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ALLT SITTER |
HUVUDET

Det fick jag lara mig for ett par veckor sedan nar jag skulle springa
arets forsta halvmaraton som jag tranat infor sedan december.

Jag hade, som det kandes da, den stressigaste formiddagen i
mitt liv och kom ivag alldeles fér sent efter att ha rusat runt som
en yr hona for att fa med mig allt. Att sen ta fram en cykel som
inte anvants pa cirka ett ar och upptéacka att det knappt finns
nagon luft i ddcken var en stor stressfaktor nar jag redan var
forsenad med rage.

Jag var tvungen att stanna halvvags och kdépa en cykelpump,
och jag har nog aldrig vare sig pumpat eller cyklat —med andani
halsen — sa fort i hela mitt liv. Dessutom var det kallt, galet kallt.

Val framme, tio minuter innan startskottet skulle ga, kdndes det
som om pulsen var uppe i 180. Starten gar och dar ar vi alla ivag,
men det enda jag kdnde och tankte var att jag ville hem. Tankarna
snurrade och efter cirka en mil sa brét jag loppet. Drog av mig
nummerlappen och gav upp. Fér férsta gangen i mitt liv sa brét
jagettlopp.

Infér ndsta lopp sa ska jag vara val forberedd. For det forsta sa
ska jag planera sa jag har gott om tid pa tavlingsdagen. Jag ska
packa allt jag behdver ha med mig dagen innan (och checka om
dacken pa cykeln behdver pumpas...) sa jag inte behdver stressa
pa morgonen.

Sa detta &r mitt rad om du ska springa for mangfald och inkluder-
ing den 16 maj: Kom inte jaktad utan lugn och avslappnad. Tips
fran coachen.

Vi ses pa startlinjen!

Janne

JANNE SIPONEN
Projektledare
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Erkdann regnbags-
familjer i EU.
Allt annat ar fel.

For ett fritt
och sakert
Europa!

Rosta pa
Tobias Bjork
i Europavalet.
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ATT ALDRAS MED HIV
AR INGET HINDER

Hdalften av alla som lever med hiv i Sverige i dag dr éver 50 &r. Dagens
hivmediciner ¢r s@ effektiva att virusnivderna i blodet blir omdtbara. Dessutom
ger de fdrre biverkningar dn t.ex. blodtrycks- och diabetesmediciner.

m_l POSITHIVA
| dag gér det att leva ett l&dngt och aktivt liv med hiv. Precis som S, " GRUPPEN
Inger gor. Lds hennes berdttelse pd posithivagruppen.se/inger. At
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i backar inte
om rattigheter

sta stolt
tillsammans
med oss
blimedlem.rfsl.se

RORELSEGLADJE FOR ALLA

Springtime Resor har arrangerat trinings- och I6parresor éver hela varlden i snart fyrtio ar, resor dér alla &r vilkomna. Deltagarna ar allt fran
elitidrottare till familjen som vill géra aktiviteter tilsammans, kompisgénget eller paret som vill ha en aktiv semester. Det spelar helleringenroll
om du vill kommai gang med tréningen eller om du trénar flera ganger i veckan: Det gar alltid att anpassa tréningen utifran din egen férmaga.

SPRINGTIMES MOTTO &r att géra tréning och motion till
enlustfylld upplevelse. Har finns bland annat resor till olika
lopp i storstader runtomivérlden, och lite mer udda resmal
som 6lmaraton i Belgien eller frozen lake-maratoniNorge,
och trénings- och seniorresor till destinationer i Europa.
Springtime satsar ocksa stort i Sverige:

—Vihar en tréningsanlédggningi Jarvso, naturskdnt belageni

en otroligt vacker miljé. Camp Jarvsé har nagot for alla som
gillar en aktiv och hadlsosam livsstil. Har finns ett fullt utrustat
gym, boulebana, klattervagg, naturstigar for avkopplande
promenader, en stor grasplan och en gymnastiksal for
tréning, lek och spel, och en utomhusarena med friidrottsan-
laggning, beachvolleyplan, multisportgolv och en teknikbana
for cykel, berattar Joel Yderberg pa Springtime.

#RunForPrideSweden

PA ALLA RESOR - oavsett resmal-laggs aven stor vikt pa
det sociala och gemenskap. Aktiviteter och traning blandas
med kulturella, historiska och framfor allt roliga upplevelser.
Springtime har en stor stab av Sveriges basta instruktérer
som alla bidrar till gladje och gemenskap paresorna.

