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Hej!
Upptack naturen néra dig! Har presenteras 11 promenadsslingor i din kommun.

Forskningen visar att naturen har en lakande kraft. Nar du ar fysiskt aktiv starker du ditt
immunforsvar och mar battre i kropp och sjal.

| dessa coronatider, covid-19, rekommenderar Folkhdlsomyndigheten bland annat fysisk
aktivitet utomhus for att bryta isolering och starka immunférsvaret.

Promenadslingorna ar 1-6 km langa och presenteras i detta dokument med text, bilder
och karta med symboler. De ar indelade i tre kategorier utifran svarighetsgrad:

*  Gron: mojlig att ga med rullator och barnvagn
e BIa: [att men inte mojlig med rullator

* ROd: mer utmanande rundor med ojamn terrdang och/eller branta backar.

Materialet har tagits fr_gm i samarbete mellan Region och Lansstyrelsen Vasternorrland. Ett
stort tack till Johanna Ohrling som provgatt, beskrivit och fotograferat promenadslingorna.

Vi hoppas att det underlattar for dig att ta pa dig skorna, bekvdama klader och ta vara pa
de naturupplevelser som skog och mark erbjuder! Och kom ihag att halla avstand, halla
huvudet kallt, hjartat varmt och handerna rena.

God tur, onskar

Iwona Jacobsson Jean Esselstrém
Folkhalsoplanerare Friluftssamordnare
Folkhdlsoenheten Enheten for Skyddad natur
Region Vasternorrland Lansstyrelsen Vasternorrland

Hall dig uppdaterad om covid-19 pa
WWW.rvn.se

www.1177.se
www.lansstyrelsen.se/vasternorrland
www.folkhalsomyndigheten.se
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BOLLSTABRUK

Langd: 1,7km /3,4 km Koordinater till parkering:
Svéarighetsgrad: Gron och Bla 62.995870, 17.672243

Fran centrala Bollstabruk gér det att promenera fint vid Bollstadn. Utgdngspunkten i
detta dokument ar Bollstahallen dar det gar att parkera och ar nira till busstationen. Du
som ar boende i Bollstabruk kan dock ansluta till rundorna var helst som passar dig.

Om du gar medsols och borjar vid Bollstahallen sa gar du forst ldngs Stationsvagen
soder om skola. Vid jarnvagen tar du hoger in pa en gang- och cykelbana. Den foljer du
over en liten bro och tar darefter hoger igen. D& hamnar du pa en gangviag som kommer
ut pa Kejsargatan. Folj gatan fram till stora vigen, Adalsviigen, som du korsar. Vilj
darefter Ekenbergsvigen. Den mynnar ut i en grusvag som gar mycket fint 1angs an
mellan lummiga 16vtrad. Grusviagen kommer upp pa Movégen dar du tar héger 6ver
bron och fortsitter langs Movagen. D4 kommer du tillbaka till sporthallen och har gatt
en runda pa 1,7 kilometer. Denna runda dr mojlig aven med rullator och barnvagn.

For att gi en langre runda tar du vanster dar grusviagen kommer upp pa Movagen.
Sedan hoger in pa Aslingevigen som du foljer i 500 meter. Efter att viigen gjort en skarp
svang kommer den nira an. Har viker en stig av 6ver en bro till ett vindskydd. Det ar en
fin rastplats. Stigen fortsatter sedan genom en trevlig skog och kommer ut bredvid ett
hus pa Timotejvagen. Ta hoger till Tunsjovagen och f6lj sedan gang- och cykelviagen
tillbaka till samhallet. Denna runda tillsammans med den gréna blir 3,4 km.
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DOCKSTA

Lingd: 2,5 km /3,6 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Gron och Bla 63.056751, 18.335515

Docksta dar omgirdat av hiftiga utsiktsberg som bjuder pa utmanande vandring, men for
er som vill ha lite enklare promenader finns det ocksa flera valmojligheter. Ett alternativ
ar att promenera pa smavagarna pa andra sidan E4:an. Dessa kan kombineras med lite
vandring pa latta stigar. Du kan parkera vid Dockstabaren om du kommer hit med bil
och bussen stannar nara Ica.

