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FaR och naturvistelse

* Certifierade friskvardsanlaggningar, promenader.
Nu dven naturvistelse/friluftsliv

=

* Fordelar med naturvistelsen
Redan efter 5 minuter i naturen gdr pulsen och
blodtrycket ned och méngden stresshormoner
minskar
— Psykiskt, fysiskt*
— Enkelt, kostnadsfritt
— Kvalitetssakrat i Vasternorrland

* Norling Ingemar & Lars Eva-Lena 2004. Ett gott och friskar liv som &ldre — en aktiv
livsstil i natur och tradgard

* Hartig, Evans, Jamner, Davis&Girling. 2003. Tracking restoration in natural and urban
field settings. Journal of Environmental Psychology, vol 23 s109-123
* www.fyss.se
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Val av promenadslingor

11 naturomraden med promenadslingor i varje kommun.

Helst nara dar folk bor men ocksa geografisk spridning 6ver
kommunen.

Anslutning med kollektivtrafik och/eller parkeringsplats for bil.
Langd 1-4 km och helst rundslingor.

Stigar i lattframkomlig terrang som ar val synliga och anvanda
eftersom inga nya uppmarkningar gors i projektet. Elljusspar,
gangvagar och vagar kan ocksa inkluderas vid behov.

Helst tva promenadslingor i olika svarighetsgrad i samma
omrade. Promenadslingorna delas in i tre kategorier utifran
svarighetsgrad:

=  Gron: Mojlig att ga med rullator och barnvagn
= BIa: Latt men inte mojlig med rullator.

= R6d: Mer utmanande rundor med ojamn terréng och/eller
branta backar.
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Vastemorrland == Vdsternorrland
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ALNESKOGEN V7
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Lingd: 3km / 2.8 km Koordinater till parkering:
svirighetsgrad: Bli och BG4 £3.265522, 1872332

Exempel pa hur pdf:en
for ett omrade ser ut

L

A 4

Maturreservatet Alneskogen ir ett skogsomrade pé udden Bondset. Det finns flera
stigar att vandra och nirheten 1l havet ger fina rastplatser.

2fad nrgangspunkt frin parl humgmhndnwndnmtmgenmhmmdzpﬂ{?g
kilometer, aller en lite mer kuperad runda pa 2,8 kilomster. Den littare mindan gar
hngssbgﬁsﬂgumtlmﬂetﬁﬂusﬂach]mgsasﬁhﬂaﬂptmdﬁgﬁrm

w.der r artt fortsiina yrterlizare hundra meter farki vindskpddet ur pé Kipporna.

Tir att g3 den langre, rida rundan kan du g3 stigen bakom vindskyddet ut il vigen.
seﬂanfoﬂerdnmmaguhnﬂ!snhsh@w:ﬁgmmduﬁbumpahmdm
ﬁﬂ.kmsmngmmsdlcnmpasswgmmgar-sugmmﬂlmuaﬂm du kommer ut
pé fina hillmarker. Mellan triden skymtar lite utsikt ner mot fjarden_ Stigen dver
khpphﬂ]]zrnza.rmmﬂg, men gir da ver klippornz normar 53 hittar du snart stigen
som gir ner. Du kommer ner vid parkeringen.
Reservatats parkering ligger vid Jirvedsvigen. Inne i reservatet irdet ints tilldter att
parksrz utan handikapptillstind. Hir finns att dass och en grillplsts. Dessa passerar du
nir dn promenerar den bli rondan. Eusshallplats finns pa Bonasvigen ach heter
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www.rvn.se/naturvistelse
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Halsosamtal i skolan

Halsoundersckning med Digitala kartor till halsoslingor

samtal (HUS)
Region Vasternorrland har i samarbete med Lansstyrelsen tagit

Fysisk aktivitet pa _ fram digitala kartor 6ver halsoslingor i Vasternorrlands lan.
recept Halsoslingoma delas in i tre kategorier utifrén svarighetsgrad.

En promenad i naturen har bevisats ha god aterhamtande effekt och

Dlglla\a kartor til motverkar stress och mental ohalsa

halsoslingor

Svarighetsgrader pa halsoslingorna:
Ul.egym ! « Gron: mojlig att g med rullator och barmvagn
Vastemorriand

BI4: 1att men inte mojlig med rullator

RGd: mer utmanande rundor med ojamn terrang och/eller branta backar.
Bra mat + Forskningen visar att natur har en lakande kraft. Nar du ar fysiskt aktiv
starker du ditt immuniorsvar och mar battre i kropp och sjal.

Alkohol och riskbruk Digitala kartor till de halsoslingor som finns i lanet
- FaR-kartor Harndsand (pdf) 2

Tobak
=» FaR-kartor Kramfors (pdf)

Sjukdomsférebyggande = FaR-kartor Solleftea (pdf) 2

arbete inom v
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Stark ditt immunforsvar

www.rvn.se
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Visst gillar du att vistas ute i naturen? Delta i nagra av friluftsveckans

. . . . ° dven
aktiviteter och var med i utlottningen av presentkort pa 1 000 kr! vﬁlkomme:i:’::ande,
delta i inspI™=""
Sa har gor du for att vara med i utlottningen: kastﬂ"?g"’:; ':' gar
. % Ga en hélsoslinga och svara pa tipsfragor we:zj;zr;iswlsg och
* Delta i fototavling, skicka in en naturbild omﬂsisk aktivitet.
fran hélsoslingan
* Delta i bingo med friluftstema
iyl i
Du kan delta i alla delmoment eller bara ett = Re g 1on
for att vara med i utlottningen av presentkorten. e Vaste rnorrland

www.rvn.se




Tack for oss!

iwona.jacobsson@rvn.se

johanna.ohrling@lansstryelsen.se

Region
Vasternorrland

Lansstyrelsen
Vasternorrland
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