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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 gd med rullator och barnvagn

e BIa: Iatt men inte mojlig med rullator

e R6d: mer utmanande rundor med ojamn terrdng och/eller branta backar.
Materialet har tagits fr_;_am 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

Strateg Friluftssamordnare
Folkhalsoenheten Enheten for Skyddad natur
Region Vasternorrland Lansstyrelsen Vasternorrland
WWW.rvn.se

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










Langd: 1.8 km /2,8 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Bla och Réd 62.532024, 17.379408

Vid Bergeforsens idrottsplats utgar flera rundor med elljusspar. Dessa rundor kan du na
till fots fran narliggande bostadsomraden eller med bil och parkera pa idrottsplatsens
parkering. Narmaste busshallplats heter Blomkalsgatan.

For att ga de rundor som valts ut i detta dokument sa tar du fran parkeringen sikte mot
trabron en bit bort. Ga pa vénster sida om bron bort langs fotbollsplanen mot lekplatsen
med vindskydd och grillplats. Innan lekplatsen tar du vanster upp langs elljussparet som
gar in under den andra trabron. P& andra sidan bron gar du rakt fram i sparkorsningen.
Nu kommer du till en backe déar tva spar gar parallellt bredvid varandra. Ga upp for
backen och in under den tredje trabron. Ta sedan hoger och folj det sparet tills du
kommer till en korsning med en skylt dar det star "Motionsspar” och pekar hoger. Du
som vill ga den lite enklare bld rundan tar har hoger ner till sparkorsningen "Torget”.

Du som vill ga lite langre och mer uppfor kan istallet ta vanster och folja denna
sparslinga hela vagen runt och ner till sparkorsningen "Torget”. Har sammanstralar du
med den bla rundan och gar nedfor backen anda tills du &r vid garden. Jamte garden
viker du av at hoger till sparet som kommer upp parallellt. Detta spar foljer du i flera
hundra meter innan du tar vanster i en korsning och pa sa vis kommer tillbaka till
fotbollsplanen och lekplatsen med vindskydd och grillplats.

Du som ska promenera ofta och vill ha variation kan ocksa valja att ga nagon av de
andra tva extrarundor som finns har (gula spar pa kartan).






Langd: 1,3km /2,5 km . . .
Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Grén 62.500321, 17.398128

Det tidigare fororenade industriomradet Fagerstrand stadades av kommunen i ett
omfattande projekt som ledde till detta vackra, kustnara strovomrade. Har finns
frisbeegolfbana, grillplatser och flera kilometer av tillganglighetsanpassad gangvéag. Allt
med fantastisk utsikt ver havet.

Med utgangspunkt fran den bortre parkeringen (hégra p-symbolen pa kartan) kan du
promenera tva grona rundor. Den kortare gar runt Fagerviksfaltet och ar 1,3 km. For att
ga den langre gar du forst runt Fagerviksfaltet (medsols) men istéllet for att svanga
hoger i stigkorsningen tillbaka till parkeringen sa tar du véanster och fortséatter vasterut
langs havet. Promenadvéagen gar vackert langs strandkanten och passerar flera bankar
och grillplatser. Gar du ut pa Koludden och sedan tillbaka till parkeringen langs den inre
promenadvéagen sa blir hela strackan sammanlagt 2,5 km.

Har har du dock goda majligheter att promenera annu langre om du vill. Fran Koludden
fortsatter promenadvagen vasterut forbi den andra parkeringen och vidare langs kusten
mot Vivstavarv. Detta kommer inte beskrivas ndrmare i detta dokument, men &ar du
intresserad av att knyta an denna promenadrunda med Vivstavarv och centrum sa kan
du lasa om detta omrade i dokumentet Strandpromenaden.






Langd: 3km /6.2 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Gron och Réd 62.516226, 17.448266

Indalsédlvens delta &r ett naturreservat som ligger dar Indalsdlven moter havet, néara
E4:an och flygplatsen. Det ar ett naturomrade med l6vskogar, vatmark och fina
sandstrander. Reservatet ar iordninggjort till ett fint friluftsomrade med vindskydd,
grillplatser, dass, bankar och markerade stigar. L4s mer om reservatet pa Lansstyrelsens
hemsida. De flesta kommer hit med bil, men det gar aven att hoppa av bussen pa
hallplatsen Deltavagen E4, ca. 700 meter fran parkeringen.

