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Ta chansen, var fy5|skt aktiv och upptack omgivningarna
naradig! Vi hoppas att dessa promenadslingor underlattar
for dig att ta pa dig skorna, bekvama klader och ta vara pa
de naturupplevelser som stad, skog och mark erbjuder!”

God tur!
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Din kropp &r gjord for att rora pa sig! Rorelse och vistelse i
naturen har positiv inverkan pa halsan. Med denna
broschyr vill vi presentera nagra trevliga promenadslingor
i din kommun.

Nar du ar fysiskt aktiv starker du ditt immunforsvar och mar battre i kropp och sjal.

Rorelse som gor dig lite varm i kroppen minskar stress och oro, férbattrar somn och din
problemldsningsformaga. Det ger dven sankt blodtryck och blodsocker. Regelbunden fysisk
aktivitet kan ocksa minska risk for hogt blodtryck, stroke, hjart-karlsjukdom, typ 2-diabetes,
Overvikt/fetma, demens, depression och flera former av cancer.

Promenadslingorna &r cirka 2-8 km langa och presenteras i denna broschyr med text,
bilder och karta med symboler. Slingorna lampar sig bra for stavgang. De &r
indelade i tre kategorier utifran svarighetsgrad och galler under forutséattning att du
gar i pilens riktning, dar sddan markering finns i kartan. Linjernas farg pakartan
motsvarar slingans svarighetsgrad. | denna broschyr finns @nnu ingen gron slinga.

Gron slinga — latt
Fungerar for i stort sett alla,

framkomligt med rullstol och rollator.

Bla slinga — medel

‘ Fungerar for gaende med
hjalpmedel, t. ex. stavar eller
kryckor. Backar kan férekomma.

Rod slinga — svar

‘ Fungerar for personer som gar utan
hjalpmedel. Branta backar, stigar
och trappor kan forekomma.

Eventuella rombers farg pa kartan & desamma
som de ledmarkeringar du ser ute i naturen, pa
exempelvis tradstammar och stolpar.
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Allemansratten — naturen ar till for alla som inte stor eller forstor.
Tack vare allemansratten far du promenera i naturen, bada i sjon
och plocka bar i skogen. Men du far inte vara pa hustomter, bryta
tradkvistar eller lAmna skrép i naturen.

Den hér broschyren riktar sig till dig som vill ha tips och inspiration att komma
ut och réra pa dig — eller till dig som har fatt ett recept pa fysisk aktivitet (FaR®).
Den far ocksa garna anvandas av exempelvis skolor, vard- och
omsorgsboenden och lokala féretag som arbetar med hélsa och grén
rehabilitering.

Broschyren har tagits fram i samarbete mellan Region Géavleborg,
Lansstyrelsen Gavleborg och Séderhamn kommun med inspiration
frn Region Véasternorrland.

1177.se/Gavleborg/halsotorget-gavieborg
www.regiongavleborg.se
www.lansstyrelsen.se/gavleborg
www.soderhamn.se
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Stadsslingan

Léngd: 6,9 km

@ Forslag startplats: Korsningen Norralagatan/Sddra Hamngatan

Svarighetsgrad: Bla (medel)

Bla slinga. Fungerar for
o . gaende med hjalpmedel,
Belysning: Delvis t. ex. stavar eller kryckor.
Arstid: Alla Backar kan forekomma.

Underlag: Grus, asfalt, tra

Y L

Denna promenadslinga pa cirka 7 km gar runt centrala Séderhamn och visar staden fran flera perspektiv.
Promenadstraket gar genom lummiga omraden, bostadsomraden, forbi varmeverket och
vattenreningsverket. Du promenerar ocksa en bit langs med Séderhamsfjarden. Om tid finns kan du sla dig
ner pa en av bankarna langs fjarden och héra vattnets kluckande.

Gangvagar kombineras med trottoarer. Det finns ndgra sma backar men underlaget ar plant sa det gar
utmarkt att ga med stavar. Det finns manga vilobankar pa flera platser langs hela slingan, tatast med bankar
ar det pa gangvagen norr om stadskarnan.

Det finns flera och bra majligheter att hitta egna promenadstrak om du vill férlanga eller férkorta promenaden.
Ett tips ar att g& samma promenad at andra hallet s ser du omgivningen ur ett annat perspektiv.

Busshallplatser finns i narheten, exempelvis Faxepark eller Kallparken. Fri parkering finns langs gator och pa
CFL — Centrum for flexibel larande.

