Hostens vandringar

Nu ir det dntligen dags att presentera hdstens vandringar inom och
utanfor Solnas grinser. Promenader ir ett enkelt och roligt sitt att
motionera i gemenskap med andra. Vid de arrangerade vandringarna
gar gruppen tillsammans i ett lugnt till mattligt tempo i trevlige

samsprak med varandra.

Promenaderna ir kostnadsfria och du tar med din egen matsick som
dts pa ndgon fin plats lings vigen. Lis noga igenom vad som giller

for respektive vandring.

Vandringarna som leds av volontirer ir en av den férebyggande
verksamhetens friskvardsaktiviteter for att frimja hilsa och social

samvaro.

Ar du intresserad av att leda en vandring, hjilpa till eller har du kanske
forslag pa nya promenadstrak? Kontakta Erika Hagstrom eller tala

med négon av ledarna i gruppen.

Férebyggande verksamheten erbjuder ett flertal friskvardsakeiviteter
som du kan delta i. Allt dr kostnadsfritt, du behdver ingen

forkunskap och alla 4r vilkomna.

Mer information finns i broschyren Senioraktiviteter som du kan
himta pa stadens triffpunkter och pa solna.se/senioraktiviteter.
Hir kan du ocksé anmala dig till férebyggande verksamhetens

nyhetsbrev som skickas ut en gang i manaden.

Hing med!

Kontakt:
Malin Fridman, volontdrsamordnare

Férebyggande verksamheten
072-583 27 06, malin.fridman@solna.se

Bra att tinka pa

infor vandringen

¢ Vattenflaska och/eller termos.

e Matsack, da vi alltid stannar och
fikar.

¢ Bekvdma promenadskor som ger
stabilitet.

¢ Klader efter véder. Lagerprincipen:
Narmast kroppen klader som andas,
exempelvis understall. Mellanlager
for varme. Ytterst: vindtatt material.
Vid halt underlag ar det bra med
broddar och/eller stavar.

® Det passar bra att ta med stavar
pa vandringarna. Stavarna ger
allsidig traning fér hela kroppen
och hjalper dig i uppférsbackar.

*Vid daligt vader kan vandringen
andras till exempelvis besdk
p& museum och vid extrema
férhallanden (storm och sporegn)
stalls vandringen in. Det finns inget
daligt vader, bara daliga kldder!

*Vid soligt vader: solhatt eller keps,
solglaségon om du énskar samt
solskydd och extra vatten.

¢ Vi héller ihop under vandringen.
Vandringsledarna haller gruppen
samlad. Om du maste avvika fran
promenaden tidigare, sag till.

e Under vandringarna ser vi oftast
fantastisk natur. Det ar darfér bra
att ta med en liten kamera i fickan.

¢ Observera tid och plats for
samlingarna infér vandringarna.
Tiden anger nar gruppen avgar,
sa tank pé att komma i god tid, d&
det ofta ar tag eller bussar som ska
hinnas med.

¢ Kilometerangivelsen i
programmet ar ungefarlig. De flesta
vandringar kan du férkorta, men

det kan vara bra att kolla upp innan.

¢ Glatt humor susen gor!
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Vandringsprogram hosten 2026

Kolonierna i Bromma

Finnboda Svindersvik

Jakobsherg Saby gard

Onsdag 9 september, 10.00
Busstorget vid Solna centrum
Lingd: 4,5 km

Ledare: Rigmor och Angelica

Vi tar bla buss till Norrbyvigen.

Direfter vandrar vi i koloni-
omradet. Forst till Iris, sedan

vidare till Glia, direfter Riksby.

Alvsjoskogen

Onsdag 16 september, 10.00
Busstorget vid Solna centrum
Lingd: 4 km

Ledare: Rigmor och Cecilia

Litt niva ingen kuperad terring.

Tvirbanan till pendeltiget.
Pendeltdg till Alvsjo. Promenad
genom Alvsjoskogens natur-
reservat. Buss och pendeltag,
tvirbana hem till Solna

Arstaviken och
Reimersholme

Onsdag 23 september, 10.00
Busstorget vid Solna centrum
Langd: Cirka 6,5 km
Ledare: Eva och Maud

Vi dker till Skanstull.
Promenerar lingst Arstaviken
och Reimersholme. Aker sedan
buss till Fridhemsplan.

Onsdag 30 september, 10.00
Busstorget vid Solna centrum
Lingd: Cirka 6 km

Ledare: Cecilia och Maud

Vi aker tunnelbana till
Kungstridgirden och SL- bat till
Saltsjokvarn. Promenad utmed
vattnet till Finnboda. 280 meters
promenad pé trottoar genom
Finnbergstunnel. Sedan gar vi
utmed Svindersvik (lite kuperat)
till Sickla dir vi tar tvirbanan
hem.

Rundvandring i Vaxholm

Onsdag 21 oktober, 10.00
Busstorget vid Solna centrum
Lingd: 4,5 km

Ledare: Karin och Fernando

Vi tar tvirbanan till Sundbyberg
station och byter till pendeltig
mot Kungsingen/Balsta och
kliver av i Jakobsberg. En
promenadrunda som gar forbi
Siby gird och vacker ekhage.
Tillbaka samma vig med pendel
fran Jakobsberg och tvirbana
fran Sundbyberg till Solna.

Avslutning: Backstugan

Onsdag 7 oktober, 10.00
Busstorget vid Solna centrum
Lingd: Cirka 3,5-4 km
Ledare: Carina och Eva

Buss till Vaxholm. Nir

vi kommer fram gar vi
rundvandring i staden. Till
lunch kan man vilja mellan att
ga pa restaurang eller medtagen
matsick. Tillbaka resan kan man
vilja bussar eller SL-bét.

Sollentuna Edsviken

Onsdag 14 oktober, 10.00
Busstorget vid Solna centrum
Lingd: Ca 4,5 km

Ledare: Karin och Fernando
Litt niva, ingen kuperad terring.

Tvirbanan till Solna station dir
vi tar pendeltiget mot Mirsta
och kliver av i Sollentuna. Fran
stationen promenerar vi frin
busstorget till Strandvigen som

16per lings med Edsvikens vatten.

Tillbaka samma vig med pendel
och tvirbana till Solna.

Onsdag 28 oktober, 10.00
Busstorget vid Solna centrum
Liangd: 4,5 km

Ledare: Cecilia och Maud

Promenad frin Solna centrum
via sjoarna upp till Backstugan
for lunch.

Foranmilan till lunchen gors
senast den 21 oktober till
Malin via mejl eller telefon:

malin.fridman@solna.se
072-583 27 06

Fér att fortsatta med
vara harliga vandringar
framdver séker vi alltid
nya volontarer till var
vandringsgrupp.

Ar du intresserad av
att halla i en eller flera

vandringar till hésten?
Kontakta Malin pa mejl
eller telefon:

malin.fridman@solna.se
072—583 27 06




