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S e Napmn® LK B & 22 Valkommen till Halsans stig, en harlig slinga i
© omvaxlande miljé med varje kilometer utmarkerad.
Torslanda- Starta var du vill och rdkna sjalv ihop hur langt du
skolan ' ; har vandrat. Slingan i Torslanda ar 7 kilometer.

1995 etablerades den forsta Halsans stig (Sli na
Slainte) pa Irland av irldndska Hjartfonden.

Vid eventuella frdagor om underhall av slingan,
Torslanda kontakta kommunen. Alla Halsans stig-kartor
kyrka 7 finns samlade pa appen Halsans stig och pa
Hamta | ‘ www.halsansstig.se
=i N Ge en gava med hjartat. Riksférbundet HjartLung
Rl P /S verkar for att personer med hjart-, karl- och lung-
tTgrrglam\Ea‘ sjukdom skall ha ett bra liv. Swisha ditt bidrag till
90 101 09.
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Hélsans stig - promenadslingan i Torslanda

Promenera dig till kad héalsa. En halvtimmes promenad om dagen
ar bra for saval kroppen som humoret.

Halsans stig i Torslanda omfattar 7 kilometer. Den gar via Torslanda Torg —
Gamla Tumlehedsvagen - Trollrunan - Hembygdsgatan - Torslandaskolan
- Fornborgsgatan - Vastra Anghagen — Réd/Vitklévern — Noleredsskolan.
Varje kilometer ar utmarkt med en skylt sa du vet hur lang stracka du
promenerat eller joggat. Du kan starta var som helst pa slingan eftersom
du rdaknar antal kilometerskyltar du passerar. Slingan ar belyst och latt-
framkomlig. Halsans stig i Torslanda har tillkommit pa initiativ av Stads-
delsforvaltningen och Livsstil for hélsa — ToSR och ar en del i folkhalso-
arbetet i Torslanda. Nar du bérjar motionera uppstar en rad positiva effek-
ter i kroppen. Du mérker redan efter nagra veckors regelbunden motion,
30-60 min/dag, att du blir starkare.

Nagra exempel pa positiva effekter som uppstar nar du ror pa dig:

- Promenad i mattligt tempo ar tillrackligt for att trana hjartats pumpfor-
maga, dvs konditionen.

+ Du minskar risken for hjart- och karlsjukdom.

- Battre marginaler. Med 6kad fysisk kondition orkar du mer, savél arbete
som fritid.

- Positiva effekter pa blodtrycket.

- Okad férbranning och béttre energibalans. Det &r |attare att halla vikten.
- Béttre blodsockerniva. Risken att utveckla typ 2-diabetes minskar.

« Hela kroppen blir starkare saval muskler som skelett och lederna smorjs.

- Forbattrat immunforsvar. Med frisk luft och fysisk aktivitet haller du
lattare forkylningar borta.

« Mental stimulans. Du blir piggare och gladare.

Promenera i din egen takt och njut av det vackra Torslanda.
Det gor gott for bade kropp och sjal!

Halsans stig

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

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

Swisha ditt bidrag
till 90 101 09

BIDRA
TILL ETT

BATTRE LIV Lés mer pa
www.halsansstig.se

Riksforbundet HjartLung

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

Riksforbundet

7 HjartLung



