
Cykla eller gå för bättre hälsa 

Upptäck naturen och närmiljön i Mariestads kommun genom 
att utnyttja kartans olika vandrings- och cykelleder. 
Samtidigt som du följer årstidernas inverkan på växter och 
djur investerar du i din egen hälsa och välbefinnande. 

Människan är skapad för rörelse och fysisk aktivitet och risken 
för skador vid promenader eller cykling är låg jämfört med 
andra aktiviteter. 

Regelbunden fysisk aktivitet, minst 30 min/dag, minskar risken 
för hjärt- och kärlsjukdomar, osteoporos, diabetes typ 2, 
övervikt samt vissa former av cancer. 

Regelbunden fysisk aktivitet kan också leda till bättre psykisk 
hälsa genom att förbättrad sömn, ökad tolerans mot stress 
samt minskad oro och ångest. 

Hälsoeffekter uppnås redan vid måttlig ansträngning, 
vilket motsvarar en rask promenad eller en cykeltur. 

Stavgång är ytterligare en skonsam, men effektiv, aktivitets- 
form som går att avnjuta på såväl vandringsleder som 
gångbanor eller trottoarer.      

     Cykla eller gå i 
Mariestads kommun 

20 kr 



Några vägmärken som är vanliga och ska respekteras: 

Väjningsplikt. 
Tänk på att här gäller väjningsplikt mot andra fordon. 

Förbud mot fordonstrafik. 
Gäller även cykel, men du kan leda cykeln. 

Påbjuden färdriktning. 
Gäller även dig som cyklist. 

Påbjuden cykelbana. 
Finns cykelbana, bör du använda den. 
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