NARA NATUREN [
| MALMO

Hitta vackra naturupplevelser nara dig
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Det finns manga halsoeffekter av att komma nara naturen.
Allt pekar pa att bade kroppen och knoppen mar bra av friluftsliv.
Forskningen tyder pa att utevistelse kan medfora minskad stress,
forbattrad psykisk halsa och framja fysisk aktivitet.
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VANDRA

; Att vandra behover inte betyda langa strackor, dyr utrustning eller
e ) tung packning - tvdartom! Du valjer sjalv hur langt du vill ga och
vad du vill ha med dig. | strévomraden och naturreservat finns ofta
markerade slingor att folja.

Ta dig tid att vara nyfiken innan du ger dig ut. Lds om vandrings-
tipsen nedan. Vad vill du upptacka?

TIPS

Glom inte att stanna upp ibland for att lyfta blicken och pa-

minna dig sjalv om att uppleva naturen med olika sinnen. Kann
dofter fran skog och mark. Lyssna pa fagelsangen. Satt dig ner pa
en sten. Vad hor du? Vad ser du? Vilka dofter kdnner du?

Skaneleden Bulltofta — Arlov

Delleden SL5 Oresund I6per langs med Skanes viéstra kust. Frén
Bulltofta motionscenter féljer du orangefdargade markeringar genom
Risebergaparken, cirka 5 km. Over 6ppna filt och genom mysiga
bostadsomraden vandrar du langs med leden tills du kommer till
Sockerbitstorget i Arlév. Har finns regionbuss 130 och 172 som tar
dig tillbaka till Malma.

Halsans stig i Kirseberg och Ribersborg

Halsans stig i Kirseberg ar 6 km lang, du bestammer sjalv var du
bérjar din promenad eller joggingtur. Halsans stig Ribersborg &r en
langre tur pa 10 km. Varje kilometer dr utmarkt med skyltar, sa att
du alltid vet vilken stracka du avverkat. Har finns buss 4 som tar dig
till Kirseberg och buss 7 som tar dig till Ribersborg.

Malmaos parker

I Malmo finns ett stort antal parker som erbjuder allt fran lummig
skog till stora, dppna grasytor. Pildammsparken, Lindangelund och
Kroksbacksparken ar nagra av dem.

P& www.malmo.se kan du ldsa mer om motionsmgjligheter (klicka
dig vidare till "Uppleva och goéra”, sen “Njuta av naturen”).




En vanlig myt &r att det kravs komplicerad utrustning och god
kondition for att ge sig ut pa en cykelled. Det stdmmer inte! Samma
cykel som du kanske tar till afféren eller har stdendes i garaget fung-
erar alldeles utmarkt pa cykelleden. For att cykla pa ett mountainbi-
kespar underlattar det dock om du har en dédmpad cykel.

Du cyklar i din egen takt, njuter av vinden i haret, naturens dofter
och kédnslan av frihet.

Sydkustleden Malmé C — Oresundsbron

Fran Malmo C cyklar du ut mot Vastra hamnen, vidare ldngs med
vattnet tills du nar Oresundsbron (cirka 13 km). Utsiktsplatsen
Lernacken bjuder pa en fantastisk utsikt 6ver vattnet. Léngs med
leden finns morkroda skyltar markta med ”3 Sydkustleden” som
visar dig vdgen.

Sydkustleden Malmo C - Spillepengen

Fran centralstationen cyklar du dsterut, langs med kanalen. Den
asfalterade cykelbanan leder dig ut ur staden, fram till Spillepengens
fritidsomrade (cirka 6 km). | fritidsomradet finns 6ppna falt och
strandangar, elljusspar, mountainbikespar och utegym.

CHECKLISTA

Vattenflaska
Klader efter vader
Laddad mobil

Fika eller snacks

Glom inte hjalmen
om du ska cykla!
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Barsebackshamn

HITTAUT

Hittaut ar en typ av orientering
dar du med hjalp av karta
letar checkpoints i din
omgivning. Hittautkartan finns
pa hemsidan och i appen.
Registrera dina checkpoints
direkt i kartvyn, i appen eller
under “min sida” p& hemsidan.

Loéddeansimynning

Fladierev

Nobbelovs mosse med
Vallkérra mader
Vallkarra

Fladie
Bjarred

Haboljungs fure

Kustdammarna|

Ostra dammarna
Lomma Bergstromshusen
Hiarup

Strandhusensirevlar;

Akarp

Stangby.

Lund

Upptack nya platser i Skane
samtidigt som du far motion!

Sodra'Lommabukten
med Tagarps-hed och
Alnarps falad
Staffan:

Burlovs egnahem

Las mer: orientering.se/hittaut

Nordana

St2 Nord it sy

Bara
Limhamns kalkbrott

Vintrie

Bunkeflo
strandangar;

Skumparp

Klagshamnsudden
Arriesjon-Risebjar

A AArriesjén

LAS MER

Naturreservat
lansstyrelsen.se

Vandringsleder
skaneleden.se

' Malmao stad

malmo.se

O Cykelleder
sydostleden-sydkustleden.se
kattegattleden.se

Strévomraden
skanskalandskap.se
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