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Valkommen till Halsans Stig, en harlig > X 4 ¢ Ridanliggning
slinga i omvaxlande miljo med varje kilometer
utmarkerad. Borja din promenad var du vill ; . WC
och rakna sjélv ihop hur manga kilometer du e £
har promenerat. Slingan i Nossebro ar 5 km. Turistinfo

Elljusspar

(o] (I EIESEN > - IS (3

5 .
1995 upprattades den forsta Halsans Stig (SIi Stuguthyrning
na Slainte) pa Irland. Tanken ar att inspirera till

motion for folkhdlsans skull.

Vid eventuella fragor om underhall av stigen kontakta
Essunga kommun o512-570 oo. Alla Halsans Stig-kartor
finns pa Hjart- och Lungsjukas Riksforbunds hemsida:
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Halsans Stig — promenadslinga i Nossebro

Nu kan du promenera dig till en 6kad halsa. Ta med hela familjen, vanner eller ga ensam och njut.
En halvtimmes promenad om dagen ar bra for saval kroppen som humoret!

Denna slinga ar en del i folkhalsoarbetet i Essunga kommun.
Nér du borjar motionera uppstar en rad positiva effekter i
kroppen. Nagra exempel ar:

e Promenad i madttligt tempo dr tillréckligt for att trdna
hjdrtats pumpférmdga, det vill sdga konditionen.

e Du minskar risken for hjdrt- och kérlsjukdomar.

e Med 6kad fysisk kondition orkar du mer bade pa arbetet
och pa fritiden.

e Positiva effekter pd blodtrycket.

e En pdtaglig férebyggande effekt nér det gdller benskérhet.

 Okad férbrénning och bdttre energibalans. Fysisk aktivitet
tillsammans med rdtt sammansatt kost blir en bra metod
att ldngsiktigt dstadkomma en viktnedgdng vid 6vervikt.

e Bdttre blodsockerniva. Risken att utveckla “Typ 2-diabetes”
minskar.

e Hela kroppen blir starkare savil muskler som skelett.
Leder smérjs och den fysiska aktiviteten har en lindrande

verkan ndr det gdller ledsmdrtor och andra besvdr fran
rérelseorganen.

e Forbdttrat immunférsvar. Med frisk luft och fysisk aktivitet
hdller du ldttare forkylningar borta.
e Mental stimulans. Fysisk aktivitet har en sdkerstdlld effekt

ndr det gdller att lindra dngest, oro, sémnsvdrigheter och
ldttare depressioner.

Hur mycket fysisk aktivitet maste du dgna dig at for att
kanna av dessa positiva effekter?

Frdgan ar inte latt att besvara for vi ar ju alla olika indivi-
der. Forskarna har dock enats om att minst 30 minuters
daglig fysisk aktivitet som en rask promenad, ar grundlag-
gande for att uppna positiva hélsoeffekter. Det viktiga ar
att kroppen belastas lite mer an i vilolage.
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Livsstil - en hjartefraga

Kost, motion, rokning och stress &r faktorer som péverkar
din hélsa och livskvalitet. Ibland kan smé féréndringar i
din livsstil ge stora resultat. Att regelbundet promenera pé
Halsans Stig dr forsta steget mot en sundare livsstil.

Vi erbjuder ett flertal aktiviteter fér ett hélsosammare och
rikare liv. Motion, bade pé golv och i vatten, samtalsgrup-
er, kost, rékavvénining, stresshantering och férelésningar
E|cnd mycket annat. Vi erbjuder ockséiurser i hjart-
lungréddning. Kom med du ocks& och bli medlem!

Hjart- och Lungsjukas Riksforbund arbetar for att hjcirt-
och lungsjuka personer och deras anhériga ska kunna
leva ett sa bra liv som majligt. Vi informerar, utbildar och
engagerar oss i hdlso- och sjukvardsfragor sasom rétten till
kvalificerad vard och rehabilitering oberoende av bostads-
ort, kén och alder.

Kontakta oss fér mer information:
Telefon: 08-55 606 200
E-post: info@hjart-lung.se
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