For att ga de tva rundor som beskrivs i detta dokument foljer du Dockstaviagen forbi

Dockstabaren och gar 6ver den lilla bron. Dar vigen mot Friluftsbyn gar in korsar du
E4:an och foljer grusviagen upp till Nas. Hall hoger i forsta korsningen och {6lj sedan
vagen genom byn tills du passerat kraftledningsgatan.

Gar du med rullator eller barnvagn tar du hoger i foljande tre vigkorsningar. Vagen
slingrar sig nedfor en backe med hyggen péa sidorna och kommer sedan upp bredvid en
lagda. Folj vagen till bron 6ver Nasan, ta hoger igen och folj sedan Kvarnvagen 6ver bron
over E4:an och ut pa Dockstaviagen. Denna runda blir 2,5 kilometer.

Vill du ga en langre runda tar du istéllet vanster i forsta korsningen efter att du kommit
ut ur byn Nis. Folj denna vag tills du kommer till ett rastbord nira viagen dar det ar fin
utsikt ut mot fjarden. Strax efter rastbordet viker en stig av till hoger i kanten av hygget.
Denna stig tar dig ner pa grusvagen nedanfor. Ta hoger och folj vagen upp till forsta
korsningen dar du tar vanster. Efter cirka 100 meter gar det in en stig i skogen pa hoger
sidan 6ver en liten bro av plankor. Detta ar en trevlig stig att ga istillet for att bara ga
vag. Den l6per genom en fin skog och kommer ner pa viagen igen langre bort. Du kan
sedan folja vagen over bron till Kvarnvigen och tillbaka till Dockstavagen.
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GUMASVIKEN

Liangd: 4,2 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Bla 62.930994, 17.815306

Sjon Gumasviken dr som namnet antyder en avsnord havsvik. Har kan du promenera en
fin runda pa en blandning av vag, gangvag och stig. Om du startar i Gumas och gar
motsols sa gar du forst pa vig upp till Akervigens dnde. Efter sista huset nér du till en
korsning dir en smal grusvag fortsatter rakt fram. Folj vigen 6ver en vandplan. Strax
efter vindplanen viker en stig av at hoger. Den dr markerad med ett rodvitt plastband.

Stigen leder dig till en glanta i skogen dar fyra stigar sammanstralar. Har finns en
gammal vattenkalla, tyvarr ar den inte rensad pa lange sa vattnet ar odrickbart. I denna
korsning fortsatter du rakt fram. Efter cirka 400 m svianger du hoger i nista korsning.
Denna stig kommer ut pa Angevigen dir du haller hdger. Sviing vinster in pa
Erstadsvigen och direfter vanster igen ut pa Industrivagen. Har finns busshéllplatsen
Kramfors Erstadsvigen for dig som vill n denna promenadrunda med buss.

Folj Industrivagen upp till nasta avfartsvag pa vanster sida, Villavagen. Ga in langs
Villavagen till den skarpa sviangen. Har viker en trevlig stig in i skogen och du foljer
denna stig ut pa Lundangsviagen. Ga en bit dven langs denna vag tills en gang- och
cykelbana viker av at vanster. Den passerar en vindplan dar det gar att parkera med
nagon enstaka bil om du stéller dig smart (P i kartan) och fortsatter nedfor backen.

Gangvagen passerar Gumasvikens vastra dnde och delar sig i tva. Om du startade vid
busshallplatsen eller parkeringen sa ska du fortsatta rundan runt. Da haller du vanster
och foljer gangviagen upp till Ingeviagen. Dar tar du vanster och sedan vinster igen till
Akervigen. Fran Akervigen kan du folja beskrivningen i borjan av detta dokument.
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HALSANS STIG

Lingd: 2 km / 4 km Koordinater till parkeringar:

62.933930, 17.779065

Svarighetsgrad: Gron 62.931191, 17.762768

Halsans stig ar ett koncept som finns i flera stader. For att fa kalla en promenadrunda
for Halsans stig ska det uppfylla vissa kriterier nar det giller 1angd och tillganglighet.
Rundan ska endast ga pa viagar och gangvagar dar det ar full framkomlighet dven for
rorelsehindrade. Hilsans stig ska dven vara tydlig att f6lja med skyltar och markeringar.

I Kramfors gar Halsans stig mycket centralt och foljer Kramforsan pa bada sidor. Det ar
en runda som gar pa gangvag och viag nara an i mestadels parkmiljo eller i utkanten av
bostadsomraden. Langs rundan finns manga bankar och det finns dven ett utegym.

