Friluftsliv och
Fysisk aktivitet pa Recept

Region Viisternorrland i samarbete med Lénsstyrelsen Vidsternorrland
Februari 2021

ANGE KOMMUN

=% Lansstyrelsen @nge E Rgglon
Vasternorrland ommun ~— Vasternorrland



Januari 2021

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

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

| dessa coronatider, covid-19, rekommenderar Folkhdlsomyndigheten bland annat fysisk
aktivitet utomhus for att bryta isolering och starka immunférsvaret.

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

*  Gron: mojlig att ga med rullator och barnvagn
e BIa: Iatt men inte mojlig med rullator
*  R6d: mer utmanande rundor med ojamn terrdang och/eller branta backar.

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

Vi hoppas att det underlattar for dig att ta pa dig skorna, bekvdma klader och ta vara pa
de naturupplevelser som skog och mark erbjuder! Och kom ihag att halla avstand, halla
huvudet kallt, hjartat varmt och handerna rena.

God tur, dnskar

Iwona Jacobsson Jean Esselstrém
Folkhélsoplanerare Friluftssamordnare
Folkhalsoenheten Enheten for Skyddad natur
Region Vasternorrland Lansstyrelsen Vasternorrland

Hall dig uppdaterad om covid-19 pa
WWW.rvn.se

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

Lingd: 1,8 km /5,5 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Bla och Rod 62.492267, 15.478752

Nere vid Albyforsen pa andra sidan dammen finns en mycket trevlig stig att promenera.
Precis vid dammen pa Industrigatan finns en yta dar det gar att parkera, men tank pa att
inte stilla dig i vagen for eventuella arbetsfordon som kan behova nd dammen.
Narmaste busshallplats heter Alby Centralgatan.

Nar du gatt 6ver dammen sé tar du stigen som gér in till vinster. Den foljer forsen
nedstroms genom fin granskog. Du skymtar den miktiga forsen mellan triden pa méanga
stillen och bruset ar en standig foljeslagare. Efter ndgra hundra meter kommer du till
ett parti dar stigen ar stenig, var forsiktig vid blott vader. Darefter lamnar du granskogen
och gar uppfor en kort men brant backe till en sandas med glesa tallar. Stigen viker
sedan at vanster nedfor ytterligare en brant backe. Du kommer fram till en plats dar det
oppnar sig mellan triaden och du ser ut mot forsen (utsiktssymbol pa kartan), precis
innan kraftledningsgatan. Gar du hit och sedan vander och gar tillbaka blir det 1,8 km.

Du som vill ga langre kan vilja att fortsatta langs stigen som fortsatter pa andra sidan
kraftledningsgatan. Stigen viker ner at vanster in i skogen och kommer snart ut pa en
smal, graskladd skogsbilviag. Denna viag kan du folja langs dlven hela vagen bort till
Ringdalsforsen. Nar du gatt over dammen vid Ringdalsforsen kan du folja vagen tillbaka
till Alby. Det blir en runda cirka 5,5 kilometer sammanlagt. Ett alternativ ar att dka buss
tillbaka till Alby fran hallplatsen Ringdalen Vastra som &r utsatt pa kartan.
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BORGSJO

Léangd: 4 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Bla 62.536900, 15.917846

I Borgsjo kan du promenera ldngs en del av Borgsjon runt. Det dr en vandringsled som
gar runt hela Borgsjon och ar markerad med bla skyltar i korsningarna. Hela
vandringsleden ar nistan 2 mil, men det gar att ga delar. Den runda som beskrivs i detta
dokument ar 4 kilometer 1ang. Den har en del stigning, men ar dnda ganska lattvandrad
eftersom den gar pa vag och jamn, tydlig stig.

Parkering finns vid naturum pa rastplats Borgsjo och du kan kliva av bussen pa
hallplatserna E14 Borgsjobyn Circle K eller Borgsjo korsing E14.