Promenadvéagen som gar fran parkeringen och ut mot havet ar tillgangliggjord for
rullstol med bred grusad gangvag och traramp. Det ar platt och lattganget. Har gar det
darfor utmarkt att promenera med rullator eller barnvagn. Detta blir ingen rundslinga
utan du gar sa langt som du vill och véander sedan och gar samma vag tillbaka. Fran
parkeringen ar det 1 km fram till vindskyddet med grillplats som ligger vid den andra
bron. Harifran kan du fortsatta over de tva hangbroarna till ett tradack med rastbord
som ligger ute vid strandkanten. Dit &r det ytterligare 500 m, sa fram och tillbaka fran
parkeringen blir det sammanlagt 3 km. Ett alternativ for dig som inte vill ga dver
hangbroarna ar att fortséatta fran vindskyddet ut pa udden istéllet.

Du som vill g& en lite mer spannande runda kan félja den nyinvigda naturstig som gar
runt i reservatet (roda slingan pa kartan). Det &r en smal, slingrande stig genom fin
I6vskog. Stigen kommer ut pa stranden med utsikt ut 6ver havet ett par ganger.
Observera att det ar nudistbad pa den bortre delen av stranden, sa bli inte chockad om
du moter en naken manniska pa stranden.






Langd: 3km/2km /55km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Bla och Réd 62.613455, 17.311633

I Ljustorp ges forslag pa tva olika promenadrundor, en enklare bla och en mer kréavande
rod. Den bla utgar fran borjan av Kyrkvagen och foljer elljussparet som gar mellan tva
lagdor, korsar grusvagen mot Prastsvedjan och fortsatter fram mot nagra roda
byggnader. Det ar sjalva sparcentralen dar tva spar fortsatter. Harifran kan du folja
elljussparet runt. Gar du hela blir det 3 km runt och tillbaka ner till samhallet, men de
tva sparen korsas tva ganger sa det gar att ga kortare. Att ga langs elljussparet ar en
runda som framst ar tankt for boende i Ljustorp.

En mer spannande och kravande promenad &r att ga upp pa Burberget. Det ar kuperat,
stenigt och bitvis brant. For dig med bil ar det enklast att kora upp till Burtjarnen dar
det finns parkering (koordinater ovan). Du gar sedan tillbaka 100 m langs grusvéagen till
dar stigen gar upp, det ar skyltat. Sedan féljer du den slingrande stigen upp pa berget.
Burberget blev hérjat av en skogsbrand 2018 och spar efter detta syns tydligt med
branda trad och buskar. Pa toppen finns en raststuga och eldstad och det ar fin utsikt ut
over Ljustorp. Nar du ska ner kan du vélja att delvis ga en annan stig. Nar du gatt
tillbaka nerfor det brantaste partiet hall utkik efter en stig som viker av in i skogen at
hoger. Den slingrar sig ner till Burtjarnen pa en annan sida om berget. Tillbaka nere vid
tjarnen kan du avsluta med ett dop vid den fina badplatsen.

Du som inte har bil kan vandra upp fran samhallet. Fran korsningen nere vid affaren ar
det nastan 6 km upp till Burberget och ner igen. Bussen stannar framfor affaren vid
onskemal. Du foljer grusvagen mot Hamredalen fram till den skarpa kurvan, dar viker
en stig in i skogen. Den kan du félja tills den kommer ut dar nésta stig borjar.






Langd: 1,4 km /2,8 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Bla och Réd 62.556889, 17.394502

Pa Smedjemon nara Logdebruk och Stavreviken finns ett skogsomrade som SCA skoter
om och har upplatit till friluftsliv. Har finns fina stigar att ga. De utgar fran en liten
parkering pa andra sidan vagen fran kanotuthyrningen. Narmaste busshallplats ligger
en bit bort och heter Logdobruk. Omradet gar aven att na till fots nerifran Stavreviken
via en stig efter motorbanan.

