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Y\ Valkommen till Halsans Stig, en
skolan naturskon slinga i omvaxlande miljo
med varje kilometer utmarkerad. Haka
pa var du vill och rdkna sjdlv ihop
hur manga kilometer du promenerat.
Rl <2 Slingan i Timra &r 4 kilometer.

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

Halsans Stig i samarbete med Hjart-
och Lungsjukas forening i Timra.
Vid eventuella fragor om underhall
Mariedals- av slingan, kontakta kommunen.
skolan Alla Halsans Stig-kartor finns pa
Hjart- och Lungsjukas Riksforbunds
hemsida: www.hjart-lung.se
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Valkommen till Halsans Stig!

| Timra kommun finns en bred politisk férankring
avseende vikten av att arbeta for forbattrad folk-
hadlsa. Halsans Stig for vardagsmotion ar ett prak-
tiskt exempel pa detta. Har far du en varierad pro-
menad ndra havet genom vacker natur och intres-
santa miljder. Hela strackan &r 4 kilometer lang.

Utmed vdgen finns skyltar som markerar varje kilo-

meter. Det spelar ingen roll var pa slingan du star-
tar eftersom du sjalv raknar antalet kilometer-
skyltar du passerar.

Informationsskyltar samt kartor finns pa tva stallen
langs K6pmangatan: i anslutning till busshallplat-
sen utanfor Centrumhuset samt vid gangtunneln
vid Poppelallén. Kartor finns ocksa att hamta i
kommunhusets reception samt vid informations-
disken pa Domus. Gratis parkering finns framfor
kommunhuset eller pa ndgon av parkeringarna vid
Centrumhuset. | Centrumhuset finns bland annat

vardcentral, apotek samt Timrabo. Ett flertal
restauranger, pizzerior och caféer finns ocksa
langs Kopmangatan.

Fran Kopmangatan fortsatter stigen langs Klinger-
fjarden mot Wifstavarfs kapell och det gamla bruks-
samhdllet med anor fran sekelskiftet. Har finns
bostader fran 1800-talet bevarade tillsammans
med herrgardsbyggnaderna. Ett museum med
samlingar fran skeppsbyggnadstiden finns pa den
forna varvsplatsen. Kapellet var nar det byggdes
1891 spruthus for brandkaren men anvands sedan
1959 som kapell. Vid smabatshamnen finns tillgang
till handikapptoalett. Stigen fortsdtter sedan ater
upp mot Képmangatan in mot centrum igen.

Halsans Stig i Timra ar handikappanpassad och
langs stigen finns bankar och rastplatser. Hela
strackan vinterrdjs och har belysning.
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Livsstil - en hjartefraga
Kost, motion, rdkning och stress ér faktorer som péverkar din hélsa och
livskvalitet. Ibland kan sma féréndringar i din livsstil ge stora resultat.
Att regelbundet promenera pé Hélsans Stig &r forsta steget mot en
sundare livsstil.
Hjdrt- och Lungsjukas Riksforbund arbetar for att hjgrisjuka och lung-
sjuka ménniskor ska kunna leva et s& bra liv som méjligt. Vi infor-
merar, utbildar och arbetar aktivt med opinionsbildning i fragor som
ratten till kvalificerad vard och rehabilitering oberoende av bostadsort,
ksn och élder.
I vér Hjért & Lungskola ger vi hjélp och stéd i de livstilsféréindringar
som kravs for en god livskvalitet: motionsverksamhet, samtalsgrupper,
kostcirklar, rékavvénjning, stresshantering och férelésningar. Kontakta
Hidirt- och Lungsjukas férening pé din ort fr information om aktuella
aktiviteter.
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Gar du mycket?
y Hur mycket gar du?
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30 minuters vardagsmotion per dag

reducerar kraftigt risken for hjart-kérlsjukdomar,
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. Folj upp dina framsteg
vecka for vecka pa din personliga hemsida. ':
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Vart startpaket inkluderar Walking Style Il fran

OMmRON

Blodtrycksmataren som
anvands pa sjukhusen finns
pa Apoteket!

Omron M6.
Lé&tthanterlig helautomatisk
blodtrycksmaétare for hemmabruk.

Rekommenderas av

]
<I 020-56 20 20  www.blodtryck.info




