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@ HIART- OCH LUNGSJUKAS RIKSFORBUND

en naturskon slinga i omvéaxlande
miljo med varje km utmarkerad. Haka
pa var du vill och rékna sjalv ihop hur
manga km du promenerat. Slingan i
Sandviken ar 7 kilometer.

1995 upprattade Irland den forsta
Hélsans Stig (SIi na Slainte). Tanken
ar att inspirera till motion for folk-
halsans skull.

Halsans Stig i samarbete med Hjart-
och Lungsjukas forening i Sandviken.
Alla Halsans Stig-kartor finns pa
Hjart- och Lungsjukas Riksforbunds
hemsida: www.hjart-lung.se
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Valkommen till Hilsans Stig

En héarlig promenadslinga som foljer kanalen in i Stadsparken via ”pensiondrs-
stigen”, Hogbovagen, Storgatan for att knytas ihop vid Dal-Brittas damm. Du
finner flera informationstavlor utmed vagen som berattar om byggnader och
platser du passerar. Slingan gar delvis genom centrala Sandviken men ocksa
utmed en vacker naturstig.

Stort tack till vara sponsorer och samarbetspartners:
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Blodtrycksmataren som
anvands pa sjukhusen finns
30 minuters vardagsmotion per dag _ pé Apoteket!

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

GO for it! inspirerar dig att 6ka din

vardagsmotion. Satt personliga mal for

dina dagliga steg. F0|j upp dina framsteg

vecka for vecka pa din personliga hemsida.
i

Omron M6.
Latthanterlig helautomatisk
blodtrycksmétare for hemmabruk.

Vart startpaket inkluderar Walklng Style |I fran

]
‘I 020-56 20 20 www.blodtryck.info
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Livsstil - en hjartefraga
Kost, motion, rdkning och stress @r faktorer som péverkar din hélsa och
livskvalitet. Ibland kan smé féréindringar i din livsstil ge stora resultat.
Att regelbundet promenera pé Hélsans Stig @r forsta steget mot en
sundare livsstil.

Hjart- och Lungsjukas Riksférbund arbetar for att hjdrtsjuka och lung-
sjuka ménniskor ska kunna leva ett s& bra liv som méjligt. Vi infor-
merar, utbildar och arbetar akfivt med opinionsbildning i frégor som
ratten till kvalificerad vard och rehabilitering oberoende av bostadsort,
kén och alder.

I var Hijart & Lungskola ger vi hjélp och std i de livstilsféréndringar

som kréivs fr en god livskvalitet: motionsverksamhet, samtalsgrupper,
kostcirklar, rékawén]ning, srresshantering och Fére|dsningc1r. Kontakta
Hiért- och Lungsjukas férening pé din ort for information om aktuella
aktiviteter.
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www.hjartlung.se




