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Cykla eller ga i
Mariestads kommun

Cykla eller ga for battre halsa

Upptack naturen och narmiljén i Mariestads kommun genom
att utnyttja kartans olika vandrings- och cykelleder.
Samtidigt som du foljer arstidernas inverkan pa vaxter och
djur investerar du i din egen halsa och valbefinnande.

Manniskan &r skapad for rorelse och fysisk aktivitet och risken
for skador vid promenader eller cykling ar lag jamfort med

-Vzm dring; ﬂ.. Vain ersta 7/

Tan O Ml

Halsans

andra aktiviteter.

Regelbunden fysisk aktivitet, minst 30 min/dag, minskar risken

for hjart- och karlsjukdomar, osteoporos, diabetes typ 2,
overvikt samt vissa former av cancer.

Regelbunden fysisk aktivitet kan ocksa leda till battre psykisk

halsa genom att forbattrad sémn, 6kad tolerans mot stress

samt minskad oro och angest.
7
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Halsoeffekter uppnas redan vid mattlig anstrangning,
vilket motsvarar en rask promenad eller en cykeltur.

PROMENADER RUNT
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wneionoey S VERIGE

Stavgang ar ytterligare en skonsam, men effektiv, aktivitets-

form som gar att avnjuta pa saval vandringsleder som
gangbanor eller trottoarer.




Pabjuden cykelbana.
Finns cykelbana, bor du anvanda den
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Nagra vagmarken som ar vanliga och ska respekteras UPPTACK OLYCKSFALLAN
vajningsplikt.
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