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Legende

P w

Parking  Drankgelegenheid

A

Douche

Groene lus (4,5 km)

Blauwe lus (6,7 km)

Rode lus (5,6 km)

Niveau

I \orhard
e Onverhard

I \erhard
SEEEEEEEEEES  Onverhard

I \erhard
e Onverhard

ﬁ Beginnende lopers
beleven hier plezier aan

99 Wat meer ervaring is
mooi meegenomen

>
-

Natuurreservaat
Westhoek

______
_______

70

o
N ;
N\ ) \
y \
) 7 \
% A
2 7% K
W (OF— b 'Egg“anmrln’ I
I e &5 \
s o s
£
\ £

=

Romeinse

£ 4a010 —|
\ﬁhaxga“ W
o \

Viakte g =

o
!
k) 2
s -
e -
) O
SRl % &
*® &
N\
&
N
\ @
A Y @ §
W a
q
< )
o, b
2 &
% ?
@am' 2 X
- 2
EN
|

DE PANNE

1) 1t
9 ——uigduiv.p

(e

"~ Dumontwi

wed
| 40N

——Lindgp, -2//

[} - If ’ ==
¥ ! 'yu.‘
- | 5 L =
) 7 S H ™ | 3-
- ) 3 ¥ < 51
i l|e o b I
i g | Mo . /8
\ 1S / Il £ ’
't |1z Lijsterweg | H %
N { g = N
LS W i i -]
tmoa, | By E =
1\ gl e ) P ——g
| 2
1 ( [ | o
/ ——Egslanties— [ ) =
! o astantern W W 5
1=} ——Wasthoekin ———— "
\ . |
oL T - i A >
‘\) o et 8 L — T Bosquinn.— —
ey \ |

“Ouinroosin

Tee=

=
—

Q¢
~ 3

—— Langgeleedstr.——=

f.?f}, ‘"/ i ""-""'.‘-————-ﬁ——’h—i-
C F ol >
"y 1 \ \

©—— de Zwarten | ",t

Fazantentn——

-

Pomp

AL

J]

| a“\
\ | )
i |y g
=~ Toer!
Ty onin—2 2/ L=,
=
§ lom "2/ L5
=
2 0
|

—p; | S
Sarkenin. — —

Signalisatiesymbolen
en afstanden

45 km )
89 % onverhard

6.7 km £

N\ M55, 74 % onverhard
) W = ‘
Houtsaegerduinen, AT it N, s

5,6 km QO

98 % onverhard

Natuurreservaat.-..---.

Mg i M

T Veurnep,

Looptips

S . " : “ « Warm op: Begin langzaam (desnoods al
oA G wandelend) en maak pas snelheid als je
| it L\ e 1] (N el spieren opgewarmd zijn.

e S > & » Loop je eigen tempo: Het lopen voelt com-
A 2 L= P EE R E ) | [ fortabel en je kan blijven praten. Laat je
e R e LS R L TR e : oo niet verleiden om snellere medelopers te
S T e sl X z ] | et -1 willen volgen.

TR [T Atk iy el & 7 Kerkepanne ¢ « Drink voldoende: Breng eventueel een flesje

‘ : H i Pl o =St et water mee.

| I L “-‘ « Goed loopmateriaal: Goede loopschoenen

| . [ Startplaats | Jeessom it \ en sokken kunnen veel ongemakken voor-
S . . ¢ |Sporthal Den Oosthoek Ml komen.

v S T, (D T PR « Respecteer de natuur en de omgeving; Blijf
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C] ‘ op het looppad en laat geen afval achter.
-------- A « Samen trainen: In groep en/of onder bege-
i \ o W ® B leiding trainen, is een meerwaarde voor je
training en je motivatie. Je vindt een lijst

van clubs op www.atletiek.be.
I L « Gezonde levensstijl: Regelmatige fysieke ac-
A R =3 N it P N tiviteit is aanbevolen (3x / week gedurende
‘ ‘ 30 minuten) dit in combinatie met een ge-

zond voedingspatroon.

Info en probleemmelding

Meer informatie vind je op
www.sport.vlaanderen/loopomlopen
of op
www.natuurenbos.be/natuurlopen.

Voor het melden van problemen
(bv. verdwenen signalisatie) contacteer
de dienst Sport van De Panne
(058 42 18 20, sport@depanne.be)

Laatst goedgekeurd

Deze omloop wordt jaarlijks gekeurd door
de Vlaamse Stuurgroep Loopomlopen.



