Valkommen il Halsans Stig, en harlig slinga i
omvaxlande miljo med varje kilometer utmarkerad. Borja din
promenad var du vill och rakna sjalv ihop hur manga kilometer
du tillryggalagt. Slingan i Ljusdal &r 4 kilometer lang.

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

Vid eventuella fragor om underhall av slingan, kontakta
kommunen tel 0651-180 oo0.

Halsans Stig i samarbete med Hjart- och Lungsjukas forening i
norra Halsingland. Alla Halsans Stig-kartor finns pa Hjart- och
Lungsjukas Riksférbunds hemsida:

www.hjart-lung.se
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Valkommen till Halsans Stig
i Ljusdal

Halsans Stig i Ljusdal kan anvéndas av s&vél séndags-
flandrer som frisksportare, pensionérer som férskole-
grupper och tar dig runt Kyrksjon i en omvéixlande natur-
milj6. Stigen slingrar sig fram genom Osternds, forbi
Alvvallens idroftsplats, Folkparken, Hembygdsgérden,
genom Gamla Stan och tillbaka till Osternés.

30 minuters fysisk aktivitet per dag ger goda férutséitt-
ningar fér en god hélsa och ett ékat véalbefinnande, samt
minskar risken fér hjart- och kéarlsjukdomar.

Stort tack till véra samarbetspartners som gjort detta
méjligt att genomféra: DOCUgroup, ExTe, Familjehéalsan
Ljusdal, Féarila/Los Din héalsocentral, Jarvsé Din hélso-
central, Ljusdal/Ramsjé Din hélsocentral, FolkhalsoBRA,
Ljusdals-Posten, NérLjus, PaceGym, Rosehills och Team
Sportia.

Ljusdals a Kommun

Besdk gérna kommunens hemsida

lijusdal.se

Livsstil - en hjartefraga

Kost, motion, rékning och stress &r faktorer som paverkar
din hélsa och livskvdlitet. Ibland kan sma féréindringar i
din livsstil ge stora resultat. Att regelbundet promenera p&
Halsans Stig &r forsta steget mot en sundare livsstil.

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

Hjdrt- och Lungsjukas Riksforbund arbetar for att hjért-
och lungsjuka personer och deras anhériga ska kunna
leva ett s& bra liv som méjligt. Vi informerar, utbildar och
engagerar oss i hélso- ocL sjukvardsfragor sasom rdtten till
kvalificerad vérd och rehabilitering oberoende av bostads-
ort, kén och alder.

Kontakta oss for mer information:
Telefon: 08-55 606 200
E-post: info@hjart-lung.se
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Halsans Stig dr var folkhalsosatsning med
mdlet att f& fler att promenera mer. Prome-
nadslingorna ska kénnas enkla och trygga.
Darfor &r de bostadsnéra, fsljer befintliga
géngvdgar och trottoarer samt undviker
trappor och branta backar.

e Slingorna &r minst 4 km l&nga och varje
kilometer &r skyltad.

e Du viljer sjclv var du vill bérja och sluta
din promenad

e Kartorna finns pé& férbundets hemsida

www.hjart-lung.se

Hjdirt- och Lungsjukas Riksférbund
Box 2090
102 72 Stockholm




