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HjartLung

Valkommen till Hilsans Stig,

en naturskon slinga i omvéaxlande miljo
med varje kilometer utmarkerad. Haka
pa var du vill och rdkna sjalv ihop hur
langt du har promenerat.

Slingorna i Akersberga &r 6 och 4 km.
Forbindelsevagen mellan slingorna ar
cirka 2,7 km.

1995 etablerades den férsta Halsans
Stig (Sli na Slainte) pa Irland av irlandska
Hjartfonden. Tanken dr att uppmuntra
folk i alla aldrar att motionera.

Alla Halsans Stig-kartor finns pa
Riksforbundet HjartLungs hemsida:
www.hjart-lung.se
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Vilkommen till Hilsans Stig i Akersberga!

Har kan du fa frisk luft och en halsobringande promenad sam-
tidigt som du far lara kdnna Akersbergas sjal.

Norra rundan tar dig genom Akersberga centrum och stations-
omradet. Du bjuds pad en mycket vacker strécka langs kanalen
forbi Slussholmen och Slussen. Rundan passerar genom villaom-
rdden i Akerstorp och tangerar det fina naturomradet Réllingby
backar.

Sédra rundan for dig genom valskdtta villaomraden i Margrete-
lund med en liten bokskog i Malmskogen som extra bonus.

Flera sma parker och konstverk ger njutning fér 6gat. En mycket
spannande och effektfull ljussattning l&ngs vissa avsnitt gor
rundorna intressanta aven kvallstid.

Osteraker

L&s mer pa www.osteraker.se
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Livsstil - en hjartefraga
Kost, motion, rékning och stress ér faktorer som péverkar din hélsa och livskvalitet.
Ibland kan smé férandringar i din livsstil ge stora resultat. At regelbundet promenera
p& Hélsans Stig ér férsta steget mot en sundare livsstil.
Vi erbjuder eft flertal aktiviteter fér ett hélsosammare och rikare liv. Motion, bade
p& golv och i vatten, samtalsgrupper, kost, rékavvénining, stresshantering och
férelasningar bland mycket annat. Vi erbjuder ocksé kurser i hjart-lungréddning.
Kom med du ocksé och bli medlem!
Riksforbundet HjartLung arbetar fér aft hjart- och lungsjuka personer och deras
anhériga ska kunna leva ett s& bra liv som méjligt. Vi informerar, utbildar och enga-
gerar oss i hédlso- och sjukvérdsfragor sésom rétten till kvalificerad vérd och rehabili-
tering oberoende av bostadsort, kén och élder.

Kontakta oss fér mer information: Tel: 08-55 606 200, E-post: info@hjart-lung.se
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www.hjart-lung.se
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Halsans Stig ér véar folkhélsosatsning med mélet att f& fler att
promenera mer. Promenadslingorna ska kénnas enkla och trygga. ™~
Darfér ér de bostadsnéra, féljer befintliga géngvégar och trottoarer \
samt undviker trappor och branta backar. I S

* Slingorna &r minst 3 km ldnga och varje kilometer é&r skyltad.
* Du véljer sjélv var du vill starta och avsluta din promenad.
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* Kartorna finns pé férbundets hemsida www.hjart-lung.se —_—

Riksférbundet HjartLung Tel: 08-55 606 200
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