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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




ebnjsjsey +/

Seanliis o Jediojsuajsug

seidspisn

Jp uolsTany g
i 5
- 4

| >
b e
i

L
]

_ T

| puesoy o e e/
L e

i)

A

e R
"@mn,ﬂmu ey

HYILSTIIdVH "€
M .,..:‘/.‘: ]

¥ inS

UBHOLUEA

oo U NALSTYS T ., ;
T 139¥384NIN °

/

e : { -— g uesoue
] Lo e

" Aswjoypuy



\ahuogmccam O\ cmﬁ_ﬁ._s_

2

3| ..-n_—._.__ﬂrl -

pibug

uelpansiolg

| Ors)In 8 _,

i um mEEm:.az..

Biagien

2 .\.ﬂmwﬂE m %
ow_._m_Eoz =]

?oujq: m s R P

ewejny. |

: ﬁ_a%ﬁscﬁ_"_




BONDSJO

Lingd: 1,6 km /2,8 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Gron och Rod 62.642383, 17.900229

Fran Bondsjo idrottsplats ar det fint att promenera runt Godstjarn. Rundan ar 1,6
kilometer 1ang och du passerar tva rastplatser vid tjarnen. Under vintern 2020 byggdes
denna slinga om till promenadvig. Tanken &r att rundan ska fungera bade for
promenader med rullator och barnvagn samt traning med rullskidor.

Du som vill ga langre kan utoka denna runda med att d&ven ga runt hela elljussparet. Da
tar du vanster nar stigen forbi Godstjarn kommer ut pa elljussparet och foljer sedan
sparet runt. Underlaget ar jamnt och lattganget, men det ar ett par ganska sega
uppforsbackar som ger bra trianing. Hela rundan runt bade elljussparet och Godstjarn ar
2,8 kilometer.

Vid Bondsjo IP finns gatt om parkeringsplatser for de som kommer med bil, men det gar
aven bussar hit som stannar ute pa viagen (hallplats Bondsjo IP). Personer boende i
Bondsjohojden eller Bondsjostaden kan na dessa slingor till fots. I servicehuset nira
parkeringen finns toaletter och dusch.
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GADEABERGET

Lingd: 1,3km / 2,1km / 3,6 km
Svarighetsgrad: Bla och Rod

I naturomradet pa Gadedberget finns ménga promenadstigar. I detta dokument utgar
rundorna fran busshallplatsen Mosstigen i bostadsomradet Gaddeaberget, men de gar
dven att na fran Haga.

De bla rundorna gar till hilften pa stig genom skogen och till hidlften pa vag. Stigen ar
bitvis stenig, men forutom det ar det enkelt att g. Gar du medsols sa borjar du med att
folja gangbanan ner till Sockenviagen som du sedan foljer en bit. Efter att husen tagit slut
gar det en stig upp i skogen, har gar den kortare rundan upp. Du foljer stigen i cirka
hundra meter och tar sedan hoger i stigkorsningen och foljer stigen hela vagen tillbaka
till Mosstigen. Vill du ga langre sa fortsitter du en bit till pa Sockenvagen och tar nasta
stig upp till hoger. Har finns en grillplats med bankar. Du tar hoger igen och foljer stigen
tillbaka. Den kortare bla rundan ar 1,3 kilometer och den langre ar 2,1 kilometer.

Du som vill gi langre kan vandra den roda rundan runt hela Gadeaberget. Det ar tydlig
stig hela viagen, men bitvis stenigt och kuperat. Vid grillplatsen pa den langre av de bla
rundorna tar du vanster och foljer denna stig upp genom skogen, 6ver ett hygge och in i
skogen igen. Stigen kommer ut pa en viag dar du tar hoger och gér cirka 150 meter innan
du tar hoger igen pa en ny stig in i skogen. Du gar sedan uppfor till kraftledningsgatan
dar det finns nigra bankar. Darefter vanster nedfor kraftledningsgatan en bit innan
stigen gar in i skogen igen. Nu ar det nedfor tillbaka till Mosstigen. Eftersom det finns
flera stigar i detta omrade kan det vara smart att halla koll pa kartan sa att du inte tar fel
i stigkorsningarna. Ovriga stigar dr dock smalare och mindre anvinda.
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HALLEDAL

