellige aktiviteter pa
hjerteforeningen.dk/brgnderslev

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
Ly

Veststierne - Lille

rute
Hjallerup / Brenderslev



Hjertestien

Hjallerup / Veststierne

Lille rute — Veststierne har startsted ved Hjallerup Kultur-
hus, hvor der ved Kulturhusets indgang er en kortoversigt
over alle 5 Hjertestier i Hjallerup.

Derfra gar ruten ad Sgndergade, til man kommer til Ve-
stergade, som ruten gar ud ad

Ruten fortsaetter ud af Vestergade, over viadukten og
den gamle hovedvej, til man kommer til Granve;j.
Derefter gar turen ud gennem Tennisskoven til udkanten
af skoven. Hvis man fortsaetter og tager den store rute
ud til Frederikshvile, far man historien om Frederikshvile.
Den lille rute her fortsaetter ind gennem skoven igen og
ud til boligomradet Tennisskoven.

Her gar turen lige igennem over til et andet boligomrade
Paradishaven.

Derfra videre ad Vestergade og Grgnnegade til by-/land-
brugsomradet Ngrrehaven, som man gér igennem til Vin-
haven.

Derfra gar man via Fyrrevej videre tilbage til Vestergade,
hvor turen gar tilbage til Hjallerup Kulturhus.

En lille kort tur pa 3,5 km, hvor man bliver beriget med lidt
historie om Hjallerup centrum, gennem Tennisskoven og
far set og oplevet noget af Vestbyen i Hjallerup.

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

Veststierne - Lille rute
Beliggenhed: Hjallerup by
Startsted: Hjallerup Kulturhus
Slutsted: Hjallerup Kulturhus

Laengde: 3,5

Mulighed for parkering: Ja

Mulighed for offentlig transport: Ja
Egnet til kgrestol, barnevogn m.v.: Ja



