riluftsliv och
Fysisk aktivitet pa Recept

Region Viisternorrland i samarbete med Lénsstyrelsen Vidsternorrland
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Februari 2021

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

Forskningen visar att naturen har en lakande kraft. Nar du ar fysiskt aktiv starker du ditt
immunfdrsvar 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: Iatt men inte mojlig med rullator
*  R6d: mer utmanande rundor med ojamn terrdang och/eller branta backar.

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

Vi hoppas att det underlattar for dig att ta pa dig skorna, bekvdma 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, dnskar

Iwona Jacobsson Jean Esselstrém
Folkhélsoplanerare Friluftssamordnare
Folkhalsoenheten 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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ALNESKOGEN

Lingd: 1,3 km /2,8 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Bla och Rod 63.265522, 18.772232

Naturreservatet Alneskogen ar ett skogsomrade pa udden Bonéset. Det finns flera
stigar att vandra och narheten till havet ger fina rastplatser.

Med utgangspunkt fran parkeringen kan du vandra antingen en lattare runda pa 1,3
kilometer, eller en lite mer kuperad runda pa 2,8 kilometer. Den lattare rundan gar
langs skogsstigar runt i reservatet samt en stracka langs asfalterad promenadvag for att
komma tillbaka till startpunkten. Att ga ut till vindskyddet vid vattnet ar en avstickare
pa tvdhundra meter. Har ar det fint att fika. En annan fin rastplats, speciellt vid soligt
vader, ar att fortsitta ytterligare hundra meter forbi vindskyddet ut pa klipporna.

For att ga den langre, roda rundan kan du ga stigen bakom vindskyddet ut till vagen.
Sedan foljer du Bonasviagen bort till Sodra Skepparvagen, som du foljer upp pa hojden
till korsningen med Kompassvagen. Dar gér en stig in mellan traden och du kommer ut
péa fina hiallmarker. Mellan traden skymtar lite utsikt ner mot fjarden. Stigen 6ver
klipphaillarna ar lite otydlig, men gar du 6ver klipporna norrut sa hittar du snart stigen
som gar ner. Du kommer ner vid parkeringen.

Reservatets parkering ligger vid Jarvedsvagen. Inne i reservatet ar det inte tillatet att

parkera utan handikapptillstind. Har finns ett dass och en grillplats. Dessa passerar du

nar du promenerar den bla rundan. Busshallplats finns pa Bondsvagen och heter
Alneskogen.
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BJASTA

Langd: 4,2 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Rod 63.201738, 18.502831

I Bjasta ar det nara ut till ett fint skogsomrade. Du kan ga en runda pa cirka 4 kilometer
som mest gar pa fina stigar i skogen. Denna runda gar att na fran flera bostadsomraden i
Bjasta, och dven fran centrum.

Gar du medsols s& borjar du med att folja Orgelvdagen ut ur samhallet. Efter de sista tva
gardarna overgar grusvagen till stig. Cirka hundra meter in langs stigen finns en
avstickande stig ner till ett vindskydd vid forsen. Detta ar en fin plats for en rast och det
gar dven att grilla. Du gar sedan tillbaka upp pa den storre stigen och folja den bort langs
an. Stigen ar jamn och bred och gar genom fin skog. Efter nastan en kilometer tar du
hoger i stigkorsningen, gar uppfor en backe och sedan hoger igen. Darefter kommer du
upp till en korsning med fyra stigar. For att fortsdtta rundan tar du aterigen hoger, men
om du vill ha lite extra utmaning och motion kan du gora en avstickare upp pa hojden
genom att folja den vanstra stigen. Nar du fortsatter langs rundan sa ska du hélla hoger
aven i nasta stigkorsning och hélla dig pa den breda huvudstigen. Den kommer sa
smaningom ut pa Fagerasviagen och du foljer sedan asfaltsvigen tillbaka ner mot
centrum.

Delar av denna promenadrunda gar att g&d med barnvagn och rullator. Det ar strackan
som foljer Orgelviagen och sedan en bit av stigen som fortsatter 1angs an. Anledningen till
att det inte dr gronmarkerat pa kartan ar att det saknas lamplig offentlig parkeringsplats.