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

Svarighetsgrad: Bla och Rod 62.807204, 17.868113

Rundan runt Vastansjoberget i Halledal ar fint att promenera. Det lampar sig framst for
de som bor hir, men det gar dven att komma hit med buss och vid gamla affaren finns
parkeringar. Den néstan 3 kilometer langa rundan foljer elljussparet ovanfor skolan och
gar genom skogen runt berget. Det ar enkelt att hitta och jamnt underlag. Det som ger
denna runda en rod klassning ar att det ar kuperat med flera backar. Nara elljussparet
nagra hundra meter norr om skolan finns en rastplats med bankar.

Du som vill ha mer utmaning kan f6lja fyrhjulingssparet upp pé sjalva berget. Det gar
upp fran elljussparet nordost om berget, nara hygget. Uppe pa berget finns en rastplats
med bankar och grillplats och fin utsikt ut mot bade Mortsjon och Hoga kustenbron.
Observera dock att fyrhjulingsspéaret ar ganska ojamnt och kuperat att ga och att det inte
finns utsatt pa kartan.

For dig som vill ha en kortare och enklare runda gar det att istéllet ga en kilometerlang
runda pa vagar. Med start vid gangtunneln nira affaren foljer du Havrevéagen ner till
Judebyvigen och darefter upp till hdger pa Bergomsvigen. Har gar en smal gangvag ner
till dagiset och ut pa Folketshusviagen. En gangvig tar dig tillbaka ner till gaingtunneln.
Kombinerar du den roda och den blé rundan far du en cirka 4 kilometer lang promenad.
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KAPELLSBERG

Langd: k 8 km
dngd: 1,3km / 2, Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Gron och Rod 62.626249, 17.971107

Pa det stadsnéra berget vid Kapellsberg finns fina stigar att promenera. Utgdngspunkten
for dessa promenadslingor ar bostadsomréadet i Gansviksdalen, men de gar dven att na
fran 6vriga omgivande bostadsomraden. Vid lagenhetshusen i Gansviksdalen gar det att
parkera och bussen stannar ute pa Gansviksvigen (héllplats Angstromsgatan).

Den lattaste rundan i detta omrade ar 1,3 kilometer och gar langs gangbanor runt
lagenhetshusen. Har kan dven de med rullator, rullstol och barnvagn ga.

Den lite svarare roda slingan gar bade pa gangbanan, pa vag och pa fin stig genom
skogen. Det ir lite stenigt och kuperat, men overlag lattganget. For att hitta stigen 6ver
berget sa foljer du som gar medsols den asfalterade géangvagen bort till kolonilotterna.
Mittemot lotterna sa gar en stig 6ver grasmattan och upp i skogen. Nar du kommer upp
pa hillarna kan du gora en avstickare at hoger till en klippa med fin utsikt ut 6ver
Harnosand. Tillbaka pa stigen haller du vanster och stigen gar 6ver graset bredvid
vattenreservoaren och upp i skogen igen. Har star ett rastbord en bit bort. Du kan nu
folja stigen rakt fram over hallmarkerna. Efter ndgra hundra meter passerar du ett
vindskydd pa hoger sidan. Darefter tar du hoger i forsta stigkorsningen, vanster i andra
stigkorsningen och f6ljer stigen som gar jamte hiasthagen ut till vagen dar du tar hoger
igen. Du kommer da tillbaka ner till Gansviksdalen. Hela rundan ar nistan 3 kilometer.
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MURBERGET

Langd: 1km /2,1km /3,5 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Bla och Rod 62.645444, 17.924769

Bredvid Murbergets friluftsmuseum finns ett fint skogsomrade med stigar som inbjuder
till promenader. Det gar att parkera vid museets eller ga fran bostadsomradet
Murbergsstaden och det gar 4ven bussar hit, hallplats Gymnastikgatan. Inne pa museet
gar det att ldna toalett nér det ar Gppet.

