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1995 etablerades den forsta Halsans stig (Sli na

Turistinfo
Slainte) pa Irland av irlandska Hjartfonden.

Stuguthyrning
Vid eventuella fragor om underhall av slingan, kontakta
Essunga kommun 0512-570 00. Alla Halsans stig-kartor finns

samlade pa appen Halsans stig. Du kan dven hitta dem pa:
www.halsansstig.se

Ge en gava med hjartat. Riksforbundet HjartLung verkar EOYALLEN Aot ‘
for att personer med hjart-, kérl- och lungsjukdom skall U2 Rllfs.forbundet ESSUI’]ga kommun
ha ett bra liv. Swisha ditt bidrag till 90 101 09. H]a rtLu ng :




Halsans stig - promenadslinga i Nossebro

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

Denna slinga ar en del i folkhalsoarbetet i Essunga kommun. Nar du borjar motionera upp-
star en rad positiva effekter i kroppen. Nagra exempel ar:

« Promenad i mattligt tempo dr tillrdickligt for att trdna hjdrtats pumpférmaga, det vill séga
konditionen.

« Du minskar risken for hjéirt- och kérlsjukdomar.

« Med 6kad fysisk kondition orkar du mer bdde pa arbetet och pa fritiden.
« Positiva effekter pa blodtrycket.

- En pataglig forebyggande effekt ndr det gdiller benskérhet.

- Okad férbréinning och bdittre energibalans. Fysisk aktivitet tillsammans med réitt sammansatt
kost blir en bra metod att Iangsiktigt dstadkomma en viktnedgdng vid évervikt.

« Bdittre blodsockerniva. Risken att utveckla "Typ 2-diabetes” minskar.

« Hela kroppen blir starkare savdl muskler som skelett. Leder smorjs och den fysiska aktiviteten
har en lindrande verkan ndr det gdller ledsmdirtor och andra besvair fran rérelseorganen.

- Forbdttrat immunférsvar. Med frisk luft och fysisk aktivitet haller du ldttare forkylningar borta.

« Mental stimulans. Fysisk aktivitet har en sdkerstdlld effekt nér det gdller att lindra dngest, oro,
sémnsvdrigheter och Idttare depressioner.

Hur mycket fysisk aktivitet maste du dgna dig at for att kanna av dessa positiva effekter?
Fragan ar inte latt att besvara for vi ar ju alla olika individer. Forskarna har dock enats om att
minst 30 minuters daglig fysisk aktivitet som en rask promenad, ar grundlaggande for att
uppna positiva halsoeffekter. Det viktiga ar att kroppen belastas lite mer &n i vilolage.

Essunga kommun

www.essunga.se

Halsans stig

Vi vill att en promenad pa Hélsans stig
ska vara en del av en sundare livsstil.
Ett enkelt och tillgangligt satt att komma
ut och réra pd sig i trygga omgivningar.
Valkommen till Halsans stig, 1at den bli
en del av ditt dagliga liv.

Bidra till ett battre liv for manniskor med hjart-, karl- och
lungsjukdom. Stod Riksforbundet HjartLungs arbete.

Swisha ditt bidrag
BIDRA .
TILL ETT till90 101 09
BATTRE LIV Lds mer pa

www.halsansstig.se

Riksforbundet HjartLung

Riksforbundet HjartLung arbetar for att méanniskor med hjart-, karl- och lungsjukdom ska kunna leva
ett s& bra liv som mojligt. Det gér vi genom socialt stod och livsstilsaktiviteter, genom engagemang
i halso- och sjukvardsfragor och genom att stodja forskning.
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