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Promenadslingoti

Gavle gommun .

Ta chansen, var fysiskt aktiv och upptack omgivningarna
naradig! 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'i

God tur!

Promenadslingor i Gavle / 241213




= Region <3
X Gavleborg up? o

Promenadslingor |
din kommun

Din kropp ar gjord for att réra pa sig! Rorelse och tillvaro i
naturen har positiv inverkan pa halsan. Med denna
broschyr vill vi presentera nagratrevliga promenadslingor
I Gavle 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, forbattrar somn och
forbattrar din problemlésningsforméaga. Det ger aven sankt blodtryck och blodsocker. Regel-
bunden fysisk aktivitet kan ocksa minska risk for hogt blodtryck, stroke, hjart-karlsjukdom,
typ 2-diabetes, 6vervikt/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 1-6 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 - 1att

‘ 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.

R6d slinga — utmanande
Fungerar for personer som gar utan .

hjalpmedel. Branta backar, stigar
och trappor kan forekomma.

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 har 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 Gavle kommun med inspiration fran
Region Vésternorrland.

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

www.gavle.se

komma till'Region Gavléborgs
. .»Webbplats dar du kan ladda
nerbroschyren i pdf-format.
Dar, hittar du aven broschyrer
for andra keammuner i lanet.
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https://www.1177.se/Gavleborg/halsotorget-gavleborg
http://www.regiongavleborg.se/
http://www.lansstyrelsen.se/gavleborg
http://www.gavle.se/
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Boulognerslingorna

Langd: 1,4 km/1,6 km/2,5 km/6 km

@ Forslag startplats: Vastra vagen 37
Svarighetsgrad: Gron (latt) och bl& (medel)
Underlag: Grus, asfalt

Belysning: Delvis

Arstid: Alla

& )
Lénsstyrelsen w
Gaeborg Gidvle

Gron slinga. Fungerar for
i stort sett alla, framkomligt
med rullstol och rollator.

Bla slinga. Fungerar for
gaende med hjalpmedel,
t. ex. stavar eller kryckor.
Backar kan forekomma.

Mitt i staden ligger denna gréna oas med Gavledn som slingrar sig igenom omradet. Promenaderna gar
genom alléer, férbi skogsdungar och 6ppna dngar. Den som vill trana lite extra kan besoka nagot av de tva
utegymmen. Vid badplatsen finns toaletter och mgjlighet att grilla. Barnfamiljer séker sig garna till den stora
lekparken centralt i parken, med bland annat klatterstallningar, linbana och manga 6ppna ytor fér lek och

spel.

Slingorna har jamnt underlag med mestadels grus men &aven bitvis asfalt. Den gréna prickade slingan &r plan
och utan backar. Vilobankar finns pa flera stéllen langs slingorna. Promenadvéagarna ar manga och kan
varieras till egna promenadslingor. Den langre gréna promenadslingan ar Riksforbundet HjartLungs Halsans

stig.

Busshallplatser finns, exempelvis Vastra vagen vid Gavle sjukhus, och langs Kungsbacksvagen. Bilparkering
finns vid konserthuset och Stromvallen (Kungsbéacksvéagen). Sjukhusparkeringen och parkeringen vid Gamla

Kyrkogarden vid Vastra vagen har begrénsat antal platser.

GNERSKOGEY

Promenadslingor i Gavle / 241213

Karta >



Valls hage
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Alderholmen

Langd: 2 km
@ Forslag startplats: Stuvaregatan 10
Svérighetsgrad: Gron (|att)

Underlag: Asfalt, lite grus

Gron slinga. Fungerar for
i stort sett alla, framkomligt
Arstid: Alla med rullstol och rollator.

Belysning: Delvis

Den har promenadslingan gar langs vackra Gavlean och runt delar av Alderholmen, nara havet. Utmed an
finns gott om sittplatser for att vila och njuta av naturen. Slingan gar férbi en av Gavles mest populara parker,
Jungfruparken, som ligger vid omradet Gavle Strand. Dar kan den som vill tréna pa utegymmet eller ta en
paus vid parkens soldack. Har finns ocksa en tillganglighetsanpassad lekpark, stora grasytor och toalett.