Den kilometerlanga bla rundan foljer gaingvagar och stigar runt museet och
bostadsomradet vid Hastskogatan. Pa delar av stigen ar det lite stenigt, men det ar
annars latt att ga. Borjar du framfor museet och gar medsols sa foljer du gangvigen ner
till Gymnastikgatan (bredvid skolan). Nar du passerat Hastskogatans tva utfarter tar du
hoger in pa gdngvigen och darefter hoger upp pa en stig in i skogen. Snart kommer en
stigkorsning dar du tar hoger igen. Du foljer sedan denna stig tills du ser museet mellan
traden. D4 gar du in pa stigen som gar bakom museet och rundar parkeringen for att
komma ut framfor museet igen.

For lite mer utmaning gar det att 1agga till en av de roda rundorna. Den kortare gar upp
pa berget och ner igen. Det ar bade stenigt och kuperat. Att kombinera den bla och den
roda rundan ger en promenad pa cirka 2 kilometer. Uppe pa berget finns ett rastbord
lampligt utplacerat for en paus. Det finns dven en fin stig runt hela Murberget. Den ar
bitvis jamn och bred och bitvis smalare med gott om stenar och rétter. Hela rundan ar
3,5 kilometer och du passerar ett vindskydd som ligger inom synhall fran stigen. Nar du
gar de tva roda rundorna bor du ha bra koll pa kartan var du ar sa att du gar ratt i
stigkorsningarna. Det finns ménga stigar i detta omrade och inte alla finns pa kartan.
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SMITINGEN

La 12,1k km
dngd: 2,1k /3,6 Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Gron och Rod 62.600375, 18.028061

I naturreservatet Smitingen-Harnoklubb ar det fint att vandra och det finns flera
alternativ med olika svarighetsgrad. Fran parkeringen vid Smitingen gar en
tillganglighetsanpassad stig till Klubbsjon. Stigen ar bred och lattvandrad, tanken ar att
dven de med rullstol och rullator ska kunna rora sig har. Stigen gar ut pa stranden, tar
vanster bort till en vag och sedan hoger. Den gar genom fin, gammal skog fram till
Klubbsjon. Har finns en vackert belagen rastplats med handikappanpassat utedass,
vindskydd, rastbord och grillplats. Fram och tillbaka till Klubbsjon ar cirka 2 kilometer.

En langre runda ar att fortsitta runt hela Klubbsjon. Det ar vackert att ga och tydlig stig,
men bitvis stora stenar och rétter. Pa grund av den lite besvarliga terrangen ar denna
runda klassad som R6d. Rundan runt Klubbsjon och tillbaka till parkeringen ar 3,6
kilometer. Ett tips ar att gora en avstickare ner till viken Klosen. Har ar det fint att rasta
péa klipporna eller bankarna, med utsikt ut 6ver havet. Det finns en smal stig hit som gar
nara backen.

For dig som vill ha en utmaning finns dven Grottstigen som géar runt hela Klubberget.
Har ar det dock mycket kuperat och stenigt och denna runda har darfor inte inkluderats i
detta projekt. Mer information om stigarna i naturreservatet hittar du pa lansstyrelsens
webbsida om Smitingen-Harnoklubb. Till Smitingen dker de flesta med bil, men under
sommaren (mitten av juni till mitten av augusti) gar buss 14 ut hit.
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STENHAMMAR

Langd: 1,1km /1,8 km /3,6 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Bla och Rod 62.619539, 17.958141

I naturomradet ovanfor Stenhammar och Geresta finns manga fina stigar att promenera i
olika svarighetsgrad. I detta dokument presenteras tre lampliga promenadrundor. Alla
rundor utgar fran vandplanen vid Koltrastens servicehus. Hit gar det bussar och det gar
att parkera. Det gar dven att na hit till fots fran omgivande bostadsomréaden.

