VAGNHARAD RUNT

Vagnhérad runt &r en hélsostig som gér i utkanten
av Vagnhérads tatort genom skog, mark och
samhdlle. Det &r ett enkelt sétt att komma ut i
naturen och stérka b8de kropp och sjél. Att g8 &r
ju ett av de allra enklaste sdtten att vara fysiskt
aktiv p8. Och vad &r mer avslappande &n att
vandra en naturskén slinga i en omvéxlande milj6?

Fordelar!

Att vandra ar spannande, avslappnande och bra
for halsan!

Genom att promenera i rask takt minskar du risken
att drabbas av en mangd sjukdomar s& som
overvikt, depression, hjart- och karlsjukdomar
och typ 2-diabetes. Det beror pa att du anvander
din kropp, 13ter hjartat arbeta och trénar upp
musklerna. Du blir helt enkelt battre rustad for
ett gott liv.

Uppvarmning

Det kan vara en god idé att vdrma upp. Ga i
lagom snabbt tempo cirka 5 minuter, rulla lite

pa axlarna och stréck ut kroppen. D& minskar

du risken att skada dig, t.ex. stréckning och far
dessutom lattare att halla ett hdgre tempo senare
eftersom du har héjt hjartats aktivitet.

Info

Gangvéagen ar markerad med sma skyltar, men
det enklaste ar att ta en karta i handen och ge
sig ut pa promenaden. P3 kartan finns dven gen-
végar markerade fér de som hellre haller sig pa
gangvégarna an ger sig ut i skogen.

Strackan &r ungefar 5,5 kilometer 18ng. Efter
varje kilometer finns en markering, en kilometer-

markor. Du kan bérja och sluta var du vill. Med
hjalp av markeringarna kan du latt rékna ut hur
I1&ngt du har gatt.

Mycket att upptacka

Vagnhérad runt gdr genom en omvéaxlande natur-
miljé och det finns mycket att upptacka. Varfor
inte stanna till och njuta lite extra av Husby park
med forsande vatten och lummig grénska. Har
finns vilstolar och upplysta gédngbroar. Har du tur
kan du se 6ringen leka pd hosten. Langre upp-
stréms mot Mélna bildar tréden en ridd éver an
som ger en narmast regnskogslik kansla.

Vagnharad ar den mest fornlamningsrika trakten
i Sérmland med fornldmningar frdn manga olika
tidsperioder. Fran Fagerhult i véster till Lanesta-
heden i dster stracker sig ett omrade med bl.a.
gravfalt frdn sten-, brons- och jarnaldern, boplat-
ser och fornakrar.

I norr gar vandringsleden genom Lanestahedens
naturreservat, en ovanlig naturparla i hjartat av
Vagnhirad med en natur som bitvis paminner om
det Olandska alvaret. Berggrunden av urkalksten
gor att flera sadllsynta vaxter trivs har, bl.a. den
ovanliga faltsippan. Har finns omvaxlande 6ppen
betesmark och skuggigare hassellundsomraden.
Kanske dags att ta en paus, sld sig ned vid ett
av de utstallda picknickborden och njuta av
omgivningen?

Mersmak?

Vagnhérad runt ar ett smakprov pa vad Vagnha-
rads vackra omgivningar har att erbjuda. Om det
ger dig mersmak kan vi varmt rekommendera en
langre tur utanfor markeringen! Varfor inte ta en
tur till Vagnharads vatmark, Hunga strévomrade
eller ga en stracka langs med Sérmlandsleden?

www.trosa.se/vagnharadrunt
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Kartan i mobilen!

Du kan ocksa fa kartan direkt i mobi-
len via appen Naturkartan Trosa eller
via www.naturkartan/trosa.

Hall utkik efter market intill
sa hittar du ratt. Strackan &r
sammanlagt cirka 5,5 km.
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