Hela rundan blir nistan 4 kilometer, men det gar dven att ga halva och korsa an 6ver en
bro mitt pa. De tva halvorna ar cirka 2 kilometer langa.

Parkering finns pa tva stillen langs rundan (se karta) och det gar dven att dka buss till
ett par héllplatser nara Halsans stig. Den smidigaste nar det giller att ta sig fran bussen
till rundan ar hallplatsen Kv Uttern/Vesslan. Fran den hallplatsen kan du via en kort
gangvag forbi restaurangen kommer ner till gingvagen dar Hilsans stig passerar.
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ICKTJARN

Lingd: 1,5 km / 4 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Bla och Rod 62.912105, 17.721866

Naturreservatet Icktjarnsberget ar en vacker naturparla nara Kramfors stad. Har kan du
vandra i fin gammelskog och det finns tva rundor i olika svarighetsgrad. Tyvarr gar det
inte att dka buss till detta naturreservat, men det finns en stor parkering for bilar.

Den kortare, enklare rundan ar att ga runt tjarnen. Da foljer du helt enkelt den stig som
gar langs tjarnens strandkant hela varvet runt. Det blir sammanlagt 1,5 kilometer. Stigen
ar bitvis ojamn med stenar och rotter, men det ar inga backar. Det finns flera vindskydd
med grillplatser 1angs rundan och Icktjarn ar aven mycket populart for fiske.

Den langre, mer utmanande rundan utgar fran borjan av parkeringen. Det ar betydligt
farre som gar hir sa denna stig kan bitvis vara otydlig och det kan ligga enstaka
nedfallna trad 6ver stigen. Den dr dock markerad med blé prickar. Stigen slingrar sig
upp genom skogen. Du kommer sd sméaningom fram till en stigkorsning dar du kan vilja
att gora en avstickare upp till en utkikspunkt med vindskydd. Det ar vil vart den extra
biten att ga. Nar du ar tillbaka pa stigen fortsatter du till Jattestabodarna, en trevlig
fabodvall som ligger i en fridfull glanta i skogen. Darefter kan du fortsiatta rundan
genom att ga den andra stigen ner. Den gar jamte backravinen ner till parkeringen. Hela
roda rundan inklusive avstickaren till utsikten blir 4 kilometer lang.
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KYRKVIKEN

Langd: 1 - 6 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Gron 62.920557, 17.789853

Vid Kyrkviken har kommunen gjort i ordning en tillgdnglighetsanpassad
promenadstriacka med traramper och grusad gangvag. Den utgar fran smabatshamnen i
Haga-Bromma och I6per soderut langs vattnet. Det ar ett fint omrade for en promenad.
Trots att vig 90 gar s nara ar du ganska skyddad bland bjorkar och strandvegetation
och det ar fina vyer over viken. Langs strackan finns flera bankar och rastbord.

Du som bor nira kan ga pa gangvag eller vag ner till smabatshamnen. Det gar dock dven
att aka bil hit och parkera precis vid smébatshamnen. Darifran kan du folja
promenadstraket langs vattnet s langt som du har lust och sedan vanda. Att ga fran
smabatshamnen hela vagen till IP Frano och tillbaka blir ndstan 6 kilometer.

Med buss kliver du av pa héllplatsen Kramfors Gransgatan Renvagen och foljer den
grusade gangviagen ner mot Kyrkviken. Sedan tar du hoger och darefter vanster ut pa
Hagavigen. Denna vag tar dig ner till smabatshamnen dar trarampen borjar. Du kan
sedan folja promenadvagen sa langt som du har lust och darefter vianda och ga tillbaka.
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LUGNVIK

Lingd: 2,4 km /3 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Bla 62.928406, 17.908112

I Lugnvik kan du promenera pa elljussparet ovanfor Maland. Parkeringsmojlighet finns
vid atervinningscentralen en bit bort och bussar stannar vid héllplatsen Lugnvik
Villavagen/Skolvagen.

Om du borjar med att folja Hogboviagen helt tills den tar slut, sé kan du darifran folja en
smal skogsbilvag upp till masten. Ta vanster pa stigen sd kommer du ut pa elljussparet.
Har kan du vilja hur langt du vill ga.