Den lattaste rundan ar cirka en kilometer och gar en svang ut i skogen och runt
fotbollsplanen. Det ar litt att gd pa bred, fin stig eller asfalterad promenadvag. For en lite
langre stracka kan denna runda utékas med en storre sviang i skogen. Den blir da nistan
2 kilometer, men det ar fortfarande latt att ga. Se till att halla dig pa de storre stigarna
och kontrollera pa kartan att du gar ratt i stigkorsningarna.

For dig som vill ha mer utmaning finns en rod runda. Den foljer delvis samma striacka
som de enklare rundorna, men den gar ocksa pa smala stigar dar det ar betydligt mer
kuperat. Du vandrar upp liangs den breda stigen som gar at sydost fran vindplanen dnda
tills du passerat myren. Precis efter myren tar du stigen till vianster och pa andra sidan
myren tar du stigen till hoger. Du foljer nu Harno Trail ett kort stycke. Det ar lite kuperat
och mycket stenar och rétter. P4 vissa stéllen kan det vara blott. Vid rastbordet svianger
du av mot Norra utsikten, en h6jd med fin utsikt bade ner mot Harnosand och ut mot
havet. Har finns ett rastbord for dig som kanske har med dig fika. Fran norra utsikten
gar du osterut ut till kraftledningsgatan. Den foljer du ner till den bredare stigen. Du som
gar den langa rundan behover ha bra koll pa kartan var du ar eftersom det 4r manga
stigar och stigkorsningar i detta omrade och latt att ga fel.







SALSTEN

L.. : km km
dngd: 1,8 /1,3 Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Gron och Bla 62.644221, 17.965024 / 62.643757, 17.981492

Vid Silsten finns tva fina promenadstrak. Det finaste av dem ar lite under 2 kilometer
tur och retur och utgar fran fiskelaget. Har finns parkering, vindskydd, grillplatser,
bankar och ett handikappanpassat utedass.

Promenadstraket fran fiskelaget ar lattvandrat, det gar till och med att ga med rullator
eller rullstol. Det ar antingen bred grusad gangbana eller trairamp. Den foljer vattnet
osterut och har fin utsikt ut 6ver havet, stranden och 6n Lungon pa andra sidan. Den
slutar vid ett vindskydd med bankar och det finns dven en bank pa halva viagen.

Fiskeldget vid Salsten gar inte att nd med buss, men det finns en alternativ
promenadslinga som utgar fran narmaste busshallplats, Salstensgrand. Da foljer du
Brunnshusgatan ut mot vattnet och genar sedan ner lings en smal stig till den fina
sandstranden. Darefter kan du gé pa vag tillbaka till dar du borjade. Denna runda ar
ungefar 1,3 kilometer, men pa grund av den smala stigen ar den klassad som Bla och
den ar bldmarkerad péa kartan.
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UTANSJO

Lingd: 1,5km /2,8 km /3,6 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Bla och Rod 62.772398, 17.912667

I Utansjo kan du promenera bade langs en kortare runda vid vattnet och en langre runda
i skogen, eller kombinera dem. Gar du medsols och startar nira skolan sa foljer den korta
rundan vag bort till badplatsen. Har borjar ett gdngstrak som regelbundet klipps med
grasklippare och foljer vattnet ut pa udden. Pa ett stille langs ut pa udden behover du
gena upp for en liten, stenig hojd for att komma ut pa den klippta gédngvigen igen. Gar
du med barnvagn eller rullator kan du darfor behova vianda har och ga samma vag
tillbaka. Den bla slingan rundar Herrgarden och gar sedan upp over gardsplanen. Det
kan kiannas lite obekvamt att gé sa nira husen, men boende i Herrgarden har intygat att
det ar okej att folk promenerar 6ver gardsplanen. Rundan f6ljer sedan det klippta
gangstraket tillbaka ut mot vattnet och kommer ut pa Tjarnvagen nara bron.