Karta >
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Vastra berget/Sjukhusslingan

Langd: 2,4 km
@ Forslag startplats: Korsningen Krongatan/Lasarettsgatan

Svérighetsgrad: Bla (medel)

Bla slinga. Fungerar for
) ) gaende med hjalpmedel,
Belysning: Delvis t. ex. stavar eller kryckor.
Arstid: Alla Backar kan forekomma.

Underlag: Hardpackat grus, asfalt

Med utgangspunkt fran Soderhamns sjukhus far du en héarlig promenad pa knappa 2,5 km. Ga upp mot Vastra
berget och sedan ner forbli golfomradet. Dar befinner du dig ett stenkast fran jarnvagen dar X-taget gar. Vik av mot
staden och f6lj sedan Soderhamnsan en liten bit. Du promenerar férbi S6derhamns muséum och Kvarnen. Sedan
vantar backen tillbaka upp mot sjukhuset.

Din promenad pa Vastra berget ger dig en naturupplevelse. Dar kan du, om du har kraft och vilja, vika av och
promenera uppfor backen mot vattentornet, cirka 350 meter enkel vag. Dar méter du en vacker utsiktsplats och
milj6. Fran det 6ver 100 ar gamla vattentornet ar det utsikt 6ver hela Soderhamn och sddra Halsingland. Det
finns en cirkelbank runt vattentornet och flera platser att sla sig ner pd. Naturomradet &r utrustat med
bankar, informationstavlor, vindskydd, grillplatser, parkering och ocksa en cirka 600 meter lang
tillganglighetsanpassad stig. Det finns ocksa cykelstigar.

Busshallplats finns vid S6derhamns sjukhus, Kallparken eller Rustkammaregatan. Parkering finns ovanfor
sjukhuset och runt slingan beroende pa var du véljer att starta.

Karta >
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Arbaham Backs halsoslinga ©straberget)

Langd: 1,9 km

@ Forslag startplats: Busshallplats Sédra Hamngatan

Svarighetsgrad: Rod (svar) R&d slinga. Fungerar for
Underlag: Grus, asfalt, trappor personer som gér utan

hjalpmedel. Branta backar,
stigar och trappor kan
Arstid: Sommar forekomma.

Belysning: Delvis

Y rzizzzzzizzzizzzzizzzzzzzzzzziuirizizzuuuzu/

En tuffare promenadslinga pa knappt 2 km som genomfors i sallskap med” Abraham Back — &ven kallad
folkhalsans fader. Trapporna pa norra sidan ger extra styrketraning for benen och slingan kan vara bra for att
trana upp flaset. Det finns bankar vid trapporna att anvanda bade till vila och annan fysisk aktivitet.

Du kan vélja att ga slingan motsols eller medsols, vilket avgér om du gar uppfor eller nedfér de 142 trappstegen.
Valjer du att g& motsols uppfor trapporna hamnar du sedan i tva nedférsbackar, forst vagen ner fran Oscarsborg
och sedan i bostadsomradet pa Oster. Véljer du att g& nedfor trapporna kommer snart uppférsbacken pa Oster
och sedan backen upp mot Oscarborg.

Utsiktstornet Oscarsborg &r ett uppskattat besoksmal. Om Oscarsborg ar 6ppen kan du dven ta de cirka 100
trappstegen upp i tornet och njuta av utsikten dver staden och fjardens utlopp. Tornet invigdes 1895 och
tillkom pa initiativ av Séderhamns sangférening.

Busshallplats finns bland annat vid S6dra Hamngatan. Promenaden borjar eller slutar d& med trapporna.
Parkeringar finns bland annat langs Abraham Backgatan.

Lite kuriosa: Abraham Béack foddes 1713 i Soderhamn. Han var, under mer an 40 ar, chef for Collegium
Medicum, en féregangare till dagens Socialstyrelsen, och forandrade den svenska sjukvarden i grunden.
Back startade bland annat ett system med provinsiallakare, datidens distriktslakare, och inforde kirurgi som
ett studieamne i datidens lakarutbildning. Han var dven en stor foresprakare for folkhalsoarbete.

Karta >
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Langd: 2,1 km
@ Forslag startplats: Korsningen Smedsvagen/Nygatan
Svérighetsgrad: Bla (medel)

Underlag: Asfalt och grus Bla slinga. Fungerar for
gaende med hjalpmedel,
t. ex. stavar eller kryckor.

