/A
L

9>

~ Halsans Stig
i TULLINGE

< STRAND

Hélsans Stig

Riksforbundet

HjartLung

PARKHEMS-

TULLINGEBERGS-
SKOLAN

®
'0

TECKENFORKLARING
Halsans Stig HE N
Alternativ vag aREE
Infotavla '
Pendeltdgsstation
Busshallplats
Parkering
Handikapparkering
Bibliotek
Matservering

Café

Bad

Idrottsplats
Tennisbana
Fornminne
Utsiktspunkt
Vardcentral
Kilometerskylt

)
r"(
N/

N =

e

&%

EKLIDS’

S,
SKOLAN (2
(P JES Yo

A
i

“-

@

FALKBERG-
SKOLAN

816 [~ ] & |01S)] 5os Dl @[~

Valkommen till Halsans Stig, en promenad-
vanlig slinga i trevlig miljo. Starta var du vill
e och rdkna sjélv ihop hur manga kilometer du
A6ey har tillryggalagt. Slingan i Tullinge ar 4 kilometer
BOTKYRKA lang och varje kilometer dr utmarkerad.
KOMMUN 1995 etablerades den forsta Halsans Stig (Sli na
) Slainte) pa Irland av irldndska Hjartfonden.
Tanken &r att uppmuntra folk i alla aldrar till att

Riksféorbundet motionera.
Alla Halsans Stig-kartor finns pa Riksférbundet

Léangt ifran lagom Hjart Lung HjartLungs hemsida: www.hjart-lung.se
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Ldngs med strandpromenaden finns bédnkar for den som vill
ta en paus och njuta av de vackra vyerna.

Vilkommen till Elgentorp! Delta gdrna i nagon av PRO:s aktiviteter
eller avnjut en fika i trddgdrden.

Valkommen till Halsans Stig i Tullinge

Halsans stig dr 4 km lang och leder dig forbi Tullinges vackra
vyer och kulturminnen. Langs med stigen passerar du
Tullinge centrum och Tullingesjon med den vackra
strandpromenaden. Tullingestrand ar kint for de manga
grova ekarna som kantar vagar och strander. De ar mycket
betydelsefulla for naturen och kan hysa 6ver 1000 arter i
barken och grenarnas skrymslen och haligheter. Om du pro-
menerar i skymningen kan du se ndgot svepa fram nira
vattenytan och det kan vara en fladdermus som fangar
insekter att ata. Narheten till vatten har gjort att fladder-
mossen trivs utmarkt har och fem olika arter, alla fridlysta
i Sverige, har setts.

| den skuggiga ravinen vid Adler Salvius vig hickar faglar
som gardsmyg och gronsangare. Dirifran dr det nira till
»Klatterklippan” som ar en av Stockholms mest kianda
klittervaggar. Den ar fantastiskt upplyst pa kvillen vilket
ger hela ravinen en sagolik stamning. Johan Adler Salvius
som givit namn till vigen omvandlade Tullinge till sateri

pa 1630-talet och i samband med det byggdes Tullinge
gard. Idag finns bara de tva flyglarna kvar efter att huvud-
byggnaden forstordes i en brand.

Tullinge kyrka invigdes 1958. Den har ett vackert lage
dar den ligger hogt placerad med en fin utsikt over Tullinge-
sjon. Kyrkans klockstapel ar byggd av larktra och ar byggd
ovanpa en vikingatida grav.

Elgentorp har varit hem till tvd av Tullinges mest kinda
personer. Den forsta var Alice Tegnér (1864-1943), som
bosatte sig i Tullinge 1904. Hon ar mest kand for sina barn-
visor: Blasippan ute i backarna star, B4 ba vita lamm, Ekorrn
satt i granen, Lasse Lasse liten, Mors lilla Olle och Sockerba-
garen.

Efter (1906) flyttade en annan barnboksforfattare, Anna Maria
Roos (1862-1938) in pa Elgentorp. Hon skrev de mycket
populdra bockerna for yngre barn i skolan som hette ”Sor-
garden” och "I Onnemo”, som tillhor de storsta boksuccéerna
i Sverige. Hon skrev dven texten till "Blasippan ute i backarna
star”, som sedan tonsattes av Alice Tegnér. I[dag hyr PRO huset
och har olika aktiviteter som alla ar valkommen att delta i.

Halsans Stig i Tullinge ar ett resultat av ett medborgarforslag
och planerades med lokala féreningar. Himta din karta pa
medborgarkontoret i Tullinge Centrum eller ladda ner den
fran hemsidan. Du kan sjilv halla koll pa hur langt du har gatt
med hjalp av kilometerskyltarna langs vagen.

Langt ifran lagom
www.botkyrka.se
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Livsstil - en hjartefraga
Kost, motion, rékning och stress &r faktorer som péverkar din hélsa och livskvalitet.
Ibland kan smé féréndringar i din livsstil ge stora resultat. Att regelbundet promenera
pé& Hélsans Stig ér férsta steget mot en sundare livsstil.

Vi erbjuder ett flertal aktiviteter for ett hdlsosammare och rikare liv. Motion, b&de
p& golv och i vatten, samtalsgrupper, kost, rékavvanjning, stresshantering och
férelésningar bland mycket annat. Vi erbjuder ockséd kurser i hjart-lungréddning.
Kom med du ocksé och bli medlem!

Riksférbundet HjértLung arbetar fér att hjért- och lungsjuka personer och deras
anhériga ska kunna leva ett s& bra liv som mgjligt. Vi informerar, utbildar och enga-
gerar oss i hélso- och sjukvérdsfrégor sésom rétten till kvalificerad v&rd och rehabili-
tering oberoende av bostadsort, kén och alder.

Kontakta oss for mer information: Tel: 08-55 606 200, E-post: info@hjart-lung.se
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