3 Target 2 delfinansieras av den Europeiska regionala
4 promenadturer rU rgur 4 - m utvecklingsfonden Interreg 111B Nordsjéregionen.
ips om bra utrustning fér fotging Lundby Mobility .
: Centre har tagit fram Vision Lundby

Till fots

d gor sig 4 promenadturer i - smartare kommunikationer for
tt latt och en folder. De belyser foretag och privatpersoner.

en lika billig séarksiklt intressanta

‘och promenerar ar du inte bara dig sjalv som narmast. Vade
att utrustad blir promenaden an mer njutbar. Robusta sko

all ar en bra grund. Sjalvklart ingar ocksa reflexer i utrustni
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ivférsakring. Bar du med dig saker och ting ger en rymlig och
et. Vill du sedan géra d&nnu mer av din och historik som vi
ett par gastavar 6ka traningsgraden ! hoppas skall inspi-

m du med en stegréknare héaller koll pa S rera till att upptécka
ligen gar. : Lundby till fots.

tat E omraden, miljéer . . . .
ntatrygg } Vision Lundby ar ett langsiktigt samverkansprojekt for utveckling av

nya trafik- och transportlésningar som ar effektivare och battre ur
miljésynvinkel.

Stadsdelen Lundby ar inne i en mycket expansiv fas och vi star
infor stora utmaningar for att klara de krav pa framkomlighet som
naringsliv och boende har, och dessutom klara de miljomal som ar
uppsatta. Avsikten ar att den kunskap och de I6sningar som utvecklas
i Lundby ska kunna nyttjas dven i andra delar av Géteborg.

Vision Lundby ar initierat av Trafikkontoret och drivs i samverkan
med Lundby Stadsdelsforvaltning, Stadsbyggnadskontoret, Vasttrafik
Goteborgsomradet AB, Norra Alvstranden Utveckling AB och Vagver-
Malet med program- ket Region Vast. For varje delprojekt soks ett brett samarbete med sa

Goteborgs
Fotgangar-
program:

som mojligt.

e Bestam dig innan hur langt du skall ga.

=

e Skaffa bra klader och palitlig utrustning.
ill en stund du ser fram emot. .“"'-.M u . el
met ar att analysera manga parter som mojligt.
“\ hur fotgingarens Mer information om Vision Lundby och aktuella delprojekt finns
situation ser ut idag pa www.visionlundby.goteborg.se
i Goteborg och pa
vilket sitt resan till Ar du intresserad eller har funderingar?
fots kan bidra och Ring projektledare Maria Coulianos. Lundby Mobility Centre, pa tel:
vara en del av den 031-23 04 30 alternativt e-posta till
goda staden genom maria.coulianos@visionlundby.goteborg.se
att visa pa ett antal
forslag till forbatt-
ringar.
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Ror dig lite friare

www.visionlundby.goteborg.se

Lat oss ga vidare - lat oss géra
Lundby och Géteborg till en stad
for fotgangare!

Vi ar all skapta for att rora oss. Vara kroppar ar sinnrikt konstruerade
och som alla motorer trivs de bra nar vi later dem arbeta.

Till exempel genom att promenera.

Lika bra mar vi sjalva av de upplevelser som promenaden ger.
Vadrets vaxlingar, miljoombytet, tillfredstallelsen i att vara aktiv.
En promenad ar bade en yttre och en inre resa.

Darfor skall vi gora Lundby och Goéteborg till en stad som inbju-
der till att rora sig till fots, dar luften ar frisk och miljon omvax-
lande. Sjalvklart. Vad vore en stad utan fotgangare?

Anvand fotterna

Att ga ar den naturligaste av resor. Vilket fardmedel vi an anvander
borjar alla resor till fots. Och valjer du att utdoka din resa genom
att ga lite langre an vanligt, har du snabbt gjort dig sjalv och din
kropp en stor tjanst. Det racker med 30 minuter till fots sa 6kar ditt
valbefinnande direkt. Det kostar inget, ar enkelt och det ar du sjalv
som styr, i full frihet.

Pa god fot med kroppen

Om din kropp far bestamma vill den ga ca 7 000 steg per dag. Det
motsvarar en halvtimmes promenad. Under den tiden férbranner
du ungefar lika manga kalorier som om du springer lika lange. Med
en vasentlig skillnad: Den lagintensiva traningen som en promenad
innebar, belastar inte muskler och skelett lika hart.

Varfor inte ta och rdkna ut dina egna steg under en dag: 32 steg
till kaffeautomaten, 627 steg till lunchstallet, 1 257 steg till bussen.
Snart har du samlat pa dig dagens 7 000 steg.

Om du dessutom stiger av bussen en hallplats tidigare, da ligger
du snart pa pluskontot. Sa tank i nya banor. Ratt vad det ar slipper
du stressa ivdg med bilen for att hinna till tréningen. Du har redan
fatt den motion du behover!

Ocksa sjélen ror sig

Ocksa ditt inre mar bra av att promenera. Tankarna rér sig friare.
Intrycken moter dig i ett lugnare tempo. Du tar vara pa tid som du
kanske inte trodde fanns. Din resa till fots blir ocksa ett méte med
dig sjalv.

Trots basta tankbara resvag till jobbet
valjer Gun Jensen att ga

Gun Jensen bor i Masthugget och arbetar
pa Lindholmen. Med Alvsnabben skulle
hon varit framme pa jobbet - fran dérr till
doérr- pa 14 minuter.

Men det lockar inte Gun. Hon valjer att
ga. Aven om promenaden tar 55 minuter.

Gun gar till eller fran jobbet. Ibland bada
vagarna.

— Oavsett vader har jag sallan en tanke pa att
ta bussen eller baten.

Pa frdgan om hon inte tycker det ar val langt
att ga och om inte Gotaalvbron ar lite val seg
att ta sig Over, svarar hon bara, att jag tycker
om att ga sa for mig ar det inget markvardigt.
Om det blaser ser jag promenaden 6ver Gota-
alvbron som ett aventyr, en utmaning.

Gun gar alltsa fran Masthugget 6ver Stena-
bron, langs hamnen fram till Lilla Bommen,
over Gotaalvbron och vidare langs Frihamnen
fram till Lindholmen.

En snabb promenad pa 55 minuter.

- Jag har alltid gatt och rért mig mycket. Anda sedan jag var barn. Jag vet, att det &r halsosamt
att rora pa sig bade for hjarta, muskler och leder.

En promenad rensar hjarnan. Det ar helt enkelt en livsstil for mig att rora mig mycket.

Lever som hon lar

Gun arbetar som halsovagledare pa Alviva.

- Vi saljer friskvard. Tillsammans med vara kunder tar vi fram individuella handlingsplaner for
okad halsa. Motion, ratt kost, somn och positivt tdnkande ar viktigt for att klara vardagen.

Hur langt kommer du pa 30 minuter?

Vi vill hjalpa dig att méta mangfalden i Lundby gdende. Darfor har vi tagit fram fyra olika
promenadturer i Lundby.

Langst vagen upplever du intressanta platser, vackra miljéer, historia och kultur. Varfor
inte ta med familjen eller vannerna ut? Vi lovar att det blir ytterligare ett steg i ditt nya
valbefinnande!

Pa 30 minuter kommer du:

Fran Till

Hjalmar Brantingsplatsen  Kungsportsavenyen
Rambergsvallen Eriksbergstorget
Klare Mosse Eketragatan
Fyrklévern Slottsberget
Kyrkbytorget Kvillebacken
Hildedal Ramberget
Backaplan Slatta Damm
Kvilletorget Bracke




