Friluftsliv och
Fysisk aktivitet pa Recept
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Lansstyrelsen Sundsvalls E R? gion
Vasternorrland kommun = Visternorrland



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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ALNON

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

Svarighetsgrad: Gron och Bla 02.425448, 17.417953

Pa Alnon kan du gd en promenadrunda som utgar fran idrottsplatsen nira Vi centrum.
Vid IP finns parkering. Narmaste busshallplats heter Fiskebatsviagen och 6vriga
busshallplatser langs rundan heter Lastbatsvigen och Eskaderviagen.

Med utgéngspunkt fran IP foljer du gang- och cykelbanan som gar soderut mellan de tva
grasplanerna. Nar du borjar narma dig den storre Fullriggarviagen delar sig gdngvagen
och du tar hoger bort mot en gangtunnel under viagen. Nar du kommer upp korsar du en
gata, dir viljer du den hogra géngviagen. Denna gangvag foljer du 6ver en mindre hojd
och nerfor en lang utforsbacke. Gangvigen du gar pa ar asfalterad jamfort med de
korsande géngviagarna som ar grusade. Den asfalterade gdngvagen kan du folja anda ner
tills den gar ut pa Eskadervigen. Du héller hoger hir sa att du kommer ut péa den storre
Raholmsvigen. Gar du med barnvagn eller rullator tar du hoger och foljer trottoaren
tillbaka mot centrala Vi och IP. Denna runda blir lite 6ver 2 kilometer och passerar flera
bankar. Gdngbanorna ar belysta sa har kan du promenera aven nar det ar morkt.

Du som vill ga langre kan istillet for att ta hoger paA Raholmsvigen korsa vigen till
busshéllplatsen Eskadervagen. Vid busshéllplatsen gar en stig in i skogen. Det ar en
ganska smal stig som slingrar sig ner genom den hoga l6vskogen och kommer ut pa
gangbanan som loper langs vattnet. Har haller du hoger och foljer denna slingrande
strandpromenad. Den gar i en luftig alskog i strandkanten och bjuder pa flera fina vyer
ut over Alnosundet. Folj strandpromenaden tills du kommer till en grusplan. Har viker
du av till hoger och foljer gangbanan upp for backen till Raholmsvagen. Hall vanster och
du kommer tillbaka till IP och centrala Vi.
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BREDSAND

Lingd: 1,9 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Gron 62.352479, 17.365890

Eftersom Bredsand ligger sa fint vid havet kan du héar promenera i vacker miljo valdigt
nira centrum. Denna runda utgar fran Tallvagen och riktar sig framst till boende i
Bredsand, men det finns dven parkering och busshallplats for dig som vill aka hit.
Niarmaste busshéllplatser heter Bredsand Strandvigen.

Ga till slutet av Tallviagen och vik av till h6ger pa gang- och cykelbanan ner mot
stranden. Gangbanan delar sig och for att promenera rundan runt sa haller du hoger
igen. Till vanster hittar du en fin sandstrand med bankbord och grillplats.

Nu kan du félja gdngbanan som slingrar sig fram mellan triaden. Da och da far du utsikt
mot strandkanten och havet som ligger precis utanfor. Det ar en stillsam och fin stracka
att promenera. Enstaka smé backar hojer flaset, men det dr annars en lattvandrat runda.
Gangbanan kommer ut pa Tarnvagen, som du foljer rakt fram till Appelbergsvigen. Ta
hoger och folj den vagen sa kommer du tillbaka till Tallvigen och har gatt ett helt varv.
Hela rundan ar nastan 2 kilometer och den ar belyst med lampor, sa du kan ga har aven
nar det ar morkt.
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DYKET

Lingd: 3,2 km / 5,4 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Bli och Rod 62.297288, 17.391998

Omradet runt Dovikssjon “Dyket” ar ett vackert naturomrade med néarheten till vatten
och inramningen av héga berg. Dyket ar populdrt som badplats och motionsomréade.
Har kan du bade parkera och komma med buss till hallplatsen Dovikssjon Dyket. Dessa
rundor ar dven ldtta att na fran Kvissleby via nara gangbron 6ver sundet.