Om du utgar fran rastplats Borgsjo sa tar du hoger pa vagen mot Vastana. Precis
mittemot korsningen mot Erikslund gar en stig in i skogen pa vanster sida. Denna stig
foljer du anda upp till E14, som korsas. Pa andra sidan haller du hoger in pé liten
grusvag. Har ar det skyltat med Borgsjon runt. Efter en kort bit ar det dags att svinga
igen, nu vinster in pa en smalare skogsbilvig. Aven hir dr det skyltat (se bild). Denna
lilla, grasbekldadda vag mynnar i en stig som du foljer genom skogen upp over hojden.

Den kommer ner till vig bredvid en gard. Har haller du héger och tar sedan direkt
vanster. D4 ar du nere pa huvudviagen genom byn och kan f6lja den vidare till E14 och
rastplats Borgsjo.
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FRANSTA

Lingd: 4,5 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Bla 62.493735, 16.170414

Fran centrala Fransta ar det fint att promenera ner mot dlven. Har kan du f6lja en del av
St. Olovsleden som gar mellan Selanger och Trondheim. Vandringsleden foljer en
gangvag som gar ner mittemot Coop och fortsatter ner till kyrkan. Har finns parkering
for dig som kommer med bil. Bussen stannar bredvid Coop pa Fransta busstation.

Fran kyrkan foljer vandringsleden en trevlig stig langs vattnet bort mot Vikbron. Stigen
gar mellan lagdorna och strandkanten och ar delvis omgiven av lummiga triad. Du
passerar ett fint beldget vindskydd. Narmare Vikbron kommer leden ut pa vag, folj
skyltarna for St. Olovsleden i korsningarna. Du kommer nu fram till Vikbron. Har finns
ocksa en parkering och lite langre bort finns en fin badplats med vindskydd.

St. Olovsleden fortsatter folja dlven vasterut, men for att komma tillbaka upp till
samhillet ska du fran Vikbron f6lja grusvagen uppfor backen. Den kommer sa
smaningom upp pa Franstaviagen och du foljer den tillbaka till dar du borjade.

Om du far lust att ga dnnu langre skulle du kunna fortsatta folja St.Olovsleden hela
vagen till Ljungaverk och sedan ta en buss tillbaka. Det ar 7 kilometers vandring dit.
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HAVERO STROMMAR

Lingd: 1km /2,4 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Gron och Bla 62.387036, 15.102673

I naturreservatet Havero strommar finns en fin promenadslinga dar du bjuds pa bade
skogsvandring och manga fina vyer ut 6ver forsarna. Har finns ocksa en gammal kvarn,
mjolnarbostad och fiskehus. Vid Havero strommar delar vattnet ur Kyrksjon upp sig i
tre parallella strommar. Det skapar en speciell livsmiljo for ménga arter.

Om du utgar frdn parkeringen pa norra sidan reservatet foljer du viagen 6ver bron vid
forsta forsen och vidare over Kvisselon till ett vindskydd med grillplats vid dammen vid
andra forsen. Strackan gér att gd med rullator och barnvagn och blir 1 km tur och retur.

For att ga langre korsar du dammen och tar vanster i stigkorsningen in pa en stig som ar
markerad med bla prickar pa traden. Denna stig kan du folja runt Haverén. Du passerar
ett andra vindskydd pa vagen och kommer sd smaningom ut pa en storre stig nira den
tredje forsen. Har kan du gora en avstickare ut pa landgangen 6ver forsen och titta pa
kvarnen och de andra gamla byggnaderna. P4 andra sidan hittar du en rastplats om du
vill ta en paus innan du gar tillbaka. Om du med rullator, barnvagn eller rullstol vill
uppleva detta fina kulturminne kan du aka till den sodra parkeringen istéllet. Har finns
ett tillganglighetsanpassat dass, men tyvarr kan du inte gé langre &n runt i bruksmiljon.

Pa tillbakavigen kan du ta den storre stigen som gar en genare vag tillbaka till dammen.
Hela rundan blir cirka 2,4 kilometer. Vill du &ka buss till Haver6 strommar kan du ta
nummer 196 till hallplats Kvisselbdcken som ligger langs stora vigen 500 meter fran
parkeringen.