Den kortare rundan ar 1,4 km och lattvandrad. P& nagra stéllen ar det lite ojamnt med
rotter och stenar, men det ar bara lite kuperat. Fran parkeringen tar du den vénstra
stigen. Den foljer du i 400 m till en korsande stig. Dar tar du hoger och darefter rakt
fram i nasta stigkorsning och hoger igen i nastan. Pa sa vis kommer du runt och tillbaka
till parkeringen. Stigen gar igenom fin barrskog och nara en a. Har och var sitter
informationsskyltar om den omgivande naturen.

Du som vill ga langre valjer samma stig fran parkeringen men gar rakt fram i férsta
korsningen och foljer denna breda stig &nda fram till Ljustorpsan. Strax efter
informationsskylten om an viker en smalare stig av och foljer an bort. Denna stig kan du
folja ner till en fin rastplats vid an med vindskydd och grillplats. For att fortsatta rundan
gar du den branta backen upp, passerar bredvid grustakten och tar héger in pa en bred
stig/fyrhjulingsspar in i skogen. | nasta korsning tar du vanster, gar 400 m och tar hoger
och kort darefter hoger igen. Stigen gar i en hogrest granskog och uppfor en liten backe
dar det blir 6ppnar tallskog. Har kommer nésta storre stigkorsning, du tar vanster och
ansluter da pa den stig dar bla rundan passerar. Ta hdger vid sista stigkorsningen och
folj denna stig ner till Suran och tillbaka till parkeringen.






Langd: 3,2 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Gron 62.488800, 17.332070

Fran centrala Timra kan du promenera en runda mot nordost langs kusten till
Vivstavarv och sedan tillbaka pa vag och gangvag. Rundan utgar fran stationen. Strax
norr om stationen finns en parkering och vid stationen finns aven en busshallplats
(Timra Bryggargatan).

Du bdrjar promenadrundan genom att ga ner i den gdngtunnel under jarnvagen som
ligger norr om station. Gangvagen fortsatter sedan at vanster langs kusten jamte
jarnvagen. Det ar en bred, grusad gangvag som gar utmarkt att ga med rullator eller
barnvagn och det finns flera bankar att vila pa. Du som inte vill ga sa langt kan folja
denna gangvag och sedan vanda nar du vill.

Gangvagen kommer fram till Vivstavarv med kapell och gasthamn. Fér att ga rundan
runt och tillbaka mot centrum féljer du har Vivstavarvsvagen upp mellan husen. Efter en
bit sa blir det gangvag pa sidan av vagen sa du slipper ga i vagkanten. Dar gangvéagen tar
slut korsar du végen till Svartgrindsvagen och tar sedan vanster fram tills att gdngvagen
gar i en andra tunnel under jarnvagen. Du kommer da upp mot Képmansgatan och tar
vanster. Det &r en trottoar att félja pa andra sidan vagen. Bor du i centrum kan du nu
folja Kdpmangatan tillbaka till din bostad. Vill du istéllet tillbaka till stationen och
parkering s& svanger du av in pa forsta gangvag som dyker upp at vanster. Sedan foljer
du Ringvagen och Pilvagen sa kommer du till parkeringen norr om stationen och
gangtunneln dar du borjade.






Langd: 3,3 km / 3,5 km Koordinater till parkering:

o . . . 62.498942, 17.502885
Svarighetsgrad: Bla och Réd 62.508105. 17.507799

| Soraker finns tva alternativ till promenadrundor, antingen att ga nere vid vattnet eller
upp i skogen. Dessa rundor ar framst tankta for personer boende har, men det gar aven
att kora till de utpekade parkeringarna eller aka buss till Soraker.

