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Valkommen till Halsans Stig, en naturskon slinga i

omvéaxlande miljo med varje km utmarkerad. Haka pa var du
vill och rékna sjélv ihop hur manga km du promenerat. Slingan
i Ornskoldsvik ar 7 kilometer.

1995 upprattade Irland den forsta Hdlsans Stig (Sli na Slainte).

Tanken &r att inspirera till motion for folkhalsans skull. .,
Alla Héalsans Stig-kartor finns pa Hjart- och Lungsjukas %, Ko
Riksforbunds hemsida: www.hjart-lung.se K
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Hadlsans Stig — en promenad dver generationsgranserna!

Vdlkommen till Hoglandsjons Halsans Stig som
kan anvdndas av savidl sondagsflandren, frisk-
sportaren, daghemsgrupper och pensiondrer.
Efter slingan finns ett par rastplatser och
nagon soffa som kan erbjuda vila under vand-
ringsturen. Fina naturupplevelser véntar dig
och en mdjlighet att kdnna hur skont det ar att
rora pa sig. Se motion som ett sétt att umgas,
gor gdrna sdllskap med vanner, familjen eller
arbetskamrater!

Hoglandssjon dr en ndringsrik sjo med bland
annat kaveldun, gul svardslilja, dvargnackros
och sprangort. Vid backinloppet finns en fin
karrskog med klibbal, kornell och svarta vin-
bar. Lagg marke till hur klimatforhallandena

ar olika i sodra och norra delen av sjon med
varmekravande klibbalar i inloppet och nord-
liga arter representerat av gravidesnaret vid

utloppet.

Hoglandssjon dr ocksa en av de bdsta fagel-
sj6arna i kommunen. Mer dn 140 fagelarter har
observerats. Vanliga hackfaglar i sjon ar sot-
hdna, skaggdopping, kricka, grasand, knipa,
skrattmas, fisktdarna och drillsndppa. Har man
tur kan man fa se stromstare langs Nordanas-
an. Bland ovanligare faglar kan namnas midre
hackspett, vattenrall och ndktergal. Hoglands-
sjon ar som fagelsjo, bast i mitten av april till
mitten av maj. Senare pa sommaren gémmer
sig faglarna i vegetationen men i den Gvre
delen av sjon finns ett fageltorn som ger viss
overblick.

| bérjan av juni kan man se mérten och braxen
leka pa de grunda bottnarna ndra stranden i
den sodra delen av sjon. | maj leker ocksa
gdddan pa de 6versvammade stranderna.
Baver haller till bade i in- och utloppet och
ses lattast under skymning och gryning.

Stort tack till vara sponsorer och samarbetspartners:
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. Gar du mycket?
%y Hur mycket gar du?

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 tpp dina framsteg
vecka for vecka pa din personliga hemsida.
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Vart startpaket inkluderar WaIklng Style | fran

Ange kod “halsansstig” for 5 Okl' startrabatt.

OMRON

Blodtrycksmataren som
anvands pa sjukhusen finns
pa Apoteket!
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Omron M6.
Latthanterlig helautomatisk
blodtrycksmétare for hemmabruk.

Rekommenderas av

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




