Promenadslingo r_}
Hudiksvalls = &
kommun !

Ta chansen, var fysiskt aktiv och upptack omgivningarna
nara dig! Vi hoppas att dessa promenadslingor underlattar
for dig att ta pa dig skorna, bekvama klader och ta vara pa
de naturupplevelser som stad, skog och mark erbjuder!

God tur!

Promenadslingor i Hudiksvall / 241025
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Din kropp &r gjord for att rora pa sig! Rorelse och vistelse i
naturen har positiv inverkan pa halsan. Med denna
broschyr vill vi presentera nagra trevliga promenadslingor
I Hudiksvalls kommun.

Nar du ar fysiskt aktiv starker du ditt immunforsvar och mar battre i kropp och sjal.

Rorelse som gor dig lite varm i kroppen minskar stress och oro, férbattrar somn och din
problemldsningsformaga. Det ger dven sankt blodtryck och blodsocker. Regelbunden fysisk
aktivitet kan ocksa minska risk for hogt blodtryck, stroke, hjart-karlsjukdom, typ 2-diabetes,
Overvikt/fetma, demens, depression och flera former av cancer.

Halsotorget i sjukhusentrén finns som stéd for dig som vill ha motivation och hjalp att
komma igang eller har fragor angaende promenadslingorna.

Promenadslingorna ar 2—6 kilometer langa och presenteras i denna broschyr med
text, bilder och karta med symboler. Slingorna lampar sig bra for stavgang. De &r
indelade i tre kategorier utifrdn svarighetsgrad och galler under férutsattning att du
gar i pilens riktning, dar sddan markering finns i kartan. Linjernas farg pakartan
motsvarar slingans svarighetsgrad.

Gron slinga — latt

‘ Fungerar for i stort sett alla,
framkomligt med rullstol och rollator.
Bla slinga — medel

' Fungerar for gaende med
hjalpmedel, t. ex. stavar eller
kryckor. Backar kan férekomma.

Rod slinga — svar

‘ Fungerar for personer som gar utan .
hjalpmedel. Branta backar, stigar
och trappor kan forekomma.

N

Eventuella rombers farg pa kartan ar desamma
som de ledmarkeringar du ser ute i naturen, pa
exempelvis tradstammar och stolpar.
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Allemansratten — naturen ar till for alla som inte stor eller forstor.
Tack vare allemansratten far du promenera i naturen, bada i sjon
och plocka bar i skogen. Men du far inte vara pa hustomter, bryta
tradkvistar eller lAmna skrép i naturen.

Den hér broschyren riktar sig till dig som vill ha tips och inspiration att komma
ut och réra pa dig — eller till dig som har fatt ett recept pa fysisk aktivitet (FaR®).
Den far ocksa garna anvandas av exempelvis skolor, vard- och
omsorgsboenden och lokala féretag som arbetar med hélsa och grén
rehabilitering.

Broschyren har tagits fram i samarbete mellan Region Géavleborg,
Lansstyrelsen Gavleborg och Hudiksvalls kommun med inspiration
frn Region Véasternorrland.

1177.se/Gavleborg/halsotorget-gavieborg
www.regiongavleborg.se
www.lansstyrelsen.se/gavleborg
www.hudiksvall.se

" Seanna QR-koden for att #

_ komma till Region Gavieborgs

< webbplats‘dar-du kan ladda

_her brosehyren i pdf-format.

% Dar:hittar:du aven broschyrer
for andra kommuner i lanet.

L7 .
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https://www.1177.se/Gavleborg/halsotorget-gavleborg
http://www.regiongalvleborg.se/
http://www.lansstyrelsen.se/gavleborg
http://www.hudiksvall.se/
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Fridhem

Langd: 3km
@ Forslag startplats: Jakobsbergsvagen 6
Svaérighetsgrad: Bla (medel)

Underlag: Asfalt Bla slinga. Fungerar for

. gaende med hjalpmedel,
Belysning: Ja t. ex. stavar eller kryckor.
Arstid: Alla Backar kan forekomma.

Bara ett par hundra meter fran centrala Hudiksvall ligger den har promenadstrackan, som visar staden frén
en av sina allra basta sidor. Promenadstraket slingrar sig runt valskotta hus och gamla tradgardar och du kan
fa nagra glimtar av Hudiksvallsfjarden i horisonten. Om tid finns har du ett skont litet parkomrade for en
vilostund nedanfér gamla Tingshuset, dar hittar du ocksa en lekpark under traden.

