Sli ~ Halsans Stig

HANINGE-HANDEN

Valkommen till Hilsans Stig, en
naturskon slinga i omvéaxlande miljo
med varje km utmarkerad. Haka pa

Hﬁlsans Stig e '. ) var du vill och rdkna sjalv ihop hur

) X manga km du promenerat. Slingan
HJART' CHUREES SR Folkets i Haninge-Handen &r 8 kilometer.

us
| 5 1995 upprdttade Irland den forsta
Hélsans Stig (SIi na Sléinte). Tanken
NS ar att inspirera till motion for
Sjukhus : folkhdlsans skull.

) Alla Hilsans Stig-kartor finns pa
Tallhsjden” "k vag, Hjdrt- och Lungsjukas Riksférbunds
hemsida: www.hjart-lung.se
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Livsstil - en hjdartefraga
Kost, motion, rékning och stress &r faktorer som péverkar din hélsa och
livskvalitet. Ibland kan smé féréndringar i din livsstil ge stora resultat.
Att regelbundet promenera pa Hélsans Stig &r forsta steget mot en
sundare livsstil.

Hjdrt- och Lungsjukas Riksforbund arbetar for att hjértsjuka och lung-
sjuka ménniskor ska kunna leva ett s& bra liv som majligt. Vi infor-
merar, utbildar och arbetar aktivt med opinionsbildning i frégor som
réitten till kvalificerad vard och rehabilitering oberoende av bostadsort,
k&n och alder.

I var Hiért & Lungskola ger vi hjdlp och stod i de livstilsforandringar
som kréivs for en god livskvalitet: motionsverksamhet, samtalsgrupper,
kostcirklar, rékavvéinjning, stresshantering och férelésningar. Kontakta
Hiéirt och Lungsjukas férening p& din ort fér information om aktuella
aktiviteter.
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www.hjartlung.se

z0)~» Gar du mycket?

30 minuters vardagsmotion per dag

reducerar kraftigt risken for hjart-karlsjukdomar,
sanker blodtrycket och ar en viktig del av ett
viktminskningsprogram.

GO for it! inspirerar dig att 6ka din

vardagsmotion. Satt personliga mal for

dina dagliga steg. Folj upp dina framsteg

vecka for vecka pd din personliga hemsida. & -,
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Vart startpaket inkluderar Walking Style 11 fran '

Bestall ditt startpaket pa go.forit.se
Ange kod “halsansstig” for S50Kr startrabatt.

Ly Hur mycket gar du?

OMRON

Blodtrycksmataren som
anvands pa sjukhusen finns
pa Apoteket!

Omron M6.
Latthanterlig helautomatisk
blodtrycksmatare fér hemmabruk.
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Rekommenderas av

“Sund/Med tl
1020-56 20 20 www.blodtryck.info
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”’De som tycker
v att de inte har B
tid f'o'.r fysiskcz |
aktiviteter mdste
forr eller senare @
ta sig tid att ~ 4p
vara sjuka.” 4p

Edward Stanley
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Ta steget mot en sundare livsstil!
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www.hjart-lung.se

‘ Snart 100 stigar &ver hela Sverige.
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