Strackan ar 2 kilometer och utan backar. Underlaget &r mestadels asfalt men det forekommer &ven en
kortare del som bestar av packat grus.

Busshallplats finns vid Gavle Strand. Bilparkeringar finns bland annat vid skateboardrampen/Jungfruparken,
vid Tullhuset, utmed gatan vid pa Redargatan och langst ner pa grusparkeringen Norra skeppsbron/
Redargatan.

Karta >
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Valls hage

Langd: Ca 1 km

@ Forslag startplats: Tolvforsvagen 32
Svarighetsgrad: Gron (latt)

Underlag: Grus .
o Gron slinga. Fungerar for
Belysning: Ja i stort sett alla, framkomligt
Arstid: Alla med rullstol och rollator.

Valls hage ar en lummig, skogshotanisk park med ca 200 olika tradarter. Den ligger i anslutning till
Skogskyrkogarden i narheten av Gavle sjukhus. Promenadslingan ar 800 meter, har belysning och ar
tillganglighetsanpassad med sarg for teknikkapp. Férutom att titta pa trad och uppleva en valdoftande
rosentradgard kan du aven grilla vid de anvisade grillplatserna samt sitta ned och vila pa nagon av de manga
parkbénkarna. Underlaget &r plant och grusat.

Busshallplats finns vid Gustavsbro, Vastra vagen. Darifran ar det en promenad p& nagra hundra meter langs
kyrkogarden till Valls hage. Vid parkens entréer ar det begransat med bilparkering, men det finns gott om
cykelstall.

Karta >
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Satraskogens naturreservat

Langd: 2,1 km

@ Forslag startplats: Gavlehovsvagen 19
Svarighetsgrad: Gron (latt)

Underlag: Grus

L Gron slinga. Fungerar for
Belysning: Nej i stort sett alla, framkomligt

Arstid: Barmark, plogas vintertid med rullstol och rollator.

Cirka 3 kilometer norr om Géavle centrum, ligger detta tatortsnara skogsomrade. Har far du uppleva gammal
skogsmark som &r rik pa bar och svamp och har flera olika stigar med rastplatser, eldstader och vindskydd.

Den 2,1 kilometer langa slingan, ar en extra lattillganglig slinga som utgar fran utegymmet bakom
Gavlehovshallen. Underlaget &r grus och det ar anpassat fér synsvaga med en sarg for teknikképp. Utefter
leden finns tillganglighetsanpassade bankar dar du kan sla dig ner och bara njuta av stillsamheten i skogen.
Efter ungefar halva stréackan gar leden forbi en vatmark dar bland annat faglar och grodor trivs.

I naturreservatet finns ocksa andra spar att valja mellan med olika langd och svarighetsgrad.

Busshallplatsen ar alldeles nara Gavlehov och det finns gott om parkeringsplatser for bil i omradet. Vid
Gavlehov kan du @ven parkera vid de tillgangliga parkeringsplatserna.

Promenadslingor i Gavle / 241213
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Rudsjon runt och Naturstig, Bomhus

Langd: Bada slingorna &r ca 2 km Gron slinga. Fungerar for i
stort sett alla, framkomligt

@ Forslag startplats Rudsjon runt: Kastvallen med rullstol och rollator.

@ Forslag startplats Naturstig: Furuviksvagen/busshallplats Hogsta

Svarighetsgrad: Gron (latt) och rod (utmanande) Utmanande slinga.
Underlag: Grus Fungerar for personer som
. gar utan hjalpmedel.
Belysning: 06:00-22:00 Branta backar, stigar och

Arstid: Barmark trappor kan forekomma.

Ut mot Géavlekusten finns denna slinga som gar runt Rudsjon i Bomhus. Promenaden gar i skogsmiljo
och passerar bland annat Fageludden dar det finns vindskydd med grillplats och ett fageltorn.

Rudsjon ar en popular sjo bland fagelskaddare men knappast ndgon badsjo. Slingan ar ca 2 kilometer pa
plant, grusat underlag. Det &r tillatet att cykla i sparet s& du kan komma att méta cyKklister. Vintertid ar
sparen mindre lampliga eftersom de varken plogas eller sandas. Utegym och grillplats finns vid
idrottsplatsen Kastvallen och dar startar dven sparet. Langs med slingan finns fragor for den som vill lara
sig mer om allemansrétten.

