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Hej!
Upptack naturen nara dig! Har presenteras 11 promenadslingor i din kommun.

Forskningen visar att naturen har en lakande kraft. Nar du ar fysiskt aktiv starker du ditt
immunférsvar och mar battre i kropp och sjal.

Promenadslingorna ar 1-6 km langa och presenteras i detta dokument med text, bilder
och karta med symboler. De &r indelade i tre kategorier utifran svarighetsgrad:

e Gron: mojlig att ga med rullator och barnvagn
e BIa: Iatt men inte mojlig med rullator

e RAd: mer utmanande rundor med ojamn terrédng och/eller branta backar.

Materialet har tagits fram i samarbete mellan Region och Lansstyrelsen Vasternorrland. Ett
stort tack till Johanna Ohrling som provgatt, beskrivit och fotograferat promenadslingorna.

Vi hoppas att det underlattar for dig att ta pa dig skorna, bekvama klader och ta vara pa
de naturupplevelser som skog och mark erbjuder!

God tur, 6nskar

Iwona Jacobsson Jean Esselstrém
Folkhélsoplanerare Friluftssamordnare
Folkhalsoenheten Enheten for Skyddad natur
Region Vasternorrland Lansstyrelsen Vasternorrland
WWW.rvn.se

www.1177.se
www.lansstyrelsen.se/
vasternorrland
www.folkhalsomyndigheten.se










Langd: 0.6 km /1,4 km /2,2 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Gron och Bla 63.206533, 17.215555

I naturreservatet Granvagsniporna finns fina stigar att vandra. Det &r ett skogsomrade
vid alven med flera imponerande nipor. Fran parkeringen ut till raststugan ar det
tillganglighetsanpassad gangvag. Denna stracka blir 600 meter tur och retur. Raststugan
ligger mycket vackert vid alven. Har finns aven en grillplats och en bit bort finns ett dass.

For dig som vill vandra langre finns tva rundor. Du kan antingen félja stigen som gar
soderut fran parkeringen bort till Rodskaggnipan. Stigen gar upp pa nipan. Har ar det
uppfor men lattframkomlig stig. Dér stigen gar ner pa andra sidan nipan finns en
tratrappa. Nar du kommer ner fran nipan nar du en vackert belagen rast- och grillplats.
Utsikten Over alven ar faktiskt finare har an uppe pa sjalva nipan. Nar du vander tillbaka
sa tar du hoger i bada stigkorsningarna for att komma pa ratt stig. Den foljer du sedan
stigen till parkeringen.

En annan stigrunda i reservatet ar att fran raststugan fortsatta langs stigen som foljer
alven mot nordvést. Den rundar Svalnipan dar manga backsvalor har sitt bo och
fortsatter folja vattnet anda fram tills den rundar en tredje nipa. Har gar den genom ett
skogsparti upp till grusvagen, samma grusvag som du korde for att komma till
parkeringen, och du kan nu folja vagen tillbaka till parkeringen.

For dig som vill aka buss sa gar det att hoppa av bussen ute vid vagen, men det ar ingen
riktig hallplats. Sok pa hallplatsen Granvag fd Bohlins for att se busstider, men kliv inte
av dar utan hall utkik efter naturreservatsskylten. Mer information om naturreservatet
Granvagsniporna hittar du pa lansstyrelsens hemsida.






Langd: 3,1 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Bla 63.149464, 16.950800

I Helgum kan du ga en fin skogsrunda genom att folja elljussparet. Gar du motsols sa
foljer du vagen som gar upp forbi skolan och in i skogen. Den kommer ut pa
elljussparet. Har tar du hoger och féljer sedan sparet runt. Det ar jamnt underlag men
lite kuperat. Elljussparet gar i bade skog och éver hygge. Har och dar kan det vara lite
blott.

Sparet kommer fram vid fotbollsplanen dar det finns parkeringsplats och rastbord.
Hela rundan blir cirka 3 kilometer. Om du parkerar vid fotbollsplanen kan du ga en tva
kilometer lang runda runt elljussparet.






Langd: 4.3 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Rod 63.154689, 17.269237

Hullstaklippen ar ett stadsnara berg med fin utsikt ut éver Sollefted. Att vandra upp runt
denna topp med en avstickare till utsiktsplatsen ger bra motion. Utsiktsplatsen ar
dessutom en trevlig fikaplats. Har finns bankar, grillplats och vindskydd. Denna ganska
kravande promenadrunda gar att na till fots fran narliggande bostadsomraden, men det
gar aven att parkera pa ett stalle langs Tradgransvagen och utgar darifran.