Slingan ar trevlig aret runt med sma skogsdungar och belysning hela vagen runt. Gangvéagar kombineras har
med strackor langs trottoarer (delvis valdigt smala). Det finns en del backar men underlaget ar plant. Bankar,
stalls ut sommartid och finns pa fler stéllen langs véagen.

Det finns bra mojligheter att hitta egna promenadstradk om du vill forlanga eller férkorta promenaden. Eller ga
samma promenad at andra hallet s& ser du omgivningen ur ett annat perspektiv.

Busshallplatser finns i narheten, exempelvis Hudiksvall sjukhuset. Fri parkering finns langs gator. Den
avgiftsbelagda sjukhusparkeringen har begransat antal platser.

Karta >
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Lillfjarden runt

Léngd: 2 km
@ Forslag startplats: Drottninggatan
Svarighetsgrad: Gron (latt)

Underlag: Hardpackat grus, bitvis asfalt

Belysning: Ja Gron slinga. Fungerar _forl
) stort sett alla, framkomligt

Arstid: Alla med rullstol och rollator.

Har far du en naturupplevelse — mitt i centrum! Promenadslingan Iéper nara vattnet langs med Lillfjarden, dar bland
annat fiallgass haller till sommartid. Vattnet ar inte tjanligt for bad. Den plana marken lampar sig for rullstol och
rollator, oavsett i vilken riktning du valjer att folja promenaden. Det finns manga sittplatser langs slingan, flest pa den
stra sidan. Promenaden gar forbi en inspirationstradgard med rosor och perenner som inramas av en gron hack
och pergola. Har finns flera sittplatser omgéardade av klatterrosor och &ven ett litet lusthus med bord och bankar
under tak.

Du kan aven fa lite extra puls och trana styrka pa utegymmet eller genom Aktivitetsrundans évningar, som star pa
tolv skyltar placerade langs slingan. Alla 6vningar kan ses pa film som nas via en QR-kod pa skyltarna.

Busshallplatser finns i narheten, exempelvis Lillfjarden. Parkeringsplatser finns ocksa i narheten, se karta. Det finns
aven parkeringsplatser langs vattnet pa Drottninggatan i norrgéende riktning.

Karta >
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Vastra slingan

Bla slinga. Fungerar for
) gaende med hjalpmedel,
Langd: 2,5 km, 5 km t. ex. stavar eller kryckor.

@ Forslag startplats: Mittemellan Vastra Vagen och Rénnstigen Backar kan forekomma.

Svarighetsgrad: Bl& (medel), réd (svar) R6d slinga. Fungerar for
Underlag: Grus och bark personer som gar utan

. . o hjalpmedel. Branta backar,
Belysning: Ja, elljusspar stigar och trappor kan
Arstid: Barmark (skidspar vintertid) forekomma.

Vastra slingan gar genom ett skogsomrade som ligger strax vaster om Hudiksvalls sjukhus. Slingorna har mjukt
underlag av bark och grus. Bade upp- och nedforshackar forekommer. Slingan som &r 2,5 km har réd markning
i terrangen. En lekpark och ett utegym finns vid starten. Langs slingan finns majlighet att vila en stund i nagot av
vindskydden. Nar du gar forbi Charlottenbergs gard kan du ha turen att se de manga hénsen picka runt i graset.

Slingan som &r 5 km &r en férlangning av 2,5 km slingan och har gul méarkning i terrangen. Slingan &r tuffare da
det finns en del 16s sand, stenar och hoga backar som ska passeras. Ett tips ar att ga till sista vindskyddet vid Stora
Hedetjarnen (2 km dit) och vanda dar, for att slippa ga den svaraste biten av slingan.

Det finns flera naturstigar som stickspar till slingan. Hedestugan kan skymtas bakom traden. Den &gs av
Friluftsframjandet och anvands till servering vintertid vid slalombacken. | narheten finns en discgolfbana.

Busshallplatser finns i narheten, exempelvis Jakobsberg. Flera parkeringsplatser finns ocksa i narheten, se
karta.