Busshallplatsen heter Kastet och ligger ett par hundra meter frén Kastvallen. Bilparkering finns vid
Kastvallen/idrottsplatsen.

Om du vill forlanga promenaden, kan du ansluta till naturstigen som ar ca 2 kilometer. Den slingan ar
mer kuperad och har svarighetsgrad rod. For att enbart ga naturstigen, kan du kliva pa vid
Furuviksvéagen, mitt emot Hogsta.

Karta >
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Hemlingby friluftsomrade

Langd: 2 km
@ Forslag startplats: Sparcentralen Hemlingby
Svarighetsgrad: Bla (medel)

Underlag: Grus Bla slinga. Fungerar for
gaende med hjalpmedel,

t. ex. stavar eller kryckor.
Arstid: Alla Backar kan férekomma.

Belysning: Ja

W

Hemlingby &r ett valbesokt friluftsomrade med spar och leder i fin natur. Skogen dominerar men dven myrar,
betesmarker och rester av ett gammalt odlingslandskap finns har. Den hér slingan ar 2 kilometer lang och
startar vid sparcentralen, folj rod/vit skyltning. Underlaget ar plant och grusat, det plogas och sandas
vintertid och har belysning. Den sista biten ger extra utmaning med en 300 meter lang uppforsbacke som tar
dig tillbaka till starten. Dar vantar rastplatser med vindskydd och eldstad.

Langs med sparet finns ocksa en traningsrunda, Hemlingbyrundan, med tio traningsstationer dar du kan
trana kroppen med hjalp av en bank och din egen kropp. Till varje station finns det tre olika évningar att vélja
mellan, varav en dvning &r for sittande och en for de yngre barnen.

I Hemlingby finns manga andra spar att véalja mellan med olika langd och svarighetsgrad och du kan variera
som det passar dig.

Narmaste busshallplatser ar Gavle Hemlingby, Hemlingby kopstad eller Vimans Backe. Fran alla dessa
hallplatser ar det en promenad till Hemlingby friluftsomrade pa upp till 1 kilometer.

Bilparkering finns strax innan sparcentralen, uppe péa berget, nara Hemlingbybacken samt nedanfor
skidbacken, infart Fridalsvagen.

Karta >
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Hemlingby naturstig

Langd: 3 km
@ Forslag startplats: Sparcentralen Hemlingby

Svarighetsgrad: Rod (utmanande) Utmanande slinga.

Underlag: Grus samt naturstig med rotter Fungerar for personer
som gar utan hjalpmedel.
Branta backar, stigar och
Arstid: Barmark trappor kan forekomma.

Belysning: Nej

e

Den har promenadslingan borjar vid sparcentralen i Hemlingby, dar det finns narhet till toalett, utegym,
grillplatser, vindskydd och farskvatten. Vid starten passeras barnsparet "Storskogen” och lekomradet "Inte
nudda marken”. Folj ljusgron ledmarkering for att ga denna 3 kilometer rundslinga som tar dig genom skog
och éver hallar, forbi hagmark och angar. Skogen &r variationsrik, stundom fint mossbekladd och inger ett
meditativt lugn.

Till en borjan ar slingan plan och grusad for att ungefar halvvags 6verga till naturstig med stenar och rétter.
Langs stigen finns informationsskyltar som handlar om naturens historia och skogens liv. Det finns ocksa ett
flertal vindskydd, vackert belagna och med rikt fagelliv. P4 sensommaren finns det gott om blabér, lingon
och svamp. Den sista biten gar forbi Notterhagen med hasselbuskar. Var uppmarksam dar, for slingan gor
en ovantad gir upp i skogen for att leda dig tillbaka till sparcentralen dar du startade.

Narmaste busshallplats &r vid Vimans Backe, déarifran 720 meters promenad till Hemlingby friluftsomrade.
Bilparkering finns strax innan sparcentralen samt uppe pa berget, nara Hemlingbybacken.

I Hemlingbystugan finns dricksvatten och WC. Torrdass finns vid sparcentralen.

Karta >
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