Valkommen

till Halsans Stig, en harlig slinga i omvaxlande miljé med varje
kilometer utmarkerad. Borja din promenad var du vill och rakna
sjalv ihop hur manga kilometer du tillryggalagt. Slingan i
Alingsas ar 4 kilometer lang.

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

Sli ~ Halsans Stig
ALINGSAS gg

Vid eventuella fragor om underhall av slingan,
kontakta kommunen 0322-616 0oo0.

Alla Halsans Stig-kartor finns pa Hjart- och Lungsjukas
Riksforbunds hemsida: www.hjart-lung.se
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Blodtrycksmataren som
anvands pa sjukhusen finns
pa Apoteket!

ALINGSAS

Alings@s dr den trivsamma trdstaden med en le-
vande landsbygd. Ldget i regionen ger smdstadens
férdelar och storstadens méijligheter.

Omron M6.
Latthanterlig helautomatisk
blodtrycksmaétare f6r hemmabruk.
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Livsstil - en hjartefraga
Kost, motion, rékning och stress &r faktorer som
péverkar din hélsa och livskvalitet. Ibland kan sma
fsrandringar i din livsstil ge stora resultat. Att regelbun-
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Véalkommen till Hélsans stig det promenera pé Hélsans Stig &r férsta steget mot en !j Gar du mkaet .
Hélsans Stig i Alingsés kan anvéndas av sévdél stav- sundare livsstil. / Hur mycket gér du‘)
géngare som frisksportare, dagisgrupper som pen- Hjért- och Lungsjukas Riksférbund arbetar for att i -
siondrer och tar dig runt Nolhaga utmed Séveén hjértsjuka och lungsjuka ménniskor ska kunna leva ett sé
till Mijorn, Tallhyddan, Fégeltornet, runt Nolhaga bra liv som méjligt. Vi informerar, utbildar och arbetar
berg, genom Klédmma till Nolhaga slott och tillbaka aktivt med opinionsbildning i fragor som réitten fill kvali- 30 minuters vardagsmotion per dag

' ficerad vard och rehabilitering oberoende av bostadsort, reducerar kraftigt risken for hjart-karlsjukdomar,

till Nolhagabron. sanker blodtrycket och ar en viktig del av ett

viktminskningsprogram.

kén och élder.
I var Hjart & Lungskola ger vi hjélp och stsd i de livstils-

Se aktiviteten som en avkopplande och skén tid féréindringar som krévs fér en god livskvalitet: motions- GO for it! inspirerar dig att 6ka din
med dig sjdlv dé du kan sldppa alla tankar och verksamhet, samtalsgrupper, kostcirklar, rékavvénjning, vardagsmotion. Sitt persofiliga mal for
problem. Passa alltsé pé att ta del av vad den inre stresshantering och féreldsningar. Kontakta Hjért- och dina dagliga steg. Félj Upp dina framsteg
sdvdl som den yttre omgivningen har att erbjuda. Lungsjukas férening pé din ort fér information om vecka for vecka pa din personliga hemsida, g &
aktuella aktiviteter. . . el ‘ :
Vart startpaket inkluderar Walking Style I fran !

30 minuters fysisk aktivitet per dag ger goda

forutsattningar for bibehéllen hélsa och ett 6kat @ HJART— OCH LUNGSJUKAS RlKSFORBUND

vélbefinnande samt minskar risken fér hjéart- och
karlsjukdomar.
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www.hjart-lung.se

Ange kod “halsansstig” for SOKF startrabatt.