Rastplats/Bank
Vindskydd
—
n Parkering
.&C Eldstad/Grillplats
“‘\f
Dass/Toalett
/ Kvisselén
/;
; =
’ 7 2
7
' / ;
\ 7
1 il o
I‘ A { ~
“ // 5
“ . 7 #\ —— T T TS e = d
.‘ Q0 7 ~
“‘ % (0«\((\2 - 7 7 < e “‘--------- I-“
N ; (& ~ - 1
~, : ot - s »*
N - W - P ]
'~ / 4 4 i
'~ [ / o '
(1 7 o’ [ ]
[] / Za== o ]
[ / & P |‘
: / / ,& LS
. /1
1 A
*

’ Fangstgropar

Haverén

0 50 100

200

400 Meters

far




JAMTGAVELN

Lingd: 4,3 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Rod 62.668980, 15.904997

Jamtgaveln ar ett stort naturreservat nira gransen till Jimtland. Har finns fina skogar,
trevliga sjoar och tjarnar med bra fiske samt flera 6vernattningsstugor och vindskydd. I
reservatet har flera naturvardsbranningar genomforts. Dessa kan du se rester av pa
manga stillen och vid parkeringen finns information om detta.

Har finns goda mojligheter till friluftsliv och vandringsturer, bade korta och langa
rundor. En lite kortare dagstur ar att ga rundan upp pa Varsjobrannan och tillbaka. Det
blir strax over 4 kilometer. Da utgéar du fran parkeringen och infoplatsen vid Varsjons
sodra ande. Folj den breda tillganglighetsanpassade stigen till Varsjobacken. Har korsar
du bron och fortsitter lings den smala stigen som slingrar sig upp genom skogen. Den
ar markerad med béde gula och bla prickar pa traden.

Stigen ar kuperad med en hel del uppfor och ojimnheter som stenar och rotter. Det ar
ganska kravande och snarare vandring dn promenad. Den slingrar sig fram i ett
landskap med omvixlande tit granskog, oppna myrar och glesare tallhojder. Tank pa att
det kan vara blott 1angs stigen, sa kdangor ar att foredra. Du kommer in i ett omrade som
naturvardsbriandes sommaren 2020. Det syns pa de brianda traden, men det ar ingen
fara att passera har nu.

Uppe pa hojden kommer du till en stigkorsning. Har tar du vanster pa stigen som viker
tillbaka ner igen. Den kommer ner till vigen strax norr om parkeringen. Vill du ga en
langre vandringstur kan du istéllet fortsatta mot Nybyggestugan och sedan tillbaka till
vagen via den norra stigen. Den rundan blir ndstan en mil.
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LJUNGAVERK

Langd: 1,6 km / 5,3 km / 6 km Koordinater till parkering:
Svéarighetsgrad: Gron och Bla 62.490922, 16.053967

Genom Ljungaverk passerar den langa vandringsleden St. Olovsleden. Vill du ga en kort
runda som delvis foljer leden kan du ga ner pa Storholmsvagen fran Ljungaviagen. Strax
innan vagen gar under bron viker vandringsleden av pa en stig at hoger. Den foljer dlven
fint genom skogen och ar markerad med speciella stolpar (se bild). Stigen kommer upp
langre visterut pa Ljungavigen och du foljer viagen tillbaka. Runda ar blé och ca. 1,6 km.

For en langre runda foljer du Folketshusvigen mot skolan och tar av pa Ringvigen. I
korsningen med Risaviagen haller du vanster och sedan hoger direkt. Du kommer da pa
en smal, ganska rak grusviag som gar jamte dlven. Snart far du lite utblick 6ver forsen.

Om du gar med rullator eller barnvagn och behover en gron runda sa fortsitter du langs
grusvagen fram till bron. Om du daremot vill ga lite pa stig och fa finare utsikter over
vattnet kan du ga en bl “omvag”. Da foljer du stigen som gar ner till ett vindskydd nara
forsen. Har finns dven bankbord och eldstad. Fortsatt folja stigen langs dlven aven forbi
nasta vindskydd. Darefter tar du vanster i stigkorsningen tillbaka upp pa grusvégen.

