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Valkommen till Halsans Stig, en naturskon . .
slinga i omvaxlande miljo med varje kilometer Jamvagsstation
utmarkerad. Haka pa var du vill och rdkna sjalv Bussterminal
ihop hur manga kilometer du promenerat. Slingan
i Mariestad ar 5 kilometer.

1995 upprattade Irland den férsta Halsans Stig
(Sli na Slainte). Tanken &r att inspirera till motion
for folkhdlsans skull.

Halsans Stig i samarbete med Hjart- och Lungsjukas
forening i Norra Skaraborg. Alla Halsans Stig-kartor

finns pa Hjart- och Lungsjukas Riksférbunds hemsida: MARIESTADS A i
www.hjart-lung.se KOMMUN @ HJART- OCH LUNGSJUKAS RIKSFORBUND
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FOLKHALSORADET...

arbetar for visionen Friska och trygga kommun-
invanare med den basta livskvalitén. | vart arbete
prioriteras barn, ungdomar och utsatta grupper.
For mer information, kontakta Folkhélsoplaneraren

tel 0501-75 50 24.

www.mariestad.se - www.folkhalsa.nu

YaVASTRA
y COTALANDSREGIONEN

MARIESTADS
KOMMUN

Gar du mycket?
4 Hur mycket gar du?

OMRON

Blodtrycksmataren som
anvands pa sjukhusen finns
30 minuters vardagsmotion per dag i ; 1 pé Apoteket!

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 o
vecka for vecka pa din personliga hemsida. & 4
r = ¥ [
Vart startpaket inkluderar Walking Style I fran

Omron M6.
Latthanterlig helautomatisk
blodtrycksmaétare f6r hemmabruk.
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Ange kod “halsansstig” for DOKT startrabatt. 1020-56 20 20  www.blodtryck.info

Hjart- och Lungsjukas Riksférbund &r en patientorganisation
med néra 45 000 medlemmar i ca 160 lokalféreningar 6ver hela
landet.

Vi arbetar aktivt for en god eftervard och for att 6ka
medvetenheten om levnadsférhallanden, behov och moj-
ligheter fér personer som har en hjartsjukdom eller
lungsjukdom.

Nar sjukvardens rehabilitering slutar ar det den enskilde
individen som pa egen hand maste ta ansvar for fortsatt-
ningen. Det &r dar vi kommer in i bilden. | vara lokalféreningar
bedrivs livsstilsforandrande aktiviteter under ledning av personer
som ofta har egen erfarenhet av hjart- eller lungsjukdom.

- Trygghet stod och gemenskap
- Livsstilsforandring
- Opinionsbildning
Var Hjart & Lungskola innehaller sju olika aktiviteter: anpassad motion, samtalsgrupper,
kostcirklar, rékavvanjning, stresshantering, hjart-lungraddning samt foreldasningar. Antalet
aktiviteter varierar. Kontakta Hjart- och Lungsjukas férening pa din ort for information om vilka
aktiviteter som &r aktuella just nu.

Hjart- och Lungsjukas Riksforbund - 08-55 606 200 - www.hjart-lung.se - Gavopostgiro 90 10 10-9