Om du gar motsols sa utgar stigen fran 6vre delen av Lappkyrkobacken. Stigen gar éver
ett hygge och det ar uppfor direkt. Snart borjar du fa utsikt ner mot stan. Nar stigen
kommer in i skogen delar den sig i tva. Det spelar ingen roll vilken av stigarna du tar
eftersom de gar parallellt och gar ihop sa smaningom. Darefter nar du en stigkorsning
och tar hoger. Nu har stigningen planat ut och det ar enklare att ga. Ute pa nasta hygge
kommer du till annu en stigkorsning. Har ar det skyltat mot utsiktsplatsen pa
Hullstaklippen. Denna avstickare ar cirka 600 meter tur och retur. Tillbaka pa stigen
fortsatter du ga mot Hallstaberget. Du passerar tva stigkorsningar dar du tar hdger innan
det borjar ga ganska brant nedfor. Stigen kommer ut pa grusvagen som gar upp pa
Hallstaberget och du foljer sedan vag tillbaka till dar du bdérjade. Hela rundan ar éver 4
kilometer Iang inklusive avstickaren till utsiktsplatsen.

Tips: Uppe pa Hallstaberget finns fler fina promenadslingor att ga. Pa parkeringen
framfor hotellet sitter en karta med de olika stigarna. Hit kan du som har bil kéra for att
promenera. Observera dock att alla slingor ar mycket kuperade eftersom Hallstaberget ar
ett brant berg. Det gar aven att kombinera rundan runt Hullstaklippen med stigarna pa
Hallstaberget for en riktigt lang promenad.






Langd: 1,7km / 3,7 km . . .
Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Gron 63.167982, 17.272574

Sollefted har ett centrum som ligger ovanligt vackert med dlven som passerar precis
forbi och manga centrala gronomraden. Du behover egentligen inte lamna centrum for
att fa en fin promenad och komma néra natur.

Halsans stig ar ett koncept som finns i manga lander. Syftet ar att forenkla och
motivera till friskvard genom att markera upp en lamplig promenadslinga. | Solleftea
finns Halsans stig centralt. Den gar till stora delar nara alven langs fina gangvéagar.
Hela Halsans stig ar dver 5 kilometer, men rundan gar enkelt att delas i tva. Pa kartan i
detta dokument har den delats vid Kungsgatan, vilket ger en runda pa 1,7 kilometer
och en runda pa 3,7 kilometer. Givetvis kan den som vill ga langre vélja att ga hela
rundan. Eftersom Halsans stig foljer grusade gangvagar och asfalterade trottoarer och
undviker trappor och liknande sa gar det att ga med barnvagn och rullator hér.

Det finns flera parkeringsplatser langs Halsans stig, nagra av dem &r utsatta pa kartan.
Koordinater hogre upp i dokumentet &r till den storsta parkeringen som ligger pa
Hantverkaregatan. Det gar aven att nd denna promenadrunda med buss, hallplatserna
som ar markerade pa kartan heter Torget och Solgarden.






Langd: 2km /4,1 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Gron och Rod 63.698043, 16.860565

Ett fint, samhéllsnara naturomrade i Junsele &r Hamptjarnsberget. Har finns flera stigar
och det gar att kombinera ihop olika promenadslingor. Den som inte vill ga nerifran
samhallet kan parkera vid campingen, djurparken eller utomhuspoolen.

Ett forslag till runda som aven gar att ga med barnvagn och rullator &r att félja grusvagen
som gar upp bredvid fotbollsplanen. Den korsar den asfalterade rullskidakningsbanan
som sedan f6ljs tillbaka ner. Observera att det ar ganska kuperat. Rullskiddkningsbanan
anvands inte sa mycket, men se for sakerhets skull till att ga pa ena kanten. Rundan kan
utdkas genom att du gar en langre bit av rullskidakningsbanan, den visas som orangea
strack pa kartan.

For dig som vill ga langre och mer i skogen finns en fin runda runt berget. Du kan borja
med att ga samma grusvag upp men nar vagen korsar rullskidakningsbanan tar du hoger
och foljer banan upp. I slutet av svéangen viker en stig av in i skogen. Titta efter en skylt
med fargglada symboler som star pa marken. Denna stig foljer du nu runt berget. Den
gar over ett hygge dar det brukar vara gott om lingon. Vid skylten i slutet av hygget
fortsatter du rakt fram in i skogen. Stigen gar nu genom fin granskog och kommer ut vid
Hamptjarn. En vacker tjarn mitt i skogen dar det finns rastbord och brygga. Har ligger
Katabyn med flera samiska kator. Du foljer sedan vagen ner fran berget och tillbaka till
dar du bdrjade.