Vill du ga den lattare rundan ner mot vattnet kan du fran Centrumvagen ga ner pa
Terrassvagen. Darifran foljer du den gangvag som gar ner mellan bostadshusen, forbi
lekplatsen och nedfor hela backen tills den korsar grusade Batmansgatan. Du kommer
da ner pa strandpromenaden och foljer den at vanster. Den gar vackert langs vattnet och
passerar flera bankar och grillplatser. For att komma tillbaka till samhallet viker du upp
pa Sorviksgatan precis innan Sorakers herrgard. Den gar upp for en lang backe till
Centrumvagen, dar du kan folja trottoaren tillbaka till dar du startade. Det blir 3,3 km.

Denna runda ar egentligen mojlig att ga med rullator och barnvagn, men eftersom det
blir en sa lang uppforsbacke har den anda fatt kategorin bla. Du som gar med rullator
kan dock kora till parkeringen nere vid vattnet och promenera fram och tillbaka.

Den andra rundan i Séraker utgar fran Folkets hus. F6lj gangvagen bredvid Folkets hus
och skolan. Precis dar den kommer in i skogen sa viker en stig av och gar bakom skolan.
F6lj denna stig i 800 m och ga rakt fram i alla stigkorsningar s kommer du ut pa en
grusvag. Ta hoger och folj vagen i 500 m sd kommer du till elljussparet. Ta hoger in pa
sparet och folj det tillbaka mot samhallet. Dar elljussparet kommer ut pa en vandplan
kan du sedan félja vag tillbaka till dar du bdrjade. Det blir 3,5 km.






Langd: 3.1 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Bla 62.476861, 17.309636

Fran bostadsomradet Timradalen ar det enkelt att komma ut i trevlig natur. Denna
beskrivning utgar fran idrottsanlaggningen dar det finns parkering och busshallplats
(Timrad Medborgargatan).

Ga ut pa den storre Prastgatan och folj den till Midsommarvagen. 150 m in pa
Midsommarvagen, snett mitt emot en kraftledningsstation, viker en stig av at hoger in i
skogen. Hall hoger déar stigen delar sig och folj sedan denna stig tills den kommer ut pa
en smal skogsbilvag. Ta vanster och ga langs vagen som mynnar i en stig och fortsatter
ut 6éver 6ppna lagdor. Stigen kommer sedan ner till en bro 6éver Merlobacken och
fortsatter upp pa den asfalterade vagen mot Laggarberg. Hall har vanster och folj vagen i
600 m tills du tar vanster in pa Medborgargatan. Den tar dig i sin tur tillbaka till
startpunkten vid IP.

Promenadrundan tar dig runt Merlo slott. Ar du intresserad av vackra byggnader kan
det vara vart att gora en avstickare hit och beundra detta imponerande lilla slott.






Langd: 3,3 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Rod 62.486060, 17.316712

Pa Vivstaberget ovanfor Timra centrum finns en fin promenadrunda for dig som vill ha
mer utmaning och verkligen komma ut i naturen. Den borjar bakom hdghusen langst
upp i bostadsomradet Ornen. Betalparkering finns p& Kungsgatan och narmaste
busshallplats heter Timra kv Ornen.

For att na stigen gar du upp mot och runt huslangan 107-115. Bakom denna byggnad,
ungefar mitt pa, gar en stig in i skogen. Det blir brant uppfor ganska direkt och ar en hel
del stenar och rotter. Nar du vandrar upp pa berget omsluts du av en vacker skog och
trafikljuden blir allt mer avlagsna.

Stigen du gar ar markerad med morkroda fargklickar pa traden. Du foljer dessa
markeringar anda tills du kommer till en stigkorsning med en skylt som pekar hdger
mot Korsmyranstigen. Har tar du istéllet vanster. Tar du hdger blir det en &nnu langre
runda. Stigen till vanster har morkgrona fargmarkeringar. Den foljer du till ndsta
stigkorsning dar du tar vanster igen. Har gar det ganska brant nedfér och du kommer
sedan ut pa Starvagen. Den foljer du ner till Gronfinksvagen, dar du tar vanster och
foljer den till Kungsgatan dar du tar vanster igen. Pa sa vis kommer du tillbaka till
parkeringen och busshallplatsen.