Beskrivningen i detta dokument utgar fran parkeringen vid Dyket. Borja med att snedda
bort mot tennisbanorna. Gangvigen fortsatter langs sodra kanten av sjon. Det ar en lugn
och fin promenadstriacka med vyer 6ver sjon och inramning av skogen. Du som vill ga
den kortare bla rundan svinger av pa den andra stigen at vanster efter sjon. Stigen tar
dig ut pa Juniskarsvagen. Du haller vanster och foljer vigen tills du kan svianga in till
hoger pa Apelviagen. Den vagen blir en gangviag som kommer ut igen pa Juniskarsvagen.
Har sneddar du 6ver viagen &t vanster och in pa en liten grusvig. Vid viandplanen hall
vanster in pa stigen 6ver bron. Du foljer sedan stigen 6ver on till nasta bro och passerar
en fint beldgen grillplats. Stigen kommer ut mittemot parkeringen vid Dyket.

For att ga den langre och mer utmanande réda rundan sa svianger du inte av at vanster
fran gdngvigen jamte sjon utan fortsatter tills stigen kommer ut pa Hogbovégen. Folj
vagen till Juniskarsvagen, ta hoger och sedan nista vanster in pa Ravsundsvagen. Cirka
200 m innan garden vid vagens slut viker en stig in i skogen. Den kan vara svar att se.
Det ar en Oppning pa vanster sida viagen dar det ligger nagra gamla stockar, snett at
vanster mellan bjorkarna gar stigen in. Folj stigen och ta vanster dar den delar sig, ga
sedan rakt fram i de tva efterfoljande stigkorsningarna. Du vandrar genom en vacker
skog uppe pa bergsryggen och kommer fram till en vindplan med infoskylt, fortsatt rakt
fram dnda tills du kommer ut i slutet av Myrtensvagen. Hall vanster och sedan hoger till
den stig som leder till trappan. Du kommer ner vid broarna 6ver sundet. For att komma
tillbaka till Dyket tar du vanster och foljer sedan beskrivningen for den bla rundan.
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MATFORS

Lingd: 3,3 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Rod 62.344402, 17.015953

Elljussparet pa Uvberget i Matfors ar ett trevligt stille att motionera. Det dr ganska
kuperat med branta backar sa denna runda har darfor blivit klassad som Rod. Parkering
hittar du vid elljusspéarets start. Har finns dven en oppen servicebyggnad med toalett.
Nedanfor parkeringen finns en badstrand med vindskydd och grillplats. I narheten
ligger ocksa Matfors busstation for dig som tar dig hit med buss.

For att ga hela rundan langs elljusspéaret sa foljer du den graskladda géangvagen bort
langs sjon. Darefter moter du rundans jobbigaste backe. Nar du forcerat den sa
fortsitter elljussparet genom ett kuperat och omvéxlande landskap. Eftersom
elljussparet gor flera olika svangar sa kan du sjilv vilja var och hur langt du vill ga.
Viljer du att folja ytterkanten och ga runt hela sparet sa blir det 3,3 kilometer tur och
retur fran parkeringen.

Langs promenaden kommer du passera nagra bankar att vila pa. Slingan langst soderut
ar finast att ga. Har gar sparet nira vattnet, vilket ar fridfullt och ger flera fina vyer.
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NORRA BERGET

Lingd: 1,4 km /3 km / 3,4 km Koordinater till parkeringarna:

Svarighetsgrad: Gron och Rod 62.399756, 17.302602 / 62.399000, 17.294083

Norra berget ar ett av Sundsvalls mest populara frilufts- och motionsomraden. Har finns
det vilbesokta friluftsmuséet med samma namn, gott om utsiktsplatser med fantastiska
vyer och ett vackert, spannande och kuperat skogsomrade. Pa omradet finns tva storre
parkeringsplatser, dessa ar utsatta pa kartan. Du kan dven komma med buss till
héllplatsen Norra berget.

I skogarna pa Norra berget finns tre promenadslingor markerade i terrangen med
skyltar langs stigarna. De gar i en kuperad terrang med en del stenar och rotter pa
stigarna. Bureslingan pa 3 kilometer ar den 6vre av de roda rundorna som &r utsatta pa
kartan du hittar pa nasta sida. Den utgar fran den nedre av de tva parkeringarna och du
foljer slingan genom att titta efter skyltar med rott pa och en 3:a (se bild nedan).