R
b NN BR iy
Q%v%vs &

Fagerlandet




BJORNA

Langd: 2,1km /3,4 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Bl och Rod 63.547313, 18.607158

Langs Gideilven i Bjorna finns en spannande stig att promenera. Med start i centrala
Bjorna kan du gora en kortare eller langre runda ner langs dlven. Du borjar med att f6lja
Jarnvagsgatan ner till vindplanen och darefter en smalare skogsbilvag ner langs
jarnvagen till bron. Har tar du hoger pa en stig in i skogen. Stigen &r en del av
vandringsleden Urskogsleden och ar darfor markerad med vita flackar pa traden. Folj
denna stig dnda tills den gar upp for en kort, brant backe och kommer upp pa ett slyigt
hygge. Vill du g en kort runda kan du hir gena langs en stig som gar 6ver hygget tillbaka
till samhallet. Denna korta runda ar ratt lattvandrad forutom nagra mindre backar.

Du som vill ga langre fortsitter istéllet langs Urskogsleden. Stigen blir snart mer kuperad
och utmanande. Den snirklar sig fram ldngs dlven. Nagra hundra meter efter att du
passerat grillplatsen viker en mindre stig av fran leden uppfor en brant. Du kommer da
upp nara fotbollsplanen och kan f6lja en stig 6ver hygget tillbaka till samhallet. Du
kommer ut pa parkeringen vid Idrottsplatsen och foljer sedan vigen tillbaka till dar du
borjade.

Det gar att fortsitta folja Urskogsleden hela viagen ner till campingen, men d& behover du
korsa ett mindre sidofl6de till dlven. Vid 1agt vatten gar det bra, men annars ar det svart
att komma 6ver torrskodd och ar risk att halka. Mellan fotbollsplanen och campingen
ligger den finaste delen av Gideforsen.
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BREDBYN

Lingd: 3,1km /3,6 lm Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Gron och Rod 63.449096, 18.106057

En fin promenadrunda i Bredbyn ar att ga bort langs S6dra Anundsj6an och runt. Vid
busstationen finns parkeringsplatser och beskrivningen av denna runda utgar harifran.

Den kortare av rundorna ar klassad som Gron eftersom den foljer vagar och gangvagar
och gar att gd med barnvagn och rullator. Observera dock att det ar nagra backar langs
rundan. Gar du motsols sa gar du fran busstationen ner 6ver bron och héger. Du tar
sedan vanster in pa Nasgatan. Dar den kommer ut pa Sjolandsvigen tar du vanster igen
och en grusvig leder dig in i skogen. Hall vanster dven i nasta korsning. Fin
skogsvandring tar dig ner till andra bron 6ver &n. Har finns en rastplats med bankar och
vindskydd. Efter att du gatt 6ver bron kommer du upp pa en landsvag, du tar vanster och
foljer vagen tillbaka till samhallet. Efter badplatsen gar en gangvig upp till vinster som
tar dig tillbaka upp mot busstationen. Vid badplatsen finns rastbord och utedass.

Du som vill ha lite mer utmaning och skogsvandring kan istallet for att folja landsviagen
tillbaka ta hoger uppfor en skogsbilviag till en stig som gar jamte landsvagen. Har blir det
en del uppfor, men det ar lattganget. Stigen kommer ut pa elljussparet. Folj det och hall
vanster i korsningarna sd kommer du till en mindre vag. Dar tar du vanster igen och
kommer da ner pa landsvagen nara badplatsen.
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GENESMON

Lingd: 1,6 km /2,6 km Koordinater till parkering:
Svéarighetsgrad: Gron och Bla 63.252215, 18.685377

Vid Genesmon finns ett fridfullt naturomréde med flera fina stigar att ga. Det gar att
parkera pa flera stillen och boende i nirliggande bostadsomraden kan na detta
naturomrade till fots. Beskrivningarna i detta dokument har Nyangets badplats som
utgangspunkt eftersom det dir finns gott om parkeringsplatser och dven faciliteter som
toaletter, vindskydd och grillplats. De ndrmaste busshallplatserna heter Axgrand och
Nybyggareviagen, men bada ligger cirka en kilometer bort.