Karta >
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du ar platsen, platsen ar du

Langd: 2,4 km
@ Forslag startplats: Infodisken i Hudiksvalls sjukhusentré

Svarighetsgrad: Bl& (medel)

Bla slinga. Fungerar for
) gaende med hjalpmedel,
Belysning: Ja t. ex. stavar eller kryckor.
Arstid: Alla Backar kan forekomma.

Underlag: Asfalt och grus

du &r platsen, platsen &r du &r en promenadslinga och ljudpromenad av konstnaren Hanna Wildow. Den sprider
ut sig i sex delar pa och runtom Hudiksvalls sjukhus och kartlagger en plats i férvandling utifrdn patienters,
anstélldas samt anhdrigas minnen. Du kommer fa besoka platser som du kanske inte lagt marke till, platser
som inte langre finns kvar, och platser som forvandlats till nagot nytt. Alldagliga, obetydliga och alldeles
magiska platser — platser med omhuldande vrar och stora sar, platser for liv, dod och djupa andetag - platser
dar allt flatas samman.

For att ga slingan kan du antingen félja kartan pa nasta sida och med en smartphone scanna en QR-kod pa
varje plats for att lyssna till de olika delarna. Eller sa kan du ga till Hudiksvalls sjukhus infodisk i entrén, dar du
far en papperskarta samt lana mp3-spelare och horlurar.

P& kartan finns sex platser markerade. Varje plats har en skylt, som p& kartan markeras med en siffra. Du kan
promenera till och lyssna pa alla delar, eller bara ett par. Du kan félja den foreslagna slingan eller g& precis hur
du vill. Oavsett hur du gor erbjuder verket en resa mellan fysiska platser och ljud, likvél som mellan minnen,
associationer och fantasier.

Busshallplatser finns i narheten, exempelvis Hudiksvall sjukhuset. Fri parkering finns langs gator. Den
avgiftsbelagda sjukhusparkeringen har begrénsat antal platser.

Verket ar en del av Region Gavleborgs konstprojekt
"Artist out of hospital” inom Framtidsbygget, 2024.
Konstnar Hanna Wildow.

Konstkonsult: Ola Gustafsson.

Grafisk form: Sepidar Hosseini.

Komposition och ljuddesign: Moa-Lina Croall.

Karta >
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Halsocentralsslingan |1 Delsbo

Léngd: 2 km
@ Forslag startplats: Bjorkgatan 10

Svarighetsgrad: Bla (medel)

Bla slinga. Fungerar for
. gaende med hjalpmedel,
Eiglanie: J2 t. ex. stavar eller kryckor.
Arstid: Alla Backar kan forekomma.

Underlag: Asfalt

Promenadslingan startar intill halsocentralen i korsningen Bjérkgatan/Smedjegatan. Den ar 2 km och underlaget ar
asfalt. Det finns mojlighet att ga pa trottoar eller gangvag langs stora delar av slingan. Om du valjer sommarvagen
blir slingan lite kortare, drygt 1,8 km.

I anslutning till promenadslingan finns Bjorkparken dar du hittar en aktivitetspark med bland annat utegym, boule,
basket, lekplats och skatepark.

Bankar for mojlighet till vila eller att sitta och njuta en stund pé finns i anslutning till Bjorkparken och Hammargatans
lekplats.

Busshallplatsen &r Delsbo halsocentral. Det finns ett begransat antal parkeringsplatser vid hélsocentralen.

Karta >
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Ede skola-slingan

Langd: 2,1 km
@ Forslag startplats: Finngatan 2

Svarighetsgrad: Bla (medel)

Bla slinga. Fungerar for
L . gaende med hjalpmedel,
By DERE t. ex. stavar eller kryckor.
Arstid: Alla Backar kan férekomma.

Underlag: Asfalt och grus

Slingan startar p& Finngatan i anslutning till Delsbo simhalls parkering. Den &r drygt 2 km lang och bestar
mestadels av asfalt men ocksa grusvag.

Promenadslingan ligger naturskont och bjuder pa fina vyer éver Stémnesjén och Avasjon. En del av promenaden
gar fint langs med an. Har passerar du dven elljussparet i Delsbo dar du kan ansluta till slingor pa 3 km, 3,7 km,

5 km, 6 km och 10 km. Vintertid finns elbelyst spar pa 3 km och 3,7 km.