Den 3,4 kilometer ldnga Bergsslingan ar mer kravande dn Bureslingan eftersom den har
annu fler h6jdmeter. Det fina med Bergsslingan ar dock att den dven gar vid foten av
berget s det ar lattare att ansluta till den nerifran stan. For att ga Bergsslingan foljer du
skyltar med orange och 3,4 pa (se bild nedan). Det finns dven en tredje slinga som heter
Skytteslingan och har bla skyltar, men den kommer av platsbrist inte beskrivas narmare
har.

Du som gar med rullator eller barnvagn kan ga en runda pa vag och gangvig runt sjilva
friluftsmuseumomradet uppe pa berget. Denna runda blir 1,4 kilometer och ar markerad
med gront pa kartan. Rundan passerar dven den fina utsiktsplatsen vid Toppstugan.
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SELANGERSFJARDEN

Lingd: 5,7 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Bla 62.409941, 17.226892

Att ga runt Seléngersfjarden ar en trevlig runda dar du delvis gar langs vandringsleden
St. Olovsleden. Det ar en ganska lang runda men det ar & andra sidan lattvandrad och
flack terrang. Parkering och busshéllplats finns vid Bergsakers IP och Pilgrimscentret
vis Selangers kyrka.

Om du utgar fran IP och gar medsols sa gar du soderut langs grusviagen mellan
grusplanen och griasplanen. Strax efter vindplanen tar du vanster in pa en dnnu smalare
vag, darefter vinster igen in pa en stig. Denna stig foljer du sedan 6ver en liten bro och
genom skogen langs vattnet. Fortsatt under Timmervagen och korsa Selangersan pa
gangbron bredvid jarnvagsbron (se kartan). Ta héger och f6lj St. Olovsleden vasterut.

Nu kan du f6lja skyltarna for St. Olovsleden dnda fram till Pilgrimscentret. Det ar en fin
promenadstriacka genom luftig 16vskog och jordbruksmarker. Pé flera stéllen far du
utsikt 6ver Selangersfjarden och det finns ett figeltorn att stanna till vid. Framme vid
Pilgrimscentret gar du upp till vagen, tar hoger och foljer gang- och cykelvigen som gar
vid sidan av vdagen. Folj vigen tills du kommer 6ver bron. Efter huset pa hoger sida
héller du héger in pa en gdngvag som gar bakom plantskolan. Strax efter plantskolan
delar den sig och du tar hoger in pa en smalare stig. Den leder tillbaka till IP.
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SIDSJON

Lingd: 3,3 km /5,2 km Koordinater till parkering:

Svéarighetsgrad: Gron och Bla 62.378586, 17.277983

Att promenera runt Sidsjon ar en popular och trevlig runda med fina vyer ut 6ver sjon.
Det ar flack terrang och jamn, grusad géangvig sa det ar mycket lampligt for de som gar
med rullator eller barnvagn. Med start fran parkeringen eller busshallplatsen
Glimmervagen foljer du en av gangviagarna ner mot sjon. Dar hakar du pa den gangvag
som loper runt hela sjon. Det ar gott om bankar och lampor ar tanda nar det ar morkt.

Du som vill ga en langre runda kan kombinera rundan runt sjon med att folja
motionssparet upp i skogen. Det dr en fridfull stricka genom vacker skog och du
kommer ocksa undan mer fran folk. Nere vid Sidsjon dr det ménga som promenerar,
men pa rundan upp i skogen kommer du vara mer ensam.