Las mer pa springtime.se

©

@runforpride.se
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DJ-MARTINCARL

Pa Run for Pride star DJ MartinCarl vid startlinjen och
spinner skivor dnda fram till malgangen. Run for Pride &r
mer dn bara ett lopp, det ar en manifestation av karlek
och acceptans. Martin, med spelningar bakom sig fran
bland annat Pride, Eurovision-fester och dragqueen-
parties, dr som gjord for att satta stamningen.

—Jag kommer givetvis att liksom |6parna varma upp ordentligt med
vatten och fingerstretching. Musiken jag spelar kommer att vara
mycket dansvénlig med favoriter som Rihanna, Britney Spears och
Lady Gaga, sadger Martin.

SA OAVSETT OM DU springer framat i loppet eller dansar vid sidan,
ar en sak saker: med Martin vid kontrollerna ér detinget annat dn en
fest pa Run for Pride!

Instagram: @martincarl

PHIL'S BURGER & BAR

PHIL'S BURGER & BAR ar det ultimata stallet for alla burgaréalskare dar ute. De ar kdnda for sina saf-
tiga, smakrika burgare gjorda med de bastaingredienserna de kan hitta. Men det ar inte bara burgare
pa deras meny — har finns bland annat &ven kycklingvingar, sallader och den mexikanska klassikern
birria tacos. Och glém inte att sldnga in en milkshake fér att géra maltiden komplett!

RESTAURANGERNA AR ALLTID mysiga och moderna, perfekta fér att hanga med vanner eller
familj. S3 om du &r sugen pa nagot gott och avslappnat, vet du vart du ska ga!
Las mer pa phils.se

Photochromic

polarized

lenses

Se Rlart |
LOPARSPARET

HOS OPTIKERNA PA OFVRE hittar du sportglaségonidin styrka med
en anpassad och séker passform for alla tillfallen. Sportglaségon ar
utformade for att vara latta, hallbara och ergonomiska vilket gér dem
bekvama att béra under langre traningspass eller tavlingar.

DE ULTRALATTA LOPARGLASOGONEN frén OUT OF gér att dukan
njuta av I6pningen med klar syn och skydd mot solen, s3 att duinte
behdver fokusera pa nagot annat an mallinjen.

Las mer pa ofvre.se

MILQ

FORTSATTER
GORA STOCKHOLM

“GAY AGAIN"

DEN HYPADE MANADSKLUBBEN MILQ kom-
mer nu till S6dermalm foér att stanna! Efter att
ha varit heml&sa ett tag slar Milq dterigen upp
portarna fredag den 31 maj, nu pa Gotgatan. |
en ny lokal med inredning som hamtad ur Mou-
lin Rouge &r arrangérerna Henrik Olsson, Alex-
ander Erwik och Patric Nilsson 6vertygade om
att det hér blir Stockholms gaystélle nummer
ett. Inte bara for location utan for att lokalen ar
signerad allt det som Milq star for.

Las mer pa milgstockholm.se

LARS WALLIN

- FASHION
STORIES

ISAMBAND MED att Eurovision halls i Malmé
visar stjarndesignern Lars Wallin upp nérmare
hundra av sina couturekreationer och scen-
klader fran bade Melodifestivalen och Euro-
vision Song Contest pa Malm& museum. Som
en hyllning till elegans, innovation och tidl&s
skonhet ser vibland annat Petra Medes tre
finalklanningar och scenklader fran Charlotte
Perrelli och Carola Haggkvist nér hon tavlade
med laten Invincible.

Utstallningen "Lars Wallin — Fashion Stories”
visas tilloch med den 12 januari 2025.

#RunForPrideSweden

©

@runforpride.se
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VARFOR GISSA
NAR DU KAN MATA?

Har du alltid mycket hégre — eller lagre — puls @n din kompis nér ni tranar tillsammans? Eller varfor blir
du slagen pa halvmaran av personer du vanligtvis springer bittre &n pa intervalltrédningen? Omdu
vill bérja I6ptrinai vuxen alder, vad ska du téinka pa d4? Sd manga fragor! Men du behéver inte gissa.
Mycket av din fysiologi fér bade prestationsinriktad trining samt hilsa gar att mita. Hos Aktivitus,
som ér Sveriges ledande klinik pa fysiologiska tester, far du veta mer.