Langd: 800 m/2,5km /2,9 km . i N
Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Gron och Bla 62.507968, 17.346862

Vivstavarvsmon ar ett trevligt motionsomrade pa den skogskladda sandmon vid
Indalsélven bakom Timra hockeyarena. Motionssparet utgar fran parkeringen vid
Korpen. Narmaste busshallplatser heter Sorberge Arenaskolan och Sérberge E4.

Pa Vivstavarvsmon kan du ga flera olika rundor. Férutom motionssparet finns namligen
manga mindre stigar i omradet. Sjalva motionssparet ar jamnt och lattganget med
endast sma backar, dock &r det bitvis 16s sand och grus som kan forsvara for dig som gar
med rullator. De forsta bitarna langs sparet fran parkeringen ar relativt enkla med
rullator och barnvagn. En bred stig efter 300 m skapar en genvag mellan de tva sparen
och da far da en runda pa ca. 800 meter (se gront spar pa kartan).

Du som vill ga en langre runda kan félja hela motionssparet runt, sammanlagt 2,5 km.
Det ar en latt runda och latt att hitta. Vill du ha lite mer omvéxling s& kan du kombinera
sparet med omgivande stigar for en 2,9 km lang lite mer spannande runda. Du bérjar
med att folja motionssparet motsols. Strax efter den forsta banken svénger du hoger in
pa stig i skogen. Stigen slingrar sig fram jamte sparet och du kan se sparet pa vissa
stallen. Denna stig foljer du tills du kommer till en fyrstigskorsning. Hall hdger sa
kommer du ut pa nagra klippor med fin utsikt 6ver alven. Stigen fortsatter sedan bort till
ett industriomrade som avgransas av ett stangsel. Folj stangslet at vanster och runt
hornet sa fortsatter det en stig i skogskanten bort langs industriomradet. Den kommer
fram till en bredare stig som tar véanster och ansluter tillbaka till motionssparet. Pa
kartan ser du denna extraslinga med stigarna som den yttre, vanstra av de bla linjerna.






Langd: 2,3km /:3,5km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Bla och Rod 62.404991, 17.722279

I naturreservatet Aston finns flera fina slingor att promenera. Har var det tidigare ett
militart skjutfalt, sa det ar relativt obebyggt men gar manga bommade skogsbilvagar
genom omradet. Detta naturomrade har fina skogar och en lang kuststracka med manga
mysiga vikar, flera av dem ar trevliga for bad.

En ganska latt runda du kan vandra pa Aston &r att g& pa de gamla skogsbilvagarna ut
mot Asthomlen. Du borjar vid parkeringen vid reservatsinformationen och gar ner langs
den bommade vagen soderut. | vagkorsningen efter 400 m tar du hdger och gar ner mot
Rysshamnen. | nasta korsning haller du héger igen. Har ar det ett kort parti dar det inte
ar vag utan en nagot brant stig, innan du kommer upp pa den andra véagen. Den foljer du
sedan tillbaka till korsningen. Det blir sammanlagt 2,3 km. GOr garna en avstickare ner
till Lill-Sandviken. Det ar en fin sandstrand med vindskydd, dass och grillplats.

En mer kravande runda ar att ga runt Ostskatan. Du foljer d& samma bommade véag
soderut fran parkeringen, men tar forslagsvis hoger redan vid forsta viken. En bred stig
gar genom skogen till vindskyddet i Sorakersviken. Nara vindskyddet viker en mindre
stig in i skogen och upp pa klipporna. Denna stig kan du sedan folja ut pa Ostskatan.
Stigen ar bitvis lite otydlig, men ar markerade med bla fargklickar pa traden hela vagen.
Denna stig mynnar ut pa en grasbevuxen vég, som du foljer forbi Lill-Sandviken. En fin
sandstrand som ar perfekt for en paus eller ett bad. Det ar ocksa darfor det
rekommenderas att g motsols pa denna runda, for ett det blir trevligt att kunna avsluta
med ett bad. Fran Lill-Sandviken foljer du vagen norrut tillbaka till parkeringen.
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