For en langre runda finns en stig genom skogen séder om bostadsomrédet. Enklast ar att
ga medsols och folja Tjarnvagen hela vagen bort till fotbollsplanen. Precis innan planen
gar en stig in at hoger. Den gar vid sidan av fotbollsplanen och vidare bort genom
skogen. Aven hir klipps stigen regelbundet med grisklippare och den r dirfor litt att
folja. Har och var kan det dock vara lite hogt gris eller ojamnt underlag. Det ar ett fatal
mindre backar, men blir inte speciellt brant. Stigen kommer ut niara badstranden. Denna
runda ar nastan 3 kilometer och de tva rundorna kan kombineras for en nastan fyra
kilometer lang runda.

Parkeringsmojligheter finns pa vindplanen pa Tjarnvagen och vid badplatsen. Bussar
stannar vid Utansjo Parleporten nira utfarten till E4:an.

g
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VIKSJO

Lingd: 0,9 km /3km /3,8 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Bla och Rod 62.768701, 17.419484

I Viksjo ar det fint att promenera i skogsomradet som ligger mellan samhallet och
Mjallan. Rundorna gar mest i skogen, men aven lite pa vag for att komma runt till
samma stille. Vid bron 6ver Mjillan soder om samhillet finns en fin rastplats. Har gar
det dven att parkera om du kommer med bil. Ovriga parkeringar finns vid kyrkan och
gamla skolan. Bussen gar langs stora vagen och det gér att kliva av pa flera stéllen.

Den lilla rundan ar 1 kilometer och hir ar det lattganget och inga backar. Borjar du ute
pa stora viagen och gar medsols sa ska du in pd Gammelgardsviagen och darefter vanster
om och in bakom hus 157. Ute p4 stigen tar du hoger. Stigen kommer ut pa vindplanen i
slutet av Gammelgardsvagen. Precis innan passerar du en fin utsiktsplats. Fran
vandplanen kan du sedan gena langs en stig bredvid fotbollsplanen for att komma
tillbaka ut pa vagen.

For att komma ut pa den langre rundan tar det vanster istéllet for hoger i stigkorsningen
bakom hus 157. Det kommer ganska snart en brant nedférsbacke som foljer elljussparet
fran den Ovre stigen och ner till den smala viagen nedanfor. Gar du rundan &t motsatt hall
far du bra traning har. Nere pa skogsbilviagen foljer du &n en stund, en fin stracka. Vagen
kommer ut nira bron 6ver Mjalldn och du har en uppforsbacke upp till stora viagen. Den
langre rundan ar 3 kilometer och de tva rundorna kan kombineras for en nistan 4
kilometer lang promenad.
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ALANDSBRO

Lu d: , k ,6 kIn . ° .
dngd: 2,2km / 3 Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Bla och Rod 62.676178, 17.840049

Med utgangspunkt fran centrala Alandsbro gir det att promenera en fin runda upp i
skogen. Den ar lite mer én 2 kilometer 1ang. Om du gar medsols foljer du forst
Rams3sviigen mot Aland, hir finns gdngbana vid sidan av viigen. Precis efter
kraftledningsgatan finns en stig pa hoger sida. Den foljer kraftledningsgatan in i skogen.
Det ar lite kuperat, men tydlig och fin stig. Efter cirka 500 meter viker en smalare stig av
4t hoger. Den tar dig tillbaka ner till Alandsbro och kommer ut mellan tva hus pa
Namndemansvigen. Du kan sedan f6lja gatorna tillbaka till startpunkten.

Ett langre alternativ ar att istillet for att vika av at hoger fran kraftledningsgatan
fortsitta lite till och ta vanster. Du kommer ut pa en smal vig, men tar hoger nastan
direkt upp pa en annan fin stig. Denna stig tar dig upp pa en skogsbilvig som du foljer
ner till Nassland. Dar tar du hoger tva ganger och kommer pa sa vis tillbaka ner till
Alandsbro centrum.

Dessa rundor ir frimst limpliga for personer boende i Alandsbro, men det gar dven att
ta sig hit med buss och vid mataffaren finns parkeringsmojligheter.
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