—Det viktigaste ar att forsta att vi som individer ar valdigt olika. Tio personer med exakt samma
tréaningsprogram kommer att ha tio olika utfall i sin traningsrespons, berattar Johan Hasselmark
fran Aktivitus.

HOS AKTIVITUS GENOMFORS STANDARDISERADE fysiologiska tester och analyser, bland
annat laktatprofil, och VO2-maxtester dar man méater mjélksyraniva och syreupptagning, och
I6pteknikanalys med syftet att optimera traningen fér individen. “Pa vetenskaplig grund med
individuell anpassning och hansyn, med ett personligt bemétande” ar Aktivitus motto.

DU KAN FA HJALP MED DIN TRANING oavsett var du bor i landet. Testerna ar till nytta bade for
nybdrjare, vardagsmotionarer och elitidrottare.

—Det &r en vanlig missuppfattning att vi bara hjalper elit- och tavlingsidrottare. Vi ar tillgéngliga
for alla. Ar du ny inom exempelvis I6pning kommer testresultaten och den méatbara informationen

att lara digmer om dig sjalv och din traning, avrundar Johan.

Aktivitus har sina testkliniker i Stockholm, Géteborg, Malmé, Linképing och Falun. Till hésten
aveniAre.

Las mer pa aktivitus.se

Trosas hotelldrottning
Kristin Boman skapar
en unik gastupplevelse
pa Bomans

Sju mil sdder om Stockholm i pittoreska Trosa ligger det unika boutique-
hotellet Bomans, ett stenkast fran Trosaan och omgivet av historiska
byggnader, mysiga caféer, och promenadstrak ldngs vattnet. Kristin
Boman inte bara dger och driver Bomans hotell och restaurang; hon ar
sjalva hjartat och sjilen i verksamheten. Med rétternai en krégarfamilj
har Kristin Boman forfinat konsten att skapa en atmosfar av hemtrevnad
och generositet for sina gaster.

BOMANS HOTELL AR MER AN bara ett jobb fér Kristin, det &r en livsstil och ett andra
hem. N&r man kliver in pa hotellet kan man inte undga hennes motto “more is more” som
genomsyrar inredningen som ar eklektisk och karaktaristisk med en tydlig personlig
pragel. Rummen &r individuellt inredda med en mix av olika stilar och ménster, vilket ger
enunik och charmig atmosfar. Det viktigaste for Kristin &r att alla gaster ska kdnna sig
valkomna och fa en speciell upplevelse dar inredning, design, service och mat ar nagot

utdver det vanliga.

—Jagvill att alla gaster ska kanna sig bekvéma och omhandertagna fran det 6gonblick de
kliver in genom dérren. Jag hoppas och tror att jag och min personal har skapat en atmosfar
av vanlighet, gastfrihet och omtanke som far gasterna att vilja atervanda, séger Kristin.

MAT OCH DRYCK HAR ocksa en viktig plats i Kristins liv. Hennes favoritmat &r enkel
men val tillagad av ravaror av basta kvalitet. Det avspeglas i restaurangens meny dar

man ocksa prioriterar ekologiska och narproducerade ravaror.

Las mer pa bomans.se

#RunForPrideSweden
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Sa har
springer du

Run for Pride

Steg 1:
Steg 2:
Steg 3:
Steg 4:
Steg 5:
Steg 6:
Steg 7:
Steg 8:
Steg 9:
Steg 10:
Steg 11:
Steg 12:
Steg 13:
Steg 14:
Steg 15:
Steg 16:
Steg 17:
Steg 18:
Steg 19:
Steg 20:

Klappa hunden

Se till att hunden ar frisk och inte haltar

Drick mycket vatten innan loppet

Kontrollera att asfalten inte ar for varm

Steg 1 igen

Uppvarmning for bade dig och Bulten!