Om du tar vanster och sedan vénster igen i de tva elljussparkorsningarna som kommer
s blir rundan 2,4 kilometer totalt. Sista biten gar du i kanten av en ldgda dar det kan
vara hogt gras och du kommer ut pa Malandsvagen. Har tar du vanster dterigen och
foljer vagen tillbaka till dar du borjade.

Om du istillet tar hoger dar stigen kommer ut pa elljussparet och foljer ytterkanten, det
vill sdga tar hoger i foljande tva elljussparkorsningar sa blir rundan 3 kilometer totalt.
Du passerar tva vindskydd langs denna runda. Likt den kortare slingan gar du sista biten
langs kanten av en lagda och det kan vara hogt gras. Folj sedan vag tillbaka till dar du
borjade.
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NYLAND

Lingd: 2,7km / 3,7 km Koordinater till parkering:

Svérighetsgrad: Bl& och Rod 63.007036, 17.748557

I Nyland kan du promenera en runda upp mot Nylandsberget. Ovanfor skidbacken vid
sparcentralen for elljussparet finns en parkering. Buss stannar vid hallplatsen Nylands
Folkets hus nere pa Storgatan.

Om du borjar rundan nere i centrum sa tar du forst Villavagen till Horneusvagen och
foljer den upp for backen tills den tar slut vid parkeringen. Darifran fortsatter du langs
den smala skogsbilvigen mot vister. Efter 500 meter kommer viagen ut pa en viandplan,
gor en skarp sviang och fortsatter nedat langs nagra lagdor. I korsningen som kommer
tar du vinster och passerar nagra hus innan viagen blir smalare genom ett litet
skogsparti. Den kommer darefter ut pa Parkviagen och du gar pa vag tillbaka ner till
centrum. Denna runda blir nastan 3 kilometer och ar forutom att det ar viss stigning
ganska lattsam med tydliga vagar att folja.

For lite mer utmaning kan du kombinera denna runda med en avstickare upp pa
Nylandsberget. Stigen borjar vid parkeringen och heter "Antons stig” pa skylten. Den
ringlar sig upp for berget. Det ar brant och lite stenigt men tydlig stig att folja.
Beloningen p& toppen ir en vidstrickt utsikt 6ver Nyland och Angermanélven. Stigen ar
cirka 500 meter lang sa att lagga till denna avstickare blir en extra kilometer.
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SVANO

Lingd: 2,6 km /2,8 km / 4 km Koordinater till parkering:
Svérighetsgrad: Bla 02.425448, 17.417953

Pa Svano finns tva alternativa promenadrundor som bada utgar fran smabatshamnen
dar det finns parkering och badplats. Denna 0 ar en vacker och fridfull plats for en
promenad, med luftiga skogar och en stiandig nirhet till vattnet. Du som aker buss kliver
av vid héllplatsen Svano FH, nira Folkets hus. Vid Folkets hus finns en andra parkering.

Den sodra rundan ar enklare och gar pa gangvag eller vag, men den har vissa hinder som
gor att den inte kan klassas som Gron dven om den till stora delar ar det. For att folja
denna runda sa gar du soderut langs vagen fran sméabatshamnen. Vagen mynnar i en
gangvig som rundar udden med fina vyer 6ver vattnet och flera bankar att vila pa.
Darefter korsar den stora viagen och fortsatter langs vattnet pa andra sidan tills den
kommer upp vid Folkets hus. Dar foljer du végen tillbaka ner till smabatshamnen.

Den andra rundan ir aningen langre och gar mer pa stig och elljusspar. For att folja den
gar du norrut pa stigen fran smabatshamnen. Stigen gar fint i luftig 16vskog med utsikt
ut over vattnet pa flera stillen. Har och var finns lamningar efter den sagverksindustri
som varit har tidigare. Ute vid vattnet finns grillplatser pa tva stillen. Stigen ansluter till
en smal skogsbilviag som sedan korsas av ett elljusspar. Ta vanster pa elljussparet och
folj det dnda tills det korsar lagdorna. Det dyker upp en korsning dar du tar vanster for
att komma till Folkets hus. Darifran foljer du vagen tillbaka till smabatshamnen.