Korsa bron till Johannisberg och ta hoger. Du som vill gé en gron runda foljer Ljungan-
vagen tillbaka. Hela grona rundan blir 5,3 km. Vill du ga mer pa stig kan du ga dnnu en
bla omvag”. Namligen den del av St. Olovsleden som beskrevs i forsta stycket. Du
svinger ner pa en stig snett mittemot Angsvigen. Den gér vackert lings forsen genom
ett trevligt skogsparti och kommer fram pa Storholmsvagen, diar du kan ta hoger for att

ga upp till Ljungaviagen. Hela grona rundan plus de tva bla omvéagarna” blir 6 km.

Parkering finns vid Folkets hus om du dker bil och buss 191 stannar pa flera stéllen langs
Ljungavigen. Hallplatsen Ljungaverk N:a Jarnviagsgatan ar utsatt pa kartan.
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RANKLEVEN

Langd: 3,2 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Rod 62.510332, 15.965675

Det hiftiga utsiktsberget Rankleven i Sillre ger en mycket vacker men ocksa mycket
utmanande promenad. Fran vagen ar det skyltat in till reservatet och den lilla
parkeringsfickan vid vagens slut ar uppmarkt med ett P. Du kan dka buss till héllplatsen
Sodra Sillre och darifran g in till stigens borjan.

Fran parkeringen kan du f6lja skyltar mot reservatet och den stig som slingrar sig uppfor
det branta berget. Det ar stenig och brant terrang, men vl vart utmaningen. Pa toppen
bjuds du pa en makal6s utsikt ut 6ver dalgangen. Har finns rastbord, vindskydd och
dass. Sjilva skogen i reservatet ar ocksa en upplevelse. Du vandrar i riktig gammelskog.

Fréan toppen kan du vilja att gd den andra (norra) stigen ner. Fran vindskyddet foljer du
branten bortover. Stigen viker sedan brant nedfor och det ar ganska stenigt, sa var
forsiktig. Dar stigen kommer ner vid en gard ska du ta hoger och folja en markerad stig
som tar dig forbi tva andra gardar och tillbaka till vagen. Det blir en runda pa lite mer dn
3 kilometer, men tank pa att det 4r mycket kravande terring sé det kan ta langre tid 4n
du tror.
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TORPSHAMMAR

Lingd: 3km /5,7 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Gron och Bla 62.479064, 16.328493

I Torpshammar finns det ménga sméavagar att promenera langs. Har ges forslag pa tva
rundor. Parkering finns pa IP och du kan &ka kollektivt hit antingen med tag till
tagstationen eller med buss som stannar pa flera stillen langs Torpshammarvégen.

Om du borjar vid skolan och gar motsols sa gar du forst upp till gaingbron som korsar &n
strax ovanfor jarnvagen. Darefter korsar du Vildhussens vig till Klostrevagen. Folj
denna grusvag i ungefar 1 kilometer och ta sedan vinster ner pa en annan grusvag. Den
gar mellan jordbruksmarkerna ner 6ver jarnviagen och ut pa Torpshammarvéagen. Har
tar du vanster och foljer vagen tillbaka till samhallet.

Vill du ga en langre runda sé fortsatter du pa Klostrevagen, ytterligare lite mer dn en
kilometer, och tar darefter vanster. Grusvigen kommer ner pa Torpshammarvagen, ta
vanster och sedan hoger ganska snart s kommer du ner till campingen. Har gar du forbi
bommen och foljer grusvagen bort mot stugorna. Nar du passerat campingstugorna
korsar du en bro. Har finns vindskydd och grillplats. Vagen blir smalare och graskladd
men fortsitter bort genom skogen. Vid korsningen som sa sméaningom dyker upp haller
du hoger uppfor en backe och kommer da ut pa Torpshammarvagen igen. Da haller du
hoger och foljer vagen tillbaka till samhallet.
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ANGE NORRA

Lingd: 1.8 km / 3,7 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Bla och Rod 62.527888, 15.647060

P4 elljussparet och stigarna upp mot Boberget norr om centrala Ange finns flera fina
rundor att promenera. Vid elljusspérets start pa Barrtagsvagen finns en parkering.
Narmaste busshallplats finns vid Minervaskolan. Vid elljussparet finns dven ett utegym.