BOrja kuta

Vinka till publiken

Se ut som att du inte ar dodstrott

Kolla s& att hunden inte andas for tungt

Tank inte pa att du bara ar elva steg in
Ifragasatt varfér du gor det har

Anvand hunden som motor

Varfor skaffade du inte en husky och en slade?
Ta dig i mal mirakul&st

Skyll pa att hunden var langsam

Mer vatten (bade i dig och hunden)

Sag nej nar hunden vill springa ett varv till
Steg 1x10

sag “Det var inte ens jobbigt” om nagon fragar

hundstallet.se g.g/ H U n dSta I Iet

HUNDSKYDDSFORENINGEN



10 km eller
hela javla livet

Vi vet — kampen slutar inte efter Run for pride.
Vem du an ar, hur du an identifierar dig: vi jobbar for
att din framtid och din pension ska bli sa bra som
moijligt. Darfor placerar vi tjanstepensionen for dig
som jobbar i kommun eller region i sddant som satter
klimat, samhalle och méanskliga rattigheter i fokus.
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Mitt pa Kungsholmen i Stockholm skapas just nu ett nytt kvarter, Greenhouse Sthim. Det blir ett kvarter
som gor det lite lattare att leva ett skonare och mer hallbart liv! Har finner du bade concierge service, pool,
gym och t-bana. Forst ut ar bostadsrattféreningen Gourmet bestaende av ettor och tvaor med planerad

angtar du ocksa efter sommaren?
Nar medelhavsvarmen ar pa besék — hall upp
en laskande dryck, pa med badkladerna och
bege dig upp tillden gemensamma takterras-
sen med solsangar, parasoll och med magnifik utsikt
Sver stan. Harifran har du bara 15 meter till poolen, och
en trappa ner finns en restaurangi varldsklass. Det
behdver inte vara svarare &n sa.

Ar du en gourmet?

D3 tror viatt du kommer att trivas extra braidetta
kvarter. Luta dig tillbaka och 1at dig skdmmas bort av
kvarterets egen stjarnkrégare eller skapa dina egna
fantastiska ratter i ditt eget premiumkdk. Har har du
alla méjligheter att ta din matlagning till nya héjder.
Kvarterets vinkallare berdknas sta klar 2027.

inflytt andra kvartalet nasta ar.

Hur gor du fér att ma bra?

Har finns tillgang till bade takterrass med milsvid utsikt
6ver stan, pool, gym (dven ett utomhusgym), bastu (med
utsikt dver bade pool och stad), grén innergard med per-
gola och utomhuskdk, hyrbara odlingslotter, boulebana,
platser for skont hdng och rekreation och en stjarnkock
som skapar smaker i varldsklassikvarterets restau-
rang. Utnyttja de gemensamma resurserna sa mycket
eller lite du vill!

Arkitektur som sticker ut

Bostaderna byggs huvudsakligeni tra, ett naturligt och
klimatsmart material. Gardsbalkongernas runda former
bryter av mot det raka och férutsédgbara och skapar rum
for samvaro och rekreation. Stora generdsa fonsterpar-
tier ger rymd och suddar ut gransen mellan ute och inne.
Den eleganta entrén med sitt vackra ljus, inslag av méss-

I |
L
| | |
—

#RunForPrideSweden

ing, dubbel takhdjd och "Hollywood like" trappa, med
direkt anslutning till bade kvarterets concierge service
och féreningens egen lounge med mysig gaskamin en
trappa upp, kommer att bli en snackis.

Klimatsmart

| Greenhouse Sthim star upplevelsernaicentrum. Har
kan du njuta av ett rikt boende med gott samvete. De
sma detaljerna, praglade av hallbarhet i stort somi
smatt, far dig att kdnna dig stolt - har minskar du ditt
boendes totala klimatavtryck.

Las mer, anmal intresse och boka visning via QR-koden.

Folj oss pd @GREENHOUSESTHLM

'\:Il-:lul

@runforpride.se
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DROMRESOR
TILL PARADI

pptéck tva fantastiska resmal som erbjuder enastadende lyx och naturskén-
het: Kinondo Kwetu pa Kenyas kust och Kapstaden i Sydafrika med dess gay-
vanliga atmosfar. Med exklusiva boenden, spektakuldra landskap och otroliga
mojligheter till avkoppling och dventyr, lockar dessa resmal med en unik och
minnesvard upplevelse for alla som séker en resabortom det vanliga.

Ecolyx arinte bara ett reseféretag—grundarna Tina Frisk och Ulrika L6fdahl har en vision
om att férandra sattet vireser pa. Med en passion for att framja ansvarsfullt resande och
ett engagemang for att goéra en positiv skillnad, har Ecolyx etablerat sig som en ledande
aktoérinom reselandskapet. Genom att erbjuda unika resor till hallbara destinationer,

dér varje upplevelse ar designad for att maximera bade njutning och positiv paverkan,
stravar Ecolyx efter att inspirera och engagera sina resenarer.