Langd: 1,3km /2,6 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Bla 63.182158, 17.054242

Att promenera langs elljussparet i Langsele ar ett enkelt sétt att komma ut i naturen en
stund. Elljussparet gar i en runda runt idrottsplatsen och ut pa udden. Det gar aven en
slinga bort p& andra sidan viken. Bada slingorna ar cirka 1,3 kilometer, sa kombinerar
du dem far du en nastan 3 kilometer lang promenad. Det ar latt att ga med jamnt
underlag och endast sma backar.

Elljussparet ar nara att na fran flera bostadsomraden och det gar dven att kora hit. Stor
parkering finns mittemot Kubenhallen. En bit bort finns en badplats och rastbord.






Langd: 1,4km/2,5km /3,6 km . . .
Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Bla och Réd 63.443772, 16.894779

Néasaker ligger vackert vid Namforsen vilket ger fina promenadrundor. Fran centrum kan
du ga ner en kort bit langs Omsjovagen mot kraftverket. Hundra meter nedanfor
korsningen gar en stig in till vanster. Den gar nedfér genom betesmarkerna. Det &r lite
kuperat men stigen ar fin och tydlig. Tank pa att stanga grindarna efter dig eftersom det
ibland gar djur och betar har. Snart 6ppnar sig landskapet och du far utsikt ner mot
alven. Har finns en bank att vila pa. Vill du ga en kort runda sa kan du har ta stigen som
gar tillbaka upp till samhéllet.

Du som vill ga langre fortsatter genom grinden och ner 6ver lagdan. Vid de gamla
fabodshusen tar du hoger in genom nésta grind. Har finns en grillplats med rastbord.
Stigen fortsatter bort langs vattnet. Det ar tyvarr lite igenvaxt och en traramp som ar i
stort behov av renovering, men fullt framkomligt. Inne i viken finns ytterligare ett
rastbord och har féljer stigen den steniga strandkanten. Stigen kommer fram till
Namforsens héllristningsomrade. Har kan du valja att ta hdger och félja en tratrappa
upp till vagen och en andra trappa vidare upp mot besokscentret. Du kommer da upp péa
Nipvéagen och kan ga langs vagarna tillbaka till dar du startade. Rundan blir da 2,5 km.

Det gar dock att fortsatta och géra rundan annu langre. Da gar du ut mot
hallristningarna och foljer trarampen upp mot kraftverket. Stigen kommer ut pa en
grusvag och du kommer ut pa den asfalterade Omsjovagen vid sidan av kraftverket.
Snedda 6ver vagen at vanster till en annan grusvag. Den gar vackert langs dlven och du
foljer den i cirka 700 meter. Innan bron gar en stig upp i skogen at hoger. Folj denna stig
upp langs backen tills du kommer upp pa Kyrkvagen. Dar tar du hoger och foljer vagen
tillbaka till startpunkten.






La 11,7k 2,5k . . .
angd: 1,7km /2,5 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Bla 63.539064, 16.469773 / 63.537365, 16.480015

I Ramsele ges tva forslag pa promenadrundor. Férutom dessa sa gar det att folja stigar
genom betesmarkerna langs alven, men dessa stigar ar tyvarr i daligt skick sa de kommer
inte att beskrivas ndrmare i detta dokument.

Den forsta rundan &r att fran skolan folja Kyrkvagen ner till campingen. Mittemot
infarten till campingen gar en tratrappa upp for nipan. Du kan sedan folja
naturreservatsgransen till utsiktsplatsen vid forskarcentrumet. Har finns bankar for en
rast. Du fortsatter sedan bort langs naturreservatsgransen. Denna grans ar markerad
med vita strack pa traden. Efter en kort, men brant uppforsbacke gar du langs en smal
stig med staket pa ena sidan och trad pa andra sidan. Stigen kommer ut pa Larkvagen
och du gar sedan pa gator tillbaka till dar du borjade.

Ett alternativ till denna runda &r att promenera runt elljussparet. Detta kan passa de som
bor pa den sidan av samhallet eller om det &r morkt ute eftersom det gar att tanda
belysning. Elljussparet har plant underlag med gras och sand. Det ar kuperat, men har
inga mycket branta backar. Vid sparets borjan finns parkeringsplats.