Mellan badplatsen och Biackagarden gar en bred, jaimn stig som gér att promenera med
barnvagn och rullator. Hela strackan fram och tillbaka blir ungefar 1,6 kilometer, men
det gar att vinda var du vill eftersom du gar samma stig tillbaka. Stigen gar genom fina,
luftiga skogar. Du passerar dven det arkeologiska friluftsmuseet, en jarnaldersgard som
byggts upp for att visa hur folk levde for tvatusen ar sedan. Nedanfor dessa hur finns en
fin rastplats, en strand med rastbord.

Vill du ga en lite langre runda kan du fran Backagarden fortsatta langs en stig pa andra
sidan viagen. Bla markeringar pa traden visar viagen. Ga rakt fram i forsta stigkorsningen
och darefter vanster i nista korsning upp till utgravningsplatsen. Stigen fortsatter pa
andra sidan utgravningsplatsen, fortfarande med bla markeringar pa traden. Du gar over
en vag och tar direfter vinster i stigkorsningen och hoger i nésta. I slutet av rundan
foljer stigen kraftledningsgatan tillbaka till parkeringen vid Nyangets badplats.
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HUSUM

Lingd: 2,9 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Gron 63.339973, 19.167423

En fin runda att promenera i samhéllet Husum ar att g 1angs Huséan, korsa bron och
sedan ga tillbaka pa andra sidan. Rundan gar pa jimna gangvagar och mindre
grusvagar, sa den ar klassad som Gron. Det ar fina vyer ut 6ver an och ibland gott om
faglar. Hela rundan ar cirka 3 kilometer. I den sodra delen av rundan finns ett
gronomrade med frisbeegolfbana. Har ar det fint att ha en picknick, men se upp sa att
du inte ar i vagen for eventuella frisbeegolfspelare. Vid sodra delen av rundan passeras
aven tva bankar.

Personer boende i Husum kan starta promenaden pa rundan varhelst de vill.
Parkeringsmojligheter finns nara vardcentralen bredvid dammen. Har finns ocksa ett
par rastbord. Pa andra sidan vattnet finns dven en ytterligare rastplats med bankbord,
samt lekplats och utegym. Med buss kan du kliva av vid héllplatserna Dammen eller O-
kiosken som ligger niara promenadrundan.
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HOGLANDSSJON

Langd: 4km /3,4 km Koordinater till parkering:

Svéarighetsgrad: Gron 63.317449, 18.707382

Runt Hoglandssjon gar Hélsans stig, en ldng promenadslinga i enkel terrang och med
en bro i mitten s att rundan enkelt kan delas upp i tva. Rundan gér langs grusade
gangvagar eller mindre asfalterade vagar och ar darfor mojlig att ga 4ven med
barnvagn eller rullator.

Den halva av Hélsans stig som ligger narmast centrum ar 4 kilometer 1ang, medan den
bortre halvan ar 3,4 kilometer. Bdida rundorna kan ocksa kombineras om du vill ha en
langre promenad. Langs rundorna finns rastbord och vindskydd utplacerade och det
finns daven tva utegym.

Hailsans stig nés tills fots av personer boende i narliggande bostadsomréaden, men det
gar aven att komma hit med bil eller buss. Det finns flera parkeringsplatser runt sjon,
tva av dem ar utsatta pa kartan pa nista sida. Koordinaterna ovan gar till parkeringen
vid bron. Det finns dven flera busshallplatser i ndra Hoglandssjon. Den som ar
markerad pa kartan heter Gnistan. Darifran ar det nara till bada rundorna. Mer
information om Halsans stig hittar du pA kommunens hemsida.
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HORNSJON

Langd: 1,7km /2,8 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Bla och Rod 63.283008, 18.697259

Det stadsnira skogsomradet runt Hornsjon ar ett populart omrade for motion och
friluftsliv. Har finns service i form av utedass, vindskydd, grillplatser och rastbord runt
sjon. Fran det nirliggande Varvsberget ir det spektakulir utsikt ut 6ver Ornskoldsvik.
Vid Hornsjon finns en stor parkeringsplats, men det gar tyvarr inga bussar upp hit.