Om du borjar med att ga runt sjon motsols sa kan du nar du nastan gatt ett helt varv
svianga av pa motionssparet som gar under viagen och vidare upp i skogen. Det ar en
ganska lang uppforsbacke men jamn och bred gangvag att ga pa. Vid den lilla tjarnen
Grodtjarn finns en rastplats, har haller du hoger. Du kommer da upp i en 6ppnare skog
med hallmarker och mer tall innan sparet borjar ga nedfor. Precis dar sparet gor en
skarp sving at vanster gar det en stig in i skogen rakt fram. Den stigen kan du f6lja ut till
Gnejsvagen. Sedan kan du folj vagarna tillbaka till parkering/busshallplats.
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SKONSBERGSSPARET

Liangd: 2,4 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Bl& 62.407725, 17.349079

Runt Ortviksberget norr om Skonsberg gar ett elljusspar i skogen. Det ar ett brett, grusat
spar med fa backar och det kan gé att promenera med barnvagn har. Dock ar det bitvis
lite for ojamnt for att rekommenderas for personer som anvéander rullator. Darfor har
denna runda klassats som BIla.

Sparet ar nira att né fran omgivande bostadsomraden Skonsberg, Ortviken, Sibirien och
Rosenlund. Pa norra sidan om berget finns en parkering som nés via en grusvag fran
Rosenlund. Narmaste busshéllplats ligger pd Medborgargatan sdder om spéaret och heter
Tjadervagen. Sparet har aven en anslutande slinga norrut mot Nordichallen dar det
finns ytterligare parkering och busshallplats.

Sparet gar mestadels i lummig skog och ar tydligt och latt att folja. Lings rundan
passeras flera rastplatser och gor du en liten avstickare upp till utsikten (se karta) hittar
du ytterligare en rastplats.
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SKONSMON

Langd: 3,4 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Rod 62.372012, 17.332493

Omradena Skénsmon och Ostermalm har fina promenadstrak upp mot Sédra berget.
Har kan du gé i princip sé langt du vill, eftersom stigsystemet pa Sodra berget ar valdigt
vidstrackt. Rundan som beskrivs i detta dokument ar 3,4 kilometer. Det ar ganska
mycket uppfor och denna runda ar darfor klassad som Rod. Parkering finns vid
utegymmet vid Hillstamon langst ner pa skidbacken. Narmaste busshallplats heter
Skonsmohuset.

Om du gar rundan medsols och borjar i Skonsmon pa Ostermovigen s ska du leta reda
pa stigen som gér in mittemot Vapelskogen. Det blir genast uppfor. Du korsar viagen upp
till Hillstamon. Stigen fortsatter bredvid Skogskyrkogardens staket och ansluter till
elljussparet. Har tar du hoger sd kommer du till Hillstamons utegym.

Elljussparet fortsitter pa andra sidan den stora parkeringen jamte Mogatan. Det gar lite
nedfor och korsar en grusvag, sedan planar det ut i en fin gangvag som l6per bakom
villaomradet. Cirka 200 meter efter att du passerat sista huset ar det dags att vika av at
hoger in i skogen pa en stig. Det ar en smal stig som slingrar sig nedfor genom skogen
tills den kommer ut pa Bradgatan. Om du fortsatter pa gangvigen till den parallella
Rebetskygatan kan du sedan ta hoger och folja gatan helt tillbaka till dar du borjade.

Det gar dven att ta buss till hallplatsen Friluftscentrum upp pa sjalva Sodra berget. Har
finns ett spindelnit av motionsspar och stigar att promenera. Kartor kan du hitta bade
pa plats och pa Sundsvalls kommuns hemsida.
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STICKSJON

Lingd: 1,6 km / 2 km / 4,5 km Koordinater till parkering:

Svéarighetsgrad: Gron, Blé och Rod 62.411769, 17.271755

Vid Sticksjon i Granloholm finns fina promenadrundor. Littast dr promenaden runt
sjon. Det ar plan, grusad gangvag hela rundan och lampor tands nar det blir morkt.
Parkering finns pa tva stillen och med buss aker du till hallplatsen Granloholm
centrum. Hela rundan runt sjon fran parkeringen vid idrottshallen blir 1,6 kilometer.

Vill du ga lite langre sa kan du borja med att ga runt sjon medsols. Strax efter bron i
nordostra hornet av sjon delar sig gdngviagen och du kan har lamna rundan runt sjon
och ta vanster istdllet. Du kommer da upp till parkeringen vid Luleavégens dnde, tar
hoger och sedan hoger igen efter cirka 100 meter in pa en stig. Stigen gar i kanten av en
lagda och sedan in i skogen igen. Hall dig pa den breda stigen och vik inte av pa nagon
av de mindre stigarna s kommer du snart upp pa en asfalterad gangbana. Har tar du
hoger for att komma tillbaka till parkeringen vid skolan och idrottshallen.