Rundorna beskrivs i detta dokument motsols. Fran parkeringen viker du av in pa det
hogra elljussparet och foljer det i 400 meter i svag uppforsbacke. Nar du kommer till en
korsning dar elljussparen gar vildigt nara varandra viker en stenig stig upp mellan
tallarna snett till vanster. Folj denna stig, ta vanster i forsta korsningen och darefter
vanster igen. Du kommer da runt och ner pa elljussparet igen fast langre bort. Hall
hoger pa elljussparet och folj det ner tillbaka till parkering. Denna bla runda ar 1,8 km.

Vill du ga en langre och lite mer utmanande runda sa viker du ocksa in pa stigen fran
elljussparet men nar du kommer till forsta stigkorsningen haller du hoger. Denna stig
slingrar sig uppat och ar markerad med vita plastband. Folj stigen dnda tills du kommer
ut i kraftledningsgatan. Mitt under kraftledningen kan du svianga vanster in pa en stig
som foljer kraftledningsgatan. Den f6ljer du tills du kommer 6ver hojden och ner pa
nasta stig. Ta vinster igen och denna breda stig tar dig tillbaka till elljussparet. Du
kommer ut i stigkorsningen och tar det hogra elljussparet ner tillbaka mot parkeringen.
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ANGE OSTRA

Lingd: 1,5km /3km /4,2 km Koordinater till parkering:
Svarighetsgrad: Gron och Bla 62.521017, 15.672863

Vister om centrala Ange vid IP gir det att promenera pa vig och stig ner mot
Lillstrommen. Parkering finns vid IP och ndrmaste busshallplats heter Ange Asgatan.

For att ga en kortare runda som ar lamplig med rullator och barnvagn féljer du
gangvagen som gar norr om IP. Den fortsatter bort till en smal grusvag. Har tar du hoger
och foljer grusviagen ner till virmeverket. Sedan hoger igen in pa viagen som tar dig
tillbaka till IP. Denna runda blir 1,5 kilometer och det finns flera bankar att vila pa.

For att ga en lite langre runda ner till Lillstrommen och tillbaka sa foljer du forst samma
gangvag och grusvag, men precis innan varmeverket s tar du vénster in pa en stig. Har
ar det skoterled pa vintern och darfér markerat med réda kryss. Denna stig kommer ut
vid Lillstrommen nira dammen. For att fa utblick over vattnet kan du hélla vanster och
folja grusvagen fram till dammen. Har kan du g& upp pé sjéalva jordbanken. Det gér en
smal vag uppe pa banken med utsikt ut 6ver vattenmagasinet Lillstrommen. Folj vagen
langs vattnet dnda tills den gar ner och fortsatter in i skogen. Precis innan vagens slut
viker en stig ner in mellan traden at hoger. Folj denna trevlig men korta stig tills den
kommer ut péd vigen. DA tar du héger mot varmeverket och sedan vanster mot IP och du
ar tillbaka dar du borjade. En 3 kilometer 1ang runda totalt.

Vill du ga annu langre kan du fran dammen, istéllet for att gd upp pa banken och
tillbaka, folja vagen vidare runt dammen. Denna grusvag fortsitter du félja 6ver Forson
och ut pa Sodra Borgsjovagen. Ta hoger och sedan hoger direkt igen pa andra sidan bron
sd hamnar du pa den grusvag som tar dig tillbaka mot varmeverket och IP.
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OSTAVALL

Lingd: 1,3 km / 2,3 km Koordinater till parkering:

Svarighetsgrad: Bla 62.428601, 15.482223

I Ostavall finns ett elljusspar med tva rundor p& dryga en kilometer som kan
sammankopplas till en langre runda pa over tva. Vid elljussparets start finns en
parkering och ute pa stora vigen niara macken ligger en busshéllplats.

Det mesta av skogen runt elljussparet ar tyvarr avverkad, men det ar nagra ar sedan nu
sa unga trad har borjat vaxa upp igen. Att mycket av skogen ar borta innebar att det ar
utsikter pa vissa stillen langs sparet.

Elljussparet ar ganska jamnt och fint att g pa. Det ar lite backar men de ar inte sa
branta. Det kan dock vara svart att gd med rullator eller barnvagn. Da ar det enklare att
ga en runda pa vag runt byn.
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