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Vilkommen till Brantestad Naturrunda!

Rundan ir 9,9 km lang och gar pa vigar och stigar i de natur-

Tubbebergs-
intressanta trakterna mcllzln Brantestad, Stjirnevik, Ryggasen

och sjon Yxern. Det ir en lagom kuperad runda i en mycket Asphultot
varierad natur. Pa din vandring far du uppleva en rik kultur- /
bygd med gravfilt fran bronsaldern. Overallt lings rundan ser dllenult mosfen
du bevis pa midnniskors slit och vilja att forbittra sin tillvaro I
genom tiderna. Stenrosen och stenmurar visar tydligt vilket ‘ Sundsholm

hart arbete som krivdes for att odla upp landskapet.Vid
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Stjairneviksan mot utloppet vid Yxern finns nagra magnifika
stenmurar.

Den underbara naturen bjuder pa mingder av vixter att

studera, en del sillsynta, och nagra riktigt méiktiga gamla
trad. Hir finns en flera hundra ar gammal lind och en ihalig

ek som troligen dr i alder med den mer berdmda Rumskulla-
eken, alltsa ungefir 1000 ar. En stor del av rundan far du

vandra genom vacker skog med gran, tall, [onn, asp, al, hassel,
salg och ask. Pa flera stillen utmed rundan finns det bord och

sittplatser samt en fin grillplats vid sjon Yxern dér du kan
njuta av din matsick. 5
-

Vi onskar dig en skon och trevlig promenad i var mycket
gamla kulturbygd.
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Att gd dr bra motion

Nir du gar i rask takt forbrinner du lika manga kalorier som
ndr du springer samma stricka. Men nar du gar orkar du halla
pa lingre och kroppen gar in pa enbart fettforbrukning, efter
att ha forbrukat kolhydraterna. Dessutom sliter promenaden
mindre pa kroppen och du hinner uppleva sa mycket mer av
naturen runt dig. Nir du gar i rask takt forbranner du dubbelt
sa mycket kalorier som nir du gar langsamt. Aven om du ir
traningsovan kan du ga och pa sa sitt oka din energiomsitt-
ning. Nir du gar aktivt trinar du upp dina hallningsmuskler
och kommer att se piggare ut.

Naturen ger mental &terﬁiimming

Nir du vistas i naturen vilar du mentalt. Pulsen blir jimnare,
blodtrycket normalare och kinslan ay stress blir lagre. Det
beror pa att de grona miljoerna dr mer kravlésa och kriver
mindre riktad koncentration fran dig. Den positiva inverkan
naturen har pa oss har dokumenterats inom bade dldre-
omsorg, barnomsorg och vid rehabiliteringen av utbrinda.
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Vid vig 33, folj skylt mot Tuna 18.
Start och mal vid Brantestad skola.
Parkering pa skolgarden.
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Brantestad Naturrunda bar finansierats av statliga medel till lokala natur-

vardsprojekt, Brantestads Intresseforening samt Vimmerby kommun.

Ett steg i ritt riﬁtning
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