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en harlig slinga i omvaxlande miljo med

varje kilometer utmarkerad. Bérja din

promenad var du vill och rakna sjdlv ihop

hur manga kilometer du tillryggalagt.
Slingan i Nykvarn &r 7 kilometer lang.
Sommarstigen — gron markering — ar
3 km lang.

1995 uppradttade Irland den forsta
Halsans Stig (Sli na Sldinte). Tanken
dar att inspirera till motion for folk-
halsans skull.

Vid eventuella fragor om underhall av
slingan, kontakta kommunen.

TURINGE-

SKOLAN

Hdlsans Stig ar ett samarbete med Hjart-
och Lungsjukas forening i Sodertélje. Alla

Halsans Stig-kartor finns pa Hjart- och
Lungsjukas Riksférbunds hemsida:
www.hjart-lung.se
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Vélkommen ftill
Hdlsans Stig i Nykvarn

Halsans stig ar en motionsslinga som finns

i Nykvarns tatort. Slingan ar 7 km och ar
utmérkt med hanvisningspilar och kilometer-
marken som syns fran b&da héllen.

Du kan latt géra dina egna slingor med
hjalp av olika férbindelsevagar. Slingan
har ingen bestamd start- eller mélplats, sa
du kan kliva pé eller av Halsans Stig var
som helst och variera langden pé dina
promenader som du vill. Promenera, gé
stavgdng, springa eller cykla langs Halsans
Stig. Slingan ar férlagd till géng- och cykel-
vagar som ar upplysta under den mérka
perioden och som underhdlls vintertid.

Det finns en extra naturskdn sommarslinga
som du ocksé kan gé. Den delen av slingan
underhdlls inte vintertid och den har inga
kilometermarkeringar.

En halvtimmes rask promenad ar fullt ill-
racklig for att komma i bra form. Gratis
karta &ver slingan finns att hémta pd kom-
munkontoret, biblioteket, vardcentralen,

folktandvdrden och ICA.

Vill du veta mer om vad du kan géra, var
du kan géra det och nar du kan géra det?

P& www.nykvarn.se under Kultur och fritid
hittar du information om idrott, motion, rek-
reation, friluftsliv och Nykvarns féreningar.

Val mott!
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Livsstil - en hjartefraga
Kost, motion, rékning och stress dr faktorer som
péverkar din hélsa och livskvalitet. Ibland kan sma
foréindringar i din livsstil ge stora resultat. Att regelbun-
det promenera pa Halsans Stig &r forsta steget mot en
sundare livsstil.

Hjart- och Lungsjukas Riksforbund arbetar fér att
hjartsjuka och lungsjuka ménniskor ska kunna leva ett sé
bra liv som méjligt. Vi informerar, utbildar och arbetar
aktivt med opinionsbildning i fragor som rétten fill kvali-
ficerad vard och rehabilitering oberoende av bostadsort,
kon och alder.

I var Hjdrt & Lungskola ger vi hjélp och stad i de livstils-
foréindringar som krévs for en god livskvalitet: motions-
verksamhet, samtalsgrupper, kostcirklar, rékavvénijning,
stresshantering och féreldsningar. Kontakta Hjért- och
Lungsjukas férening pé din ort fér information om
aktuella akfiviteter.

@H JART- OCH LUNGSJUKAS RIKSFORBUND

www.hjartlung.se

OMRON

Blodtrycksmataren som
anvands pa sjukhusen finns
pa Apoteket!

Omron M6.
Latthanterlig helautomatisk
blodtrycksmétare fér hemmabruk.

Rekommenderas av

“Sundyied (
1 020-56 20 20 www.blodtryck.info

6o/~

, Gar du mycket?
by Hur mycket gar du?

30 minuters vardagsmotion per dag

reducerar kraftigt risken for hjart-karlsjukdomar,
sanker blodtrycket och ar en viktig del av ett
viktminskningsprogram.

GO for it! inspirerar dig att oka din
vardagsmotion. Satt personliga mal for
dina dagliga steg. Folj upp dina framsteg

vecka for vecka pa din personllga hemsida. . _:
Vart startpaket |nkluderar Walkmg Stye | fran

Ange kod “halsansstig” for 50kr startrabatt.




