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CAIX]  Kultur- och Sfritidsforvaltningen

Promenadslingor
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Lunchslingan tar ca 30 min och ar darfér lamplig, som
namnet antyder, att ga pa din lunchrast. Lunchslingan ar
2,8 km lang och genom att ga denna i rask takt har du
uppfyllt behovet av 30 min fysisk aktivitet per dag.

Kulturslingan ar 5 km lang och tar dig genom historisk
mark av hogt kulturellt varde.

Kulturslingan leder dig till Storgatans val bevarade
bebyggelse som tar dig tillbaka till en svunnen tid.

Du kommer aven att passera Warmbadhuset, Astrid
Lindgrens Nas, museet Naktergalen och mycket mer.
For att inte missa nagot, ta sarskild broschyr for
Kulturslingan.

Start for samtliga slingor ar vid
Turistbyran, Radhuset



Kroppen ar byggd for rorelse!

Manniskan har under nastan hela sin existens levt som
jagare och samlare, dar rorelse var ett naturligt inslag i
vardagen. Var genetiska kod ar fortfarande densamma,
aven om vi idag i vastvarlden lever langt ifran ett sten-
aldersliv. Vi befinner oss i en ytterst bekvam tillvaro do-
minerad av sittande, akande och liggande. For att bade
kroppen och knoppen ska ma bra behdver vi rorelse! Det
racker med 30 minuter varje dag!

Upplaga 2. Reviderad och upptryckt november 2014

Vlsste du att:

Skelettet starks varje gang du anvander din kropp.
* Muskulaturen blir starkare, vilket leder till en stilig
hallning och 6kad stabilitet.
Hjartats slagvolym okar och din vilopuls sanks.
« Formagan att forbranna energi 6kar med ca 25%.
* Rorelse utldoser endorfiner som gor att du blir glad
och harmonisk.

Gar du nagon av dessa slingor regelbundet kommer
du snart att marka en skillnad i form av att du kanner

dig piggare, starkare och mer koncentrerad.
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