Hjartats stig i Trosa

En promenad langs Hjartats stig ar ett enkelt satt att
uppleva Trosa och komma ut i naturen. Till pa képet
far du frisk luft och rorelse. Att ga ar ju ett av de allra
enklaste satten att vara fysiskt aktiv pa. Latt att gora
just nar det passar dig och ingen avancerad utrust-
ning kravs, aven om ett par bra skor och klader-efter-
vader ar att rekommendera.

Folj hjartats stig till en battre halsa!

Fordelar!

Att vandra ar spannande, avslappnande och bra for
halsan. Att vara ute i naturen ar stressreducerande, ger
bra dterhamtning och du 6kar din medvetna nérvaro.

Genom att promenera i rask takt minskar du risken
att drabbas av en mangd sjukdomar sa som dvervikt,
depression, hjart- och karlsjukdomar och typ 2-dia-
betes. Det beror pd att du anvander din kropp, |3ter
hjartat arbeta och tréanar 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 pa8 axlarna
och stréck ut kroppen. D& minskar du risken att ska-
da dig, t.ex. strackning och far dessutom lattare att
halla ett hogre tempo senare eftersom du har hojt
hjartats aktivitet.

Info

Gangvagen ar markerad med sma skyltar och med
tejp runt stolpar. Men det enklaste ar att ta en karta
i handen och ge sig ut pd promenaden eller att ladda
ner kartan direkt i mobilen via appen Naturkartan.

Strackan &r ungefar 12 kilometer 18ng. Du kan bérja
och sluta var du vill.

Observera att stigen langs med vatmarken inte sné-
réjs, sa vid halt eller lerigt underlag gdr det utmaérkt
att istallet folja Adavagen och ansluta till Hjartats stig
igen vid Nyangsvégen. Likasa vid stigen séder om
Askdgatan, dar du istallet kan félja vagen fram och
ansluta till stigen vid Gunnarstensgatan.

Tips om livet langs vagen!

Trosa har ett rikt djur och naturliv, om du hdéjer blick-
en och &r uppmarksam pa& omgivningen finns mycket
att upptdcka.

N&r du gar langs med Trosadn sa far du kanske syn
pd 6ring, abborre eller ndgon av de manga andra
fiskarter som trivs i an.

Over kustomradena flyger ofta havsérnen. Har den
vita stjartfidadrar vet du att det &r en vuxen fagel.
Vingspannet kan bli upp emot 2,4 meter!

Hall utkik efter fargsprakande trollslandor i vassom-
radena. I Sverige finns 65 olika arter och manga av
dem &r patraffade i Trosa.

Gor en avstickare in i Tomtaklintskogens naturreser-
vat och leta efter skogslevande orkidéer. Men kom
ihdg att de &r fridlysta!

Vid Trosa vatmark finns ett fageltorn. Har du tur ser
du den rédogda svarthakedoppingen med sina orang-
ea tofsar pa sidan av huvudet.

Mersmak?

Detta &r ett smakprov pa vad Trosas omgivningar har
att erbjuda. Om det ger dig mersmak kan vi varmt re-
kommendera en langre tur utanfér markeringen! Via
appen Naturkartan eller via hemsidan www.naturkar-
tan/trosa far du tips pa andra bestksvarda natur- och
friluftsomraden i narheten.

F6lj hjartats stig
till en battre halsa!

Hjartats stig
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Kartan i mobilen! \ : e
F& upp kartan direkt i mobilen via l \‘__) AP

appen Naturkartan eller via webb- .
Trosa vatmark

platsen www.naturkartan.se/trosa.

Har far du &ven tips pa andra be-

soksvarda natur- och friluftsomra- \
den i narheten.
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