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Valkommen till Halsans Stig, en naturskén slinga
i omvaxlande miljo med varje kilometer utmarkerad.
o i Haka pa var du vill och rdkna sjalv ihop hur manga km
: : du promenerat. Slingan i Torslanda ar 7 km.

1995 upprattade Irland den forsta Halsans Stig
(Sli na Slainte). Tanken dr att inspirera till motion

Osterods @ for folkhalsans skull.

skola Torslanda p—
kyrka > Halsans Stig i samarbete med Hjért- och Lungsjukas

Hamta forening i Goteborg. Vid eventuella fragor om underhall
7 g av slingan, kontakta kommunen. Alla Halsans Stig-kartor
finns pa Hjart- och Lungsjukas Riksforbunds hemsida:
www.hjart-lung.se
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Livsstil for hélsa - ToSR




Halsans Stig — promenadslingan i Torslanda

Nu kan du kan promenera dig till 6kad hdlsa. Ta med hela familjen
pa promenad! Eller ga ensam och fundera... En halvtimmes promenad
om dagen dr bra for savdl kroppen som humoret!

Halsans stig i Torslanda omfattar 7 kilometer.
Den gar via Torslanda Torg — Gamla Tumleheds-
vagen — Trollrunan — Hembygdsgatan — Torslanda-
skolan — Fornborgsgatan — Véstra Anghagen

— Rod/Vitklovern — Noleredsskolan. Varje kilo-
meter ar utmarkt med en skylt sa du vet hur
lang strdacka du promenerat eller joggat. Du
kan starta var som helst pa slingan eftersom
du raknar antal kilometerskyltar du passerar.
Slingan ar belyst och lattframkomlig. Halsans
Stig i Torslanda har tillkommit pa initiativ av
Stadsdelsforvaltningen och Livsstil for halsa

— ToSR och ar en del i folkhdlsoarbetet i Tors-
landa. Nar du borjar motionera uppstar en rad
positiva effekter i kroppen. Du marker redan
efter nagra veckors regelbunden motion, 30-60
min/dag, att du blir starkare.

Nagra exempel pa positiva effekter som upp-

star ndr du ror pa dig:

® Promenad i mattligt tempo ar tillrackligt for att
trdna hjartats pumpformaga, dvs konditionen.

e Du minskar risken for hjart-och karlsjukdom.

e Béttre marginaler. Med 6kad fysisk kondition
orkar du mer, saval arbete som fritid.

® Positiva effekter pa blodtrycket.

e Okad forbranning och bittre energibalans.
Det ar lattare att halla vikten.

e Bittre blodsockerniva. Risken att utveckla
typ 2-diabetes minskar.

® Hela kroppen blir starkare savédl muskler som
skelett och lederna smaorjs.

e Forbattrat immunforsvar. Med frisk luft och
fysisk aktivitet haller du lattare forkylningar
borta.

e Mental stimulans. Du blir piggare och gladare.

Ytterligare upplysningar och karta 6ver Halsans
Stig finns att hamta hos Livsstil for hdlsa — ToSR
och biblioteket pa Torslanda Torg samt Stadsdels-
forvaltningen Amhults Torg 7, tel 366 50 oo.

Promenera i din egen takt och njut av det vackra Torslanda.
Det gor gott for bade kropp och sjal!

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 6ka din
vardagsmotion. Satt personliga mal for
dina dagliga steg. Félj upp dina framsteg

vecka fér vecka pa din personliga hemsida. "'_';
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Vart startpaket inkluderar Walking Style Il fran

Ange kod “halsansstig” for 50Kr startrabatt.

OMRON

Blodtrycksmataren som
anvands pa sjukhusen finns
pa Apoteket!

Omron M6.
Léatthanterlig helautomatisk
blodtrycksmétare for hemmabruk.

I
‘I 020-56 20 20 www.blodtryck.info




