


Hälsans Stig är vår folkhälsosatsning med 
målet att få fler att promenera mer. Prome-
nadslingorna ska kännas enkla och trygga. 
Därför är de bostadsnära, följer befintliga 
gångvägar och trottoarer samt undviker 
trappor och branta backar.

• Slingorna är minst 4 km långa och varje 
kilometer är skyltad.

• Du väljer själv var du vill börja och sluta 
din promenad

• Kartorna finns på förbundets hemsida
 www.hjart-lung.se

Hjärt- och Lungsjukas Riksförbund
Box 9090
102 72 Stockholm

Livsstil – en hjärtefråga
Kost, motion, rökning och stress är faktorer som påverkar 
din hälsa och livskvalitet. Ibland kan små förändringar i 
din livsstil ge stora resultat.  Att regelbundet promenera på 
Hälsans Stig är första steget mot en sundare livsstil.
Vi erbjuder ett flertal aktiviteter för ett hälsosammare och 
rikare liv. Motion, både på golv och i vatten, samtalsgrup-
per, kost, rökavvänjning, stresshantering och föreläsningar 
bland mycket annat. Vi erbjuder också kurser i hjärt-
lungräddning. Kom med du också och bli medlem! 
Hjärt- och Lungsjukas Riksförbund arbetar för att hjärt- 
och lungsjuka personer och deras anhöriga ska kunna 
leva ett så bra liv som möjligt. Vi informerar, utbildar och 
engagerar oss i hälso- och sjukvårdsfrågor såsom rätten till 
kvalificerad vård och rehabilitering oberoende av bostads-
ort, kön och ålder.
Kontakta oss för mer information:
Telefon: 08-55 606 200 
E-post: info@hjart-lung.se 

www.hjart-lung.se

Välkommen till Hälsans Stig
i Ljusdal

Hälsans Stig i Ljusdal kan användas av såväl söndags-
flanörer som frisksportare, pensionärer som förskole- 
grupper och tar dig runt Kyrksjön i en omväxlande natur-
miljö. Stigen slingrar sig fram genom Östernäs, förbi  
Älvvallens idrottsplats, Folkparken, Hembygdsgården, 
genom Gamla Stan och tillbaka till Östernäs.

30 minuters fysisk aktivitet per dag ger goda förutsätt-
ningar för en god hälsa och ett ökat välbefinnande, samt 
minskar risken för hjärt- och kärlsjukdomar.

Stort tack till våra samarbetspartners som gjort detta  
möjligt att genomföra: DOCUgroup, ExTe, Familjehälsan 
Ljusdal, Färila/Los Din hälsocentral, Järvsö Din hälso-
central, Ljusdal/Ramsjö Din hälsocentral, FolkhälsoBRÅ, 
Ljusdals-Posten, NärLjus, PaceGym, Rosehills och Team 
Sportia.
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