Langd: 1,7 km / 3,5 km . . .
Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Bla och Réd 63.181101, 17.284067

P& Remsleberget finns fin skog att vandra i. Borjar du i bostadsomradet nedanfor far du
bra traning genom att ga upp och ner for detta berg. Denna runda &r réatt kravande och ar
darfor klassad som Réd. Med utgangspunkt fran Ica foljer du Kungsgatan upp. Den
overgar till en grusvéag och sneddar uppfor berget. Ta vanster i korsningen och du
kommer upp till en stor parkering. Har borjar ett elljusspar. Snedda éver parkeringen
och fortsatt in i skogen. Du korsar nu elljussparet och ska ta sikte pa rep som hanger
mellan nagra trad. Bakom dessa trad fortsatter en stig in i skogen. Det ar en mycket
trevlig stig att promenera och gar genom en trivsam skog. I stigkorsningen néra bergets
hogsta punkt tar du vanster. Denna stig tar dig till en klippa dar du kan fa lite utsikt
mellan traden. Nar du fortsatter langs stigen och det borjar ga nerfor finns nagra klippor
dar det kan vara halt om det ar fuktigt, ga forsiktigt. Precis efter att stigen lamnat den
aldre skogen och kommit in i yngre slyskog finns en stigkorsning dar du tar vanster. Det
borjar ga brantare nedfor och stigen tar dig tillbaka ner till Remsle dar du kommer ut pa
Faltvagen och kan promenera pa gatan tillbaka till din startpunkt. Hela réda rundan ar
3,5 kilometer. Narmaste busshallplats heter Linjevéagen 1.

Ett enklare alternativ till den réda rundan ar att kdra upp till parkeringen och promenera
runt langs elljussparet. Rundan som ar markerad pa kartan &r 1,7 kilometer, men det gar
aven att ga langre. Elljussparet ar mindre kravande att promenera med jamnare underlag
och mindre backar. Har gar det ocksa att motionera nar det a&r morkt ute eftersom det
finns belysning att tanda.






Langd:1km/1,3km/ 2,7 km . . .
Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Gron och Bla 63.176875, 17.259487

Vastra skogen ar ett trevligt skogsomrade néra centrum i Sollefted. Har finns flera
uppmarkta promenadslingor att ga langs fina stigar i luftig skog. De uppmarkta
slingorna startar vid den 6vre parkeringen. Har finns en entré med ett slags vindskydd
med bankar och en stor karta 6ver omradet.

Tre rundslingor i olika langd borjar har, den gula, den bla och den réda. Den gula ar 1,3
kilometer och ar markerad med gula fyrkanter pa traden. Den bla ar 2,7 kilometer och
markerad med bla fyrkanter pa traden. Bada gar langs fina stigar i lattvandrad terréng
och det ar enkelt att hitta genom att folja markeringarna. Det finns &ven en annu langre
runda, den roda pa 6ver 4 kilometer, men den ar inte med pa kartan i detta dokument.

Vid den nedre delen av parkeringen finns en rastplats for forbipasserande trafikanter.
Har finns 6ppna toaletter, rastbord och en handikappanpassad ramp ut till en
utsiktsplats. Du som promenerar med barnvagn eller rullator kan utga fran denna del av
parkeringen och ga langs grusvagen som gar in i skogen. Vagen ar markerad med gront i
kartan. Denna vag gar att fortsatta ganska langt sa det ar bara att vanda nar du kanner
for det och ga samma vag tillbaka. Det som ar markerat med gront i kartan ar en stracka
pa 500 meter sa det skulle blir 1 kilometer tur och retur.

Tips! Fran Vastra skogen ar det nara till Remsleberget. Dar finns en mer kravande runda
for dig som vill ha mer utmaning och traning. Det finns aven ett elljusspar for
promenader under morka kvallar.






Langd: 1km /1,9 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Gron 63.215330, 17.182518

I skogsomrédet bakom Osterdsens halsohem finns flera promenadslingor langs breda,
jamna gangvagar. Har gar det bra att ga med barnvagn och rullator. Det ar ett populart
stalle for skogspromenader och manga tar bilen hit bara for att ga en svang. Inne pa
halsohemmet finns toalett att 1ana och de har dven lunchservering.

Med start vid ”sparcentralen” som ligger uppe vid skogskanten en kort bit fran
parkeringen borjar tva uppmarkta promenadrundor. Den kortare av rundorna ar
markerad med bla fyrkanter, ar cirka 1 kilometer lang och passerar en fin utsiktsplats
med rastbord. Denna runda ar latt att ga och inte kuperad. Den langre av rundorna ar
markerad med roda fyrkanter, ar nastan 2 kilometer lang och passerar tre vackra
utsiktsplatser och flera bankar for vila. Denna runda ar mer kuperad &n den bla med
nagra backar.

Eftersom bade den kortare och den langre rundan gar att ga med barnvagn och rullator
sa ar de markerade som grona i kartan i detta dokument.
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