Runt Hornsjon gar ett elljusspar. Det ar liatt att gd, men spanunderlaget kan vara
besvirligt for en person med rullator eller rullstol och darfor har denna runda klassats
som Bla. Rundan langs elljussparet ar 1,7 kilometer och tar dig forbi flera lampliga
rastplatser.

For att fa en langre runda kan du lagga till motionsslingan séder om sjon. Gar du motsols
sa rundar du forst sjon langs elljussparet. Efter att du passerat nira kraftledningsgatan
och ater kommer in i skogen sa viker en mindre stig av in i skogen till hoger. Den foljer
du tills den kommer ut pa det andra elljussparet dar du fortsitter rakt fram. I korsningen
finns en bank. Folj sedan elljussparet runt tills du kommer tillbaka till parkeringen.
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SJALEVAD

Langd: 1,1k ,3 km . . .
ang m /4,3 Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Bla och Rod 63.292870, 18.603650

I Sjalevad ar det vackert att promenera vid Moilven. En kort runda ar att ga fran
servicehuset ner mot dlven och bort till badplatsen. Du foljer gdngvagen mot kyrkan och
korsar vagen. Fortsitt rakt fram ldngs den breda stigen som sneddar ner for backen.
Nere vid badplatsen finns sandstrand, rastbord och grillplats. En fin plats att ha som
mal. Nar du vinder gar du tillbaka 50 meter samma vig innan du tar hoger i korsningen.
Den géngvagen gar nidra Moalven och sedan under bron tillbaka till servicehuset. Stora
delar av denna runda gar att ga med barnvagn och rullator. Anledningen till att rundan
anda klassats som Bla ar att det finns enstaka passager som kan vara lite besvarliga med
rullator. For dig som gar med rullator rekommenderas den 6vre gangvagen hellre dn den
nedre.

Du som vill ga langre kan kombinera promenad nira dlven med en tur runt
Mycklingstjarnen, det ger en fyra kilometer lang runda. Parkering finns niara badplatsen.
Borjar du har och gar medsols sé gar du forst norrut langs gangvigen till Fjardvagen. Ta
hoger och korsa Hamptjarnsvagen till en annan gangvag. Folj den en bit, ta vianster in
under jarnvagen och sedan vinster igen. Gangviagen kommer ut pa Birgittaviagen, korsa
den storre Gottnevigen till Ebbaviagen som du foljer tills den 6vergar i en smal stig.
Denna stig tar dig till Mycklingsviagen. Har kan du folja en gédngvig bredvid vagen ett
halvt varv runt tjarnen. Till slut kommer du ut pa den storre Gottnevégen igen. Ta
vanster och sedan direkt hoger till Karlslundsvagen som du foljer tills du tar hoger pa
Fyrkviagen. Ta vanster pa Sikelvigen bredvid vardcentralen. I slutet av denna vag gar en
gangvag ner till dlven. Denna gangvag kan du nu folja hela vagen tillbaka till badplatsen.
Bor du i Sjdlevad kan du givetvis haka pa denna runda varhelst som ar narmast for dig.
Rundan passerar dven flera busshallplatser, exempelvis hallplatserna Sjalevadskolan och
Mycklingskolan som &r utsatta pa kartan.
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SKYTTIS

Lingd: 1,5km /3,2 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Bl och Rod 63.295464, 18.732278

Naturomradet Skyttis ar ett stort skogsomrade 6st om centrum. Har finns ménga stigar
att vandra med olika langd och svarighetsgrad. De tva rundor som beskrivs har nedan
utgar fran motionsanlaggningen. Har finns parkering och tva 6ppna omkladningsrum
med toaletter. Busshallplats finns nira Parkskolan, hallplatsen heter Jarvstagatan.

