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Foreninger gar sammen om traening i naturen

Skovene omkring Hillergd ser igen sa fristende ud, og nu er der en ny mulighed for at nyde dem sammen
med andre, som har lyst til at motionere i det grgnne. ”Traning i naturen” er et nyt tilbud, som begynder
onsdag den 15. maj kl. 13.00 ved Hjertestien i Praestevang. Initiativet er taget i et samarbejde mellem
Hjerteforeningen, Aldre Sagen og Kom med!-indsatsen drevet af Frivilligcenter Hillerad og Hillergd
Kommune.

Nar man arbejder med kroppen i naturen, er der hgijt til loftet, masser af plads og frisk luft. Terraen, bakker,
grefter, stier, trestammer, grene, og hvad man ellers mader undervejs i skoven, vil blive brugt under
traeningen. Der bliver mulighed for at arbejde individuelt med styrke, balance og kondition, som passer til
deltagernes eget niveau. Det vil vaere sjovt og udbytterigt bade for kroppen og hjernen.

Mange forskningsresultater viser, hvor betydningsfuld naturen er for mennesker — bade fysisk og psykisk.
Ophold i naturen virker afstressende, styrker vores immunforsvar og sgvnkvalitet, og det sociale feellesskab
pa et treeningshold kan ogsa noget serligt.

Anne-Grethe Hansen har gennemgaet DGI’s instrukteruddannelse i “Hold Hjernen Frisk Naturtreening”, og
hun har valgt at veere frivillig instrukter i det nye gratis treeningsforlgb. Man kan tilmelde sig hos Tine
Liisberg, Frivilligcenter Hillergd pa ti@frivilligcenter-hillerod.dk, gerne far 8. maj.

Der er plads til 15 deltagere, som kommer ind efter “forst til melle”-princippet. Nar man melder sig, vil man
fa mere at vide. Man kommer til at treene en times tid hver onsdag i al slags vejr. Man skal veelge tgj og
fodtej efter vejret, og man er selv ansvarlig for transport til og fra treeningen.

For yderligere information kontakt Tine Liisberg pa tlf. 48 24 19 07 eller ti@frivilligcenter-hillerod.dk
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