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Sli ~ Hdlsans Stig S
Valkommen till Halsans Stig, en natursksn K R A M FO R S Klamiars

slinga i omvédxlande miljé med varje kilometer ODSBERGET
utmarkerad. Haka pa var du vill och rdkna sjalv
ihop hur manga kilometer du promenerat.
Slingan i Kramfors &r 4 kilometer.
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1995 upprattade Irland den forsta Halsans Stig
(Sli na Slainte). Tanken &r att inspirera till motion
for folkhdlsans skull.
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Odsgatan
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Alla Halsans Stig-kartor finns pa Hjart- och Lung-
sjukas Riksforbunds hemsida: www.hjart-lung.se
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TECKENFORKLARING

Vid eventuella fragor om underhall av slingan, ¥ Halsans Stig (HS) = mm mm
kontakta Kramfors kommun, tel 0612-800 oo0. \ o Jarnvig
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Valkommen till Halsans Stig
i Kramfors!

Genom att regelbundet ga Halsans Stig kan du ligga
grunden till ett hidlsosammare liv. Hilsans Stig gar
efter Kramforsan och genom Kramfors centrum och
ar 4 kilometer lang. Varje kilometer utefter Halsans
Stig 4r utmarkt med kilometerskyltar, sa att du alltid
vet vilken stracka som tillryggalagts. Stigen snorojs
under vinterhalvaret.

Via Hilsans Stig kan du na Flogsta/Latbergsomradet
med mojligheter till aktiviteter aret runt, t ex Flogsta-
badet, Latbergshallen, Latbergsbacken och elljusspar.

Kramfors kommun arbetar kontinuerligt med att
skapa miljoer for utevistelse och rorelse eftersom
vi vet att det har positiva effekter pa var fysiska och
psykiska halsa.

Halsans Stig i Kramfors ar ett samarbete mellan
Hjart- och Lungsjukas férening Kramfors, Kramfors
kommun och EU-projektet Nasta Kramfors.

NAGRA PROMENADTIPS

% Anvind bra skor med stadig sula.

% Ta sillskap — ga med en granne, en familje-
medlem eller en arbetskamrat pa lunchen.

% Hijalpmedel som stavar eller en stegmatare
kan gora ditt promenerande roligare.

% Hitta ditt eget satt att skapa regelbundna
promenadvanor.

Kramfors

Besok www.kramfors.se for mer info.

Valkommen att kontakta Hjart- och Lungsjukas
forening Kramfors for information om aktuella
aktiviteter, tel 0612-13754.
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Livsstil - en hjartefraga
Kost, motion, rékning och stress &r faktorer som
péverkar din hélsa och livskvalitet. Ibland kan smé
féréindringar i din livsstil ge stora resultat. Att regelbun-
det promenera pa Hélsans Stig &r forsta steget mot en
sundare livsstil.

Hjart- och Lungsjukas Riksférbund arbetar for aft
hjartsjuka och lungsjuka ménniskor ska kunna leva et sa
bra liv som méjligt. Vi informerar, utbildar och arbetar
aktivt med opinionsbildning i frégor som rétten fill kvali-
ficerad vard och rehabilitering oberoende av bostadsort,
kén och élder.

I vér Hjart & Lungskola ger vi hjélp och stsd i de livstils-
férandringar som krévs for en god livskvalitet: motions-
verksamhet, samtalsgrupper, kostcirklar, rékavvénjning,
stresshantering och férel@sningar. Kontakta Hjért- och
Lungsjukas férening pa din ort fér information om
aktuella aktiviteter.

HJART- OCH LUNGSJUKAS RIKSFORBUND

www.hjartlung.se

OMRON

Blodtrycksmataren som
anvands pa sjukhusen finns
pa Apoteket!

Omron M6.
Latthanterlig helautomatisk
blodtrycksmétare for hemmabruk.

Rekommenderas av

I
tl 020-56 20 20 www.blodtryck.info

Gar du mycket?
Ly 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 persofiliga mal for
dina dagliga steg. Félj Upp dina framsteg
vecka for vecka pa din personliga hemsida. & =
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Vart startpaket inkluderar Walking Style I fran

Ange kod “halsansstig” for S50Kr startrabatt.