Avrstid: Barmark Backar kan forekomma.

Belysning: Delvis

Promenadslingan ar drygt 2 km lang och bestar mestadels av grusvag och asfalt. Slingan ligger stundom
naturskont och bjuder bland annat pa fin miljo i Bruksparken och langs Ljusnan. En kort stracka gar langs med en
bilvag.

| Bruksparken finns en boulebana och ett antal bankar med bord. Vill du ta en lite langre promenad och njuta mer
av havet, kan du fortsétta dver bilbron till Ljusne hamn och promenera ut mot lotsstationen. Val framme, vénder du
tillbaka samma vag. Promanden blir da cirka 1 km langre. Det finns en bank precis innan batbryggorna.

Du promenerar ocksa forbi en av Sveriges langsta graffitivaggar och den tidigare kattingfabriken dar numera en
kulturférening haller till. De har utstallningslokal precis intill i den gamla kraftstationen.

Busshallplatsen heter Ljusne torg. Det finns parkeringsplatser i anslutning till slingan, forslagsvis vid Ljusnefjarden.

Karta >
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Bergvik

Langd: 4,1 km
@ Forslag startplats: Lindens halsocentral

Svarighetsgrad: Bla (medel)

Bla slinga. Fungerar for
gaende med hjalpmedel,
Belysning: Delvis t. ex. stavar eller kryckor.
Arstid: Barmark Backar kan forekomma.

Underlag: Grus, stig och asfalt

Y prrizzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzz2z2244

Denna slinga ar drygt 4 km och gar mellan Lindens halsocentral och Vansatter tur och retur. Den innehaller en del
del langa backar. Du far en harlig promenad med dofter av skog och sj6. Du promenerar ner mot sjon Bergviken,
Over jarvagsovergangen, viker av till hoger och foljer sedan Bergviken, pa grus och stig. | Vansatter viker du av
Over jarvagsovergangen, fortsatter upp mot bilvagen, dar du foljer cykel- och gangvéagen tillbaka. Jarnvagen ar
bevakad och gar bra att korsa nar bommarna ar uppe, men innan du gar 6ver jarnvagen maste du anda
forsakra dig om att det inte kommer nagot tag.

For dig som &r extra pigg i benen, men inte vill ga lika langt, kan du halvwéags mot Vansétter ga 6ver den
obevakade jarnvagspassagen till andra sidan. Dar vantar en brant trappa med 60 steg och en stig uppfor tills
du kommer till Vansattersidan av kyrkogarden. Fortsatt darefter pa gangvagen tillbaka mot halsocentralen.
Promanden blir da knappt 3,5 km.

Busshallplatser finns vid Linden eller Bergviks kyrka. Det finns nagra parkeringsplatser pa C D Ekmansvag,
ovanfor halsocentralen. Det finns ocksa parkeringsplatser pa Bergviks Idrottsplats som ligger néara
halsocentralen. Dar ifran utgar andra fina, lite tuffare slingor/elljusspar i olika langd.

Karta >
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Vadslingan

Langd: 7,8 km
@ Forslag startplats: Hallmyra skidstation

Svarighetsgrad: Rod (svar) R6d slinga. Fungerar for

Underlag: Bark, grus, stig med rétter, asfalt personer som gar utan
hjalpmedel. Branta backar,

stigar och trappor kan
Arstid: Barmark forekomma.

Belysning: Nej

Y Y L L L Ll i zzzzzz7zzzzzz2zz2z2228

Vadslingan bestar av bade grus, asfalt, stigar och barkvag. Den tar dig genom naturskéna Lugnesjons
naturreservat. Den &r pa vissa strackor ganska utmanande med rotter och skogsstig. Slingan &r aven en cykelled.
Slingan &r markt med gréna pilar. P& strackan langs med Vadtjarnen och Lugnsjon finns manga bankar att kunna
stanna till vid.

Lugnsjons naturreservat &r ett lummigt naturomrade som myllrar av liv. Mangder av sma vattendjur som insekter,
kraftdjur, maskar och spindlar lever i sjon. | omradet finns ett fageltorn. Har hackar faglar som skaggdopping,
svarthakedopping, vigg och brunand. Aven rérhéna och vattenfall forekommer regelbundet vid sjon.

Du startar med férdel vid Hallmyra skidstadion vid Flygvagen och vandrar mot Alirs 6ga.
Busshallplatsen heter Hallmyran. Parkering finns i anslutning till skidstadion.

Karta >
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