Bada rundorna borjar vianster om garagebyggnaden som ligger bortanfor
grusfotbollsplanen. Om du gar medsols ar det forst en backe upp langs ett brett
motionsspar. Ta hoger precis innan du kommer upp pa den asfalterade
rullskidakningsbanan och folj ett grusat motionsspar i 300 meter. Den kommer upp pa
den asfalterade banan langre fram. Ska du ga den kortare rundan sa foljer du bara
asfaltsbanan i cirka 150 meter innan en stig viker av ner i skogen. Det ar lite stenigt, men
nedfor. I slutet av backen kommer stigen fram bakom en byggnad och hér tar du hoger in
pa en bredare stig. Den foljer du tillbaka till motionsanldggningen.

Du som vill ga den langre rundan gar forst samma vig som den kortare rundan, men
fortsatter langs den asfalterade rullskiddkningsbanan i ytterligare cirka 100 meter. Dar
viker en annan stig in i skogen som du foljer. Flera stigkorsningar passeras, men du ska
fortsitta pa denna stig i ungefar 800 meter innan du kommer till ratt stigkorsning. Dar
viker stigen ner mot bebyggelsen igen, men innan du gar ner s kan du vilja att ga upp
till vindskyddet som ligger pa hojden ovanfor. Det ligger mindre dn 100 meter fran
stigkorsningen och en smal, lite otydlig stig kan f6ljas dit upp. Nar du tagit stigen ner till
bostadshusen kan du vilja mellan att f6lja gatan &t hoger eller ga ner en bit och ga langs
promenadvagen. Sedan gar en stig upp i skogen mellan tva hus, en bred stig som du
foljer bort bakom skolan och tillbaka till motionsanlaggningen.
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ASBERGET

Lingd: 1km /1,9lm /3,3 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Bla och Rod 63.300028, 18.708927

Asberget 4r en hog bergsrygg precis i utkanten av staden. Hir finns manga stigar att
kombinera for olika ldnga rundor. De rundor som beskrivs i detta dokument utgar fran
sjukhuset. Har finns parkering och busshallplats. For dig som vill ha mer utmaning finns
den sex kilometer langa vandringsleden Gula leden, men den beskrivs inte hér.

Till hoger om lekplatsen bredvid en av sjukhusbyggnaderna gar en stig in i skogen. Den
kommer upp till en stigkorsning dar skyltar visar vagen for tva enkla promenadrundor,
Kulturstigen som ar 1 kilometer och Pulsslingan som ar cirka 2 kilometer. Dessa rundor
gar langs lattvandrade stigar och i varje korsning visar skyltar hur du ska ga for att
komma vidare.

For dig som vill ha en lingre, mer utmanande runda #r det fint att g& upp pa Asberget.
Har finns inga skyltar att folja, s& du behover sjalv halla reda pa att du gar ratt. Du borjar
med att folja Pulsslingan. Dar den gor en skarp svang upp for en backe fortsatter du rakt
fram och kommer fram mellan nagra hus. Ta vanster upp pa en smal vag in i skogen och
darefter vanster igen ut pa det korsande elljussparet. Du foljer bara det i cirka 20 meter,
sa viker en stig upp i skogen at hoger. Har blir det uppfor och du gar langs en
kraftledningsgata. Efter lite skogsvandring korsas en andra kraftledningsgata, ta hoger i
stigkorsningen, ga 6ver en tredje kraftledningsgata och ta sedan vanster precis i
skogskanten. Den smala stigen tar dig ut till en storre stig som du sedan foljer. Du
passerar tre stigkorsningar, ta vanster i varje. Du ar da pa en stig med orangea platar. En
fin avstickare har ar att ga upp pa den lilla toppen pa hoger sida av leden. Du gar upp for
klipporna i kraftledningsgatan. Hirifran 4r det otrolig utsikt ner 6ver Ornskoldsvik. Den
orangemarkerade leden f6ljs sedan vidare i 700 meter 6ver hidllmarkerna. Nar denna led
borjar ga brant nedfor sa gar du istillet rakt fram 6ver klipporna och kommer till en bred
stig. Ta vanster och f6lj stigen tillbaka till startpunkten.
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