Fordelar!

Genom att promenera i rask takt minskar du
risken att drabbas av en méngd sjukdomar sa
som oOvervikt, hjart- och karlsjukdomar och typ2
diabetes. Det beror pd att du anvander din kropp,
I&ter hjartat arbeta och tranar upp musklerna.

Du blir helt enkelt battre rustad for ett gott liv.

Tips!

Det kan vara en god idé att vdrma upp. Ga i
lagom snabbt tempo cirka 5 minuter, rulla lite
pd axlarna och stréck ut kroppen. D& minskar
du risken att skada dig, t.ex. strackning och far
dessutom lattare att halla ett hdgre tempo
senare eftersom du har hdjt hjartats aktivitet.

Info!

Strackan ar ungefar tolv kilometer lattframkomlig
vag. Efter varje kilometer finns en markering, en
kilometermarkoér. Du kan bdérja och sluta var

du vill. Med hjalp av markeringarna kan du latt
rakna ut hur 18ngt du har gatt. Givetvis kan man
garna ta cykeln istallet fér att ga@ om det passar
dig battre. Detta ar ett smakprov pa vad Trosas
omgivningar har att erbjuda. Om det ger dig
mersmak kan vi varmt rekommendera en langre
tur utanfér markeringen!

Utmarkt
gangvag
| Trosg trosa

En promenad p8 Utmérkt g8ngvég &r ett
enkelt satt att komma ut i naturen, f§ lite
frisk luft och rérelse. Att g8 &r ju ett av
de allra enklaste satten att vara fysiskt
aktiv p8. L&tt att géra just ndr det passar
dig och ingen avancerad utrustning krévs,
dven om ett par bra skor och kldder-efter-
vdder ar att rekommendera.

Tips om stretching

Baksidan av ldren

Satt fram den ena foten, 18t t&rna peka uppat,
hall knéet latt bdjt, skjut bak rumpan och fall
éverkroppen framat. Lat ryggen vara rak.

Larens framsida

Greppa om foten och drag den mot rumpan.
Skjut fram héften. Tag garna stéd i nagot
for att fa béattre balans.
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Sdtesmuskulaturen

Se till att ha ordentlig balans. Lagg upp ena
foten pa det andra knaet. Hall ryggen rak
och fall fram 6verkroppen.

Insidan av laren

Sta med fotterna axelbrett isar. Lat tdrna
peka framat. B6j knat och lagg 6ver vikten
pa det ena benet. Strack ut insidan av det
andra benet.
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Brostet
Lagg hénderna pd stussen. Drag armbagar
och axlar bakat.
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Skuldrorna

Satt samman handerna framfor kroppen med
utstrackta armar. Kuta med ryggen och strack
musklerna mellan skulderbladen.

Axlarna

Lagg den ena armen framfor kroppen. Ta tag om
armb3dgen med den andra handen och strack ut
axeln.

Folj hjartats vag till en battre halsa!

God tur énskar Trosa kommun
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