For en annu langre runda kan du fran skolan folja gdingvagen vasterut till vanster om
dagiset. Efter ndgra hundra meter genom ett skogsparti tar du vanster in pa en annan
gangvag som gar i en tunnel under vagen och vidare nedat. Folj denna gangvag tills
precis innan den kommer ut i kraftledningsgatan, sving da hoger in pa en stig. Sedan
hoger igen nar stigen kommer ut pa en annan gangvag. Folj gangvagen tills den nar
elljussparet. Hall hoger och folj sedan elljussparet anda fram till Hulistugan. Vid
Hulistugan finns det parkering, rastbord och infotavlor. Har tar du hoger in pa en
graskladd stig som kommer ut vid gangtunneln. Ga igenom tunneln och f6lj sedan
gangvagen tillbaka ner till Sticksjon och parkeringen vid idrottshallen. Denna runda blir
4,5 kilometer och ar klassad som rod eftersom det ar nagra langa backar. Kombinerar du
den roda och den bla rundan far du en dnnu langre promenad pa 5,4 kilometer.
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SUNDSBRUK

Lingd: 1,6 km /2,5 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Gron och Bla 62.453246, 17.352078

Det gar en fin promenadrunda pa gangvagar runt bostadsomradena i Sundsbruk. Denna
runda lampar sig bast for personer som bor i narheten och du kan haka pa rundan var
helst som passar dig bast. Denna beskrivning av rundan utgér dock frén de stora
lagenhetshusen vid Hammarvégen.

Pa andra sidan Hammarvigen fran hoghusen sett (mittemot nummer 9) slingrar sig en
asfalterad gangvag upp till Lisataet. Du foljer denna gangvag och fortsitter sedan langs
gatan snett at hoger. Denna gata mynnar i en gang- och cykelbana som du kan félja 6ver
Vistlandsvagen och vidare ner forbi lekplatsen. Vid lekplatsen finns bankar att vila pa.

Fortsitt ner forbi lekplatsen tills du kommer till &nden pa Galaxviagen. Har tar du som
gar den grona rundan vanster och foljer Galaxviagen upp. Strax efter att Galaxvagen gor
en skarp sviang at vanster tar du hoger in pa gangbanan bredvid lagenhetshusen. Nar du
kommer till en korsning tar du vanster och sedan direkt hoger. D4 kommer du pa en
gangbana som loper ut pa den stora grasplanen mellan lagenhetshusen. Tar du sedan
vanster ar du tillbaka diar denna beskrivning startade. Denna runda ar 1,6 kilometer och
belyst med lampor nar det 4r morkt.

Du som vill g4 lite 1angre och komma ut ur samhéllet lite mer kan istillet for att svinga
vanster in pa Galaxvigen fortsitta folja gdngbanan genom gangtunneln under
jarnvagen. Strax efter tunneln kan du vika av pa en stig at vanster. Den kommer ut i
kanten av nagra lagdor. Du foljer denna stig som gar jamte jairnvagen i kanten pa
lagdorna tills den nér fram till en grusvag. Denna grusvag gar i sin tur ut pa
Johannedalsviagen. Hall vanster och ga over jairnvagsbron. Ta sedan vanster igen in pa
Sundsvagen, runda dagiset och héll hoger sd kommer du in pé gdngviagen som gar over
den stora grasplanen mellan de stora lagenhetshusen i centrala Sundsbruk.




0 100 200 400 Meters -
g L 1 1 1 1 1 ] ] |




	Rubriker
	Friluftsliv och Fysisk aktivitet på recept
	ALNÖN 
	BREDSAND 
	DYKET 
	MATFORS 
	NORRA BERGET 
	SELÅNGERSFJÄRDEN
	SIDSJÖN 
	SKÖNSBERGSSPÅRET
	SKÖNSMON 
	STICKSJÖN
	SUNDSBRUK 