Busshallplatser finns, exempelvis Finngatan. Det finns parkeringsplatser i anslutning till simhallen.

o 0 ALY S e —

Karta >
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Stomneslingan

Langd: 6 km

@ Forslag startplats: Finngatan 2
SIS R et (i) R6d slinga. Fungerar for
Underlag: Grus- och skogsstig personer som gar utan
hjalpmedel. Branta

. . e . backar, stigar och trappor
Arstid: Barmark (skidspar vintertid) kan forekomma.

Belysning: Delvis

Stémneslingan &r en vandringsled som tar dig genom skog och mark nara Delsbo centrum. Slingan &r rod da den
ar kuperad med inslag av branta backar och skogsstigar. Start ar vid skidstadion (Delsbo IF) precis norr om
utebadet i Delsbo. Fréan skidstadion féljer du gron skyltning for motionsspar 6 km. Har finns aven skyltning for
motionsspar 3 km, 3,7 km, 5 km och 10 km och vintertid finns elbelyst spar for skidor pa 3 km och 3,7 km.

Folj elljussparet motsols och var uppmarksam pa gron skyltning. Efter cirka 2 km f6lj skyltning for 6 km och ta av
fran elljussparet. Har fortsatter sparet langs en smalare stig genom skogspartier och 6ver vattendrag. Bitvis finns
det spang att ga pa. Efter ca 3 km kommer du ut pa Tratmoravagen, en grusvag som passerar forbi fina
landskapsvyer och hagar med betande boskap. Var dven har uppmérksam pa nar skyltning for 6 km dyker upp pa
vanster sida vagen sa att du inte missar nar det &r dags att ta av in i skogen igen. Sista biten av slingan kommer
du tillbaka in pa elljussparet som tar dig ater till skidstadion.

Busshallplatser finns, exempelvis Finngatan. Det finns parkeringsplatser i anslutning till simhallen.

Karta >
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Gévleborg
lggesund
Langd: 2,3 km, 2,7 km, 4,3 km
Forslag startplats:
@ Skogsslingan, bla: Simbadsvagen 25
@ Centrumslingan, gron: Centralgatan 7 Gron slinga. Fungerar for i
@ Slaggberget, bla: Vallonvagen 2 stort sett alla, framkomligt

o . " " ° lIstol och roll .
Svarighetsgrad: Gron (latt), bla (medel) med rullstol och rollator

Underlag: Bark och sand; Asfalt och grus BI4 slinga. Fungerar for
Belysning: Delvis géende med hjalpmedel,
t. ex. stavar eller kryckor.

Arstid: Elljusslingan vid barmark, 6vrigaslingor - alla Backar kan forekomma.

Y zzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzddddiiiiiiiiiiiinzuzuz/

Har finns tre olika slingor att vélja mellan. Den forsta blaa slingan, Skogsslingan, &r ett skogsspar pa 4,3 km med
elljusslinga. Den utgar fran campingen Ankarmon/Camp Igge. En harlig promenad med dofter av skog och
sjovatten som skymtas mellan traden ut mot Iggsjon. Badstrand finns i bérjan av stigen. P& vintern & samma
slinga langdskidspar, den fungerar som promenadstig endast vid barmark. Busshallplats Trekanten. Parkering
finns vid Ankarmon/Camp Igge.

Den andra slingan, Centrumslingan, &r grén och fungerar for alla. Den &r 2,7 km och gar runt de centrala delarna
av lggesund. Har finns bland annat matbutik, skola, badhus, halsocentral och Folkets Hus. Du befinner dig ett
stenkast fran jarnvagen dar X-taget gar. Ilggesund har en luftig kansla med mycket vaxtlighet och grona omraden.
Busshallplats Centrum. Parkering finns vid badhuset.

Den tredje slingan, Slaggberget, ar bld, 2,3 km och bestar av asfalt och en kortare bit grusvag. Den gar bitvis langs
med Iggesundsan som leder ned mot havet. Vid an syns ibland fiskare pa broarna. Ga mot gamla bruksmuséet
och ta trappan upp for att undvika att ga langs bilvag den korta biten efter bron. Nagra backar gor slingan lite
tuffare och fér den som &r extra pigg i benen finns trappan upp till Slaggberget som bonus. Busshallplats
Brunnsnas. For att parkera vid slingan, svang in vid skylten Bruksmuseum. Ak Ankarvagen upp samt hela
vagen runt slingan ner till sista bostadsomradet. Parkeringen &r en stor sandplan.

Karta >
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