Halsans Stig
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Tekniska forvaltningen
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Valkommen till Halsans Stig, en naturskon
slinga i omvaxlande miljo med varje kilometer
utmarkerad. Haka pa var du vill och rakna sjdlv
ihop hur manga km du promenerat. Slingan i
Lulea ar 4 kilometer.

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

Hélsans Stig i samarbete med Hjart- och Lung-
sjukas Riksforbund. Vid eventuella fragor om
underhall av slingan, kontakta kommunen.
Alla Halsans Stig-kartor finns pa Hjart- och
Lungsjukas Riksforbunds hemsida:

www.hjart-lung.se ..
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Vilkommen till Hilsans Stig i Lulea
— en promenad for 6kat vdlmaende —

Hélsans Stig i Luled &r centralt och vackert
beldgen runt Skurholmsfjarden.

Langs slingan finns soffor som kan erbjuda
vila under vandringsturen.

Kartan visar hur man kan nd slingan fran om-
givande bostadskvarter, parkeringsplatser och
busshallplatser. Kartor kan hamtas pa Luled
turistbyrd, Kulturcentrum Ebeneser samt i
stadshusets reception.

Sjalvklart kan man promenera eller springa i
alla Luleds parker och gronomraden. Ett val
utbyggt cykelvagnat erbjuder dessutom rika
mojligheter till upptacktsfarder per cykel.
Se Cykelkarta Lulea.

Ytterligare upplysningar lamnas av Tekniska for-
valtningen Luled kommun tel 0920-29 30 00,
Lulea Fritid lamnar information om motions-
spar, fritidsanlaggningar mm.

Ga langt - Lev ldngre!
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Tekniska forvaltningen
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Livsstil - en hjartefraga
Kost, motion, rékning och stress &r faktorer som péverkar din hélsa och
livskvalitet. Ibland kan sma féréndringar i din livsstil ge stora resultat.
Att regelbundet promenera pé Halsans Stig @r forsta steget mot en
sundare livsstil.

Hjdrt- och Lungsjukas Riksférbund arbetar fér att hjdrtsjuka och lung-
sjuka ménniskor ska kunna leva ett s& bra liv som méjligt. Vi infor-
merar, utbildar och arbetar aktivt med opinionsbildning i frégor som
réitten till kvalificerad vérd och rehabilitering oberoende av bostadsort,
kdn och &lder.

I var Hijart & Lungskola ger vi hjdlp och stéd i de livstilsféréindringar
som kravs for en god livskvalitet: motionsverksamhet, samtalsgrupper,
kostcirklar, rékavvéinjning, stresshantering och férel@sningar. Kontakta
Hjért- och Lungsjukas férening pé din ort fér information om aktuella
akfiviteter.
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www.hjartlung.se
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0 Gar du mycket?

,y Hur mycket gar du?
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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. Sitt personliga mal for
dina dagliga steg. Folj upp dina framsteg
vecka for vecka pa din personliga hemsida.
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Vart startpaket inkluderar Walking Style Il fran
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Ange kod “halsansstig” for SOKF startrabatt.

OMmRON

Blodtrycksmataren som
anvands pa sjukhusen finns
pa Apoteket!

Omron M6.
Latthanterlig helautomatisk
blodtrycksmétare for hemmabruk.

Rekommenderas av |

I
(l 020-56 20 20  www.blodtryck.info




