~ En vdg fylld av Visste du att...
upplevelser

« Redan en halvtimmes promenad om dagen far
starka positiva effekter pa din halsa. Blodgenom-
stromningen 6kar, musklerna och skelettet starks

. y och hjartat orkar mer. Plétsligt har du lagt grunden
55 o e ket b6 8 2 4| for ett langre, friskare liv!

« Efter en halvtimmes rask promenad om dagen
férbranner en person som vager 70 kg nastan
1300 kcal pa en vecka!
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Att vandra langs samma vag ofta kanske later
lite trist, men inte nar promenaden gar genom en
sa vacker ort som var. Det finns alltid nya saker att
upptacka, bara du dppnar dina sinnen och lar dig
njuta av de sma nyanserna i vardagen.

o Lakare skriver numera ofta ut recept pa motion.
Att promenera ar dock receptfritt — fast det kan
vara nog sa beroendeframkallande!

« Promenaden ar en motionsform som passar alla
aldrar. Det spelar ingen roll om du gar fort eller
sakta. Huvudsaken ar att du ror pa dig. S& ga pa
Folj naturens vixlingar ditt eget satt, men ga ofta — och du kommer att
ma battre!

Varje dag, aret runt, férandras omgivningarna du
promenerar i. Och det ar langtifran bara sommarens
varme och djupa grénska som skénker valbehag.
Varje arstid har sin charm — en klar och frostig
vintermorgon, den férsta l6vsprickningen, hostens
fargprakt... Aven Vétterns vagor skiftar standigt
karaktar — langs Slingan blir du aldrig uttrakad!

" Karlsborgs kommun
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Slingan har tagits fram pa initiativ av R e
Folkhalsoradet i samverkan med Tekniska forvaltningen, S _ oy ] r
Stadsarkitektkontoret, Primarvarden och Tandvarden. “ = 5
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Att ga ar inte bara den enklaste och billigaste av alla
motionsformer — det ar ocksa en av de nyttigaste.
Gor det till en vana att ta en promenad langs nagon av

Slingorna, sa marker du snart att du kanner dig friskare
och starkare till bade kropp och sjal!

Tre slingor Teckenforklaring
Du har tre olika forslag till promenadslingor oGS Il
| gan B
att valja mellan — 2.5, 4 och 6 km langa. < Z6km B il
G e el Gl el Ianog, gé S et e helg o Sodra slingan Informations-
strackan — bara du gar! Kilometermarkeringar "~ 4 km tavla

utmed de olika strackningarna gor det latt for
dig att halla reda pa hur langt du gar — for

ju oftare du tar en promenad, desto langre Fe AR .
kommer du att vilja ga! m markering n Parkering
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