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Valkommen tiu Halsans stig, Kagss
en naturskon slinga i omvéxlande miljo

med varje kilometer utmarkerad. Haka

pa var du vill och rakna sjalv ihop hur

manga km du promenerat. Slingan i Fisk&’ham : 38
Oxelésund &r 6 kilometer. "SVagen StﬁlEmt

1995 upprattade Irland den forsta Halsans Stig M@
(Sli na Slainte). Tanken &r att inspirera till motion N
for folkhdlsans skull.

Halsans Stig i samarbete med Hjart- och Lungsjukas \
forening i Ostra S6rmland. Alla Hilsans Stig-kartor ﬁ %=
finns pa Hjart- och Lungsjukas Riksférbunds hemsida: e

www.hjart-lung.se Lij XSS HOLMEN
klubbhus

FEMORE

@HJART—OCH LUNGSJUKAS RIKSFORBUND Oxel6sunds Kommun  Laxostiner
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Halsans Stig

halsosamt for bade kropp och sjal!

Stort tack till vara sponsorer
och samarbetspartners!

LANDSTINGET SORMLAND
Folkhdlsoenheten

)1

@74 Oxelosunds Kommun
Folkhdlsoradet
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Livsstil - en hjartefraga

Kost, motion, rékning, stress dr faktorer som péverkar din hélsa och
livskvalitet. Ibland kan smé féréndringar i din livsstil ge stora resultat.
Att regelbundet promenera pé Hidrt-Lungsjukas Riksforbunds Hélsans
Stig @r forsta steget mot en sundare livsstil.

Hjért- och Lungsjukas Riksférbund &r en patientorganisation som
arbetar for att hjdrisjuka och lungsjuka personer ska kunna leva ett sé
bra liv som méjligt. Vi informerar, utbildar och arbetar aktivt med opi-
nionsbildning i frégor som rétten till kvalificerad vérd och rehabilitering
oberoende av bostadsort, kén och alder.

Kontakta Hjért- och Lungsjukas férening pé din ort fér information om
aktuella aktiviteter.

@ HJART- OCH LUNGSJUKAS RIKSFORBUND

www.hjartlung.se
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@ Gar du mycket?

%y Hur mycket gar du?

0 iy

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 personliga hemsida. & * }

¥ g/

Vart startpaket inkluderar Walking Style Il frén '

OMRON

Blodtrycksmataren som
anvands pa sjukhusen finns
pa Apoteket!

Omron M6.
Latthanterlig helautomatisk
blodtrycksmatare fér hemmabruk.

Rekommenderas av

]
tl 020-56 20 20 www.blodtryck.info




