Nagra goda rad
Promenera i bekvdma
och stadiga skor.

Kla dig i skona, l6st

sittande klader. Vinter-

tid lagger du till flera
l[atta skikt. Bar hellre
manga lager an stora
klumpiga plagg.

Starta gradvis. Oka
tiden och intensiteten
allt eftersom.

Se motion som ett
satt att umgas. Gor
sallskap med vanner,
familjen eller arbets-
kamrater.

Gor noteringar om din
utveckling: distans,
tid och hur du kande
dig.

Drick ett glas vatten

fore och efter motions-

passet.

Stretcha garna!
Bilderna intill visar
bra dvningar.
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Att ga
ar ocksa
motion...




Valkommen
till Halsans Stig

Promenadslingan for bade
kropp och sjdl
\\ Vs

Regelbunden fysisk 7

aktivitet minskar ~
risken for hjart- \

och karlsjuk-

domar. Detta /\ ] =L
valkdnda faktum —
tog Irlandska —
Hjartfonden o

fasta pa ndr man
1995 skapade den
forsta Halsans Stig (Sli na Slainte).

Idén bygger pa att man pa redan befintliga
eller nyanlagda promenadvagar satter upp
kilometerskyltar for att inspirera till motion.

30 minuters fysisk aktivitet per dag ger bra
forutsattningar for god halsa och okat val-
befinnande.

Promenad for alla

Héalsans Stig kan anvandas av saval sondags-
flanorer som frisksportare, daghemsgrupper
och pensionarer.

Langden pa slingan varierar, men &r alltid
minst fyra km.

Haka pa var du vill

Det spelar ingen roll var pa slingan du star-
tar eftersom du sjalv raknar antalet kilo-
meterskyltar du passerar.

Forutom kilometer- och riktningsskyltar fin-
ner du ocksa ett antal orienteringsskyltar Gver
omradet.

Vissa slingor ar kantade av kulturella sevard-
heter medan andra ger mer renodlade natur-
upplevelser. Passa pa att ta del av vad om-
givningen har att erbjuda.

Sa har ser

. /A
Sli \L // kilometer-
f)\ skylten ut.
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Kartor och foldrar

Héalsans Stig-kartan finns att hamta pa man-
ga olika stdllen. Du hittar den pa kommu-
nens informationsdisk, pa turistbyran/turist-
kontoret eller pa Hjart- och Lungsjukas Riks-
forbunds hemsida: www.hjart-lung.se
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far Sverige pa fotter!

Kom igang och ga!

Att ga ar ocksa motion.

Om du gar 5 km i rask '
takt forbranner du lika

manga kalorier som

om du springer ___~ {
samma stracka. e

Vid lagintensiv. =~ = C
traning som att
promenera orkar
du halla pa langre,
och efter att ha forbrukat kolhydraterna
som bransle gar kroppen in pa enbart fett-
forbrukning. Dessutom dr risken for skador be-
tydligt mindre ndr du promenerar.

Hur mycket behdver jag motionera?
Det behdvs ingen hardtraning for att komma
i bra form. En halvtimmes rask promenad om
dagen ar fullt tillrackligt.

Hur mycket energi forbrukar jag?
Folijande tabell ger dig en ungefarlig upp-
fattning om hur manga kalorier du forbrukar
per timme under nagra vanliga aktiviteter.

Kcal/tim Kcal/tim

Vikt: 55 kg Vikt: 75 kg

Sitta i en stol 69 95
Promenad i lugn takt 267 365
Tennis 360 491
Intensiv aerobics 456 608
Promenad i snabb takt 469 639

Observera dock att energiférbrukningen kan vara mycket
individuell — se uppgifterna som riktlinjer.