Dessa tva rundor kan kombineras for en dnnu langre promenad. Fordelen med detta ar
att du slipper den trakigare vagstrackan och gar nastan enbart pa gangvag, stig och
elljusspar. Denna runda blir ganska precis 4 kilometer.
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ULLANGER

Lingd: 2,4 km /3 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Gron och Bla 63.014068, 18.179700

I Ullanger finns goda majligheter till fina promenader. Hoga kustenleden passerar har
sa du som vill ha en lite utmanande promenad kan f6lja denna trevliga vandringsled
antingen mot nordost upp pa Gardsberget eller sydost upp pa Ringraberget. I detta
dokument ges dock forslag pa tva lattare promenadrundor. Parkering finns vid IP
Kinavallen och bussen stannar pa busstationen.

Den enklare, grona gar pa vagar runt Tornabécken och fungera bra for dig som gar med
rullator eller barnvagn. Om du utgar fran centrumgatan Sundbrogatan sa f6ljer du den
soderut. Strax innan den gar ut pa E4:an viker en smal grusvag av och fortsitter jamte
E4:an, 6ver backen och ut pa Industriviagen. Folj sedan Industrivagen till Ringvigen och
ta vanster pa Tornavagen. Darefter hoger igen in pa Kinavagen och du gar 6ver bron for
att komma tillbaka till centrum. Det ar en runda pa 2,4 kilometer.

En lite langre runda ar att utnyttja delar av elljusspéaret som utgér fran Kinavallen. Om
du utgar fran bron 6ver Tornabacken pa Kinavagen sa gar du forst upp till Kinavallen.
Dar foljer du fotbollsplanerna bortover och tar sedan vanster in pa elljussparet som gar
uppfor backen och in i skogen. Hall hoger i de forsta korsningarna. Du passerar en bank
med fin utsikt ut 6ver lagdorna och gardarna pa andra sidan.

Elljussparet har flera slingor sa du kan vilja hur langt du vill gd. Gar du som den bla
linjen ar markerad pa kartan blir det en runda pa 3 kilometer. Nar du nastan gatt runt
och kommer till den skarpa sviangen i kraftledningsgatan kan du halla hoger och f6lja
stigen i kraftledningsgatan ut pa viagen. Ta vanster for att folja vagen tillbaka till
Kinavagen. Du kan kombinera den grona och blé rundan for en dnnu langre runda.
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VALLEN

Langd: 1,9 km / 4 lm Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Bla och Rod 62.929017, 18.288630

I naturomradena runt Nordingravallen finns flera fina stigar att promenera. Elljussparet
bakom hembygdsgarden ansluter till Hoga kustenleden som slingrar sig genom skogen
upp mot Vedasjon. Har finns ocksa det hiftiga utsiktsberget Korningsberget. Parkering
finns mittemot kyrkan och bussen stannar nira skolan.

For att ga de tva rundor som presenteras i detta dokument borjar du med att ga upp till
IP. Har foljer du det vénstra elljusspéret in i skogen. Dar det delar sig fortsatter du rakt
fram och i nista korsning haller du vanster. Du kommer ut pa ett hygge dar elljusspéaret
ansluter till Hoéga kustenleden. For att ga den enklare bla rundan tar du vanstra stigen
pa Hoga kustenleden och foljer den tillbaka ner mot samhallet. Den kommer ner néra
Klockarvagens ande och du foljer sedan denna vag tillbaka till dar du borjade.

For att ga den langre roda rundan tar du istéllet hoger langs Hoga kustenleden. Du foljer
stigen upp genom skogen i en lang uppforsbacke. Vid stigkorsningen dar det ar skyltat
mot utsikt tar du vinster. Det ar en avstickare av Hoga kustenleden till det fina
utsiktsberget Korningsberget. Har finns dessutom ett hiftigt vindskydd. Fran toppen av
berget kan du ga en annan fin stig ner. Den gar in mellan triden pa norra sidan och
slingrar sig nedfor berget. Dar den kommer ut mellan tva gardar foljer du den korta
grusvagen ut till asfaltsvagen. Hall vanster och f6lj vigen tillbaka mot samhaéllet. Snart
blir det gang- och cykelbana pa vanster sida som du kan folja. Héga kustenleden
ansluter fran hoger sida. Folj den nar den viker av pa en grusvag at vanster uppfor
backen. Istillet for att fortsatta pa leden foljer du dock Klockarvigen ner till samhaéllet.
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