KINONDO KWETU - PARADISET PA DEN KENYANSKA KUSTEN

Kinondo Kwetu pa Kenyas kust ar ett riktigt litet lyxparadis, &gt av en svensk familj.
Har handlar allt om att koppla av och ha det skdnt. Med bara 38 géster finns det alltid
plats for dig att hitta ditt eget lilla horn. Du kan dyka, snorkla och utforska under
vattnetiden narliggande Kisite Marine Park, dér du kan vara séker pa att tréffa delf-
iner. Forutom vattensporter kan du ocksa testa yoga pa stranden vid soluppgangen,
ta enridtur langs kusten eller bara luta dig tillbaka i en hangmatta med havsutsikt.

- e

#RunForPrideSweden

Med hérlig mat och massor av satt att koppla av och ha roligt &r Kinondo Kwetu den
ultimata platsen fér en oférglémlig och avslappnande semester.

KAPSTADEN -EN RESA GENOM SKONHET, SMAKER OCH AVENTYR

Utforska Kapstaden — ett resmal som kombinerar naturlig skdnhet med kulinariska
upplevelser och spannande aventyr. For "adrenalin junkies” finns det massor att géra
antingen uppe i Taffelberget eller i havet samtidigt som Kapstaden ar ett gastronomiskt
paradis for matalskaren. Eller varfor inte besdka Franschhoek Valley i Cape Winelands
som ar kant for sina fantastiska viner och matréatter.

StrandernaiKapstaden &r inte bara vackra utan ocksa varierande, med allt fran
livliga strandpromenader till avskilda vikar dar lugnet rader. Konstsceneni staden ar
dynamisk och levande, med gallerier som visar upp verk av lokala och internationella
konstnarer. For shoppare finns ett brett utbud av marknader och butiker att
utforska, dar man kan hitta allt fran lokala hantverk till trendiga modeklader.
Kapstaden lockar besdkare fran hela varlden med sin unika charm och mangsidighet.
Oavsett om du langtar efter avkoppling, aventyr eller kulturella upplevelser, har
Kapstaden nagot att erbjuda.

Las mer pa ecolyx.com/se/

Ecolyx, grundat 2009, erbjuder skréaddarsydda reseupplevelser med fokus pa bade

ansvarsfullt resande och bekvam lyx. Res med Ecolyx till handplockade resmal, allamed
en hég ecorating. Ecolyx ecorating (1-5) &r baserat pa féljande parametrar: Service,
sakerhet, aktiviteter och atmosfar, faciliteter, ekologisk hallbarhet, social hallbarhet och
ekonomisk hallbarhet.

@runforpride.se
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LIV

Det &r sju ar sedan Tony Andersson
grundade tranings- och
kostprogrammet 16 Weeks of
Hell-16WOH. Sedandess har
det vuxit tillenrérelse med
over tiotusen deltagareien
stark gemenskap som satter
sitt vilmaende framst.
16WOH skainte ses som

ett tillfalligt projekt utan

en nystart for ett sunt och
aktivt liv. Attinvestera

tid och engagemangi
programmet ar starten

pa en varaktig féréndring.

,han Paulin
A

Foto: Jo
- b

—Programmet ar en "life changer” fér manga. Man
gar fran ett stillasittande ohalsosamt liv till ett
aktivt halsosamt liv, séger Tony Andersson.

16 WEEKS OF HELL (16 WOH) ar inte ett vanligt
tranings- eller viktminskningsprogram; det ar

en komplett 16sning som fokuserar pa att bygga
en stark och hdlsosam kropp genom traning och
ett kontrollerat kaloriunderskott utan bantning.
Programmet bygger pa tranings- och kostprinciper
som Tony sjalv praktiserat i 6ver tolv ar. Traningen
i programmet fokuserar pa att 6ka uthallighet och
funktionalitet och kosten &r balanserad med be-
toning pa protein, mattlig méngd kolhydrater och
tillrdckligt med fett. Tony podngterar vikten av att
ataratt méangd mat vid ratt tidpunkt, vilket bidrar
till ett hdlsosamt men kontrollerat &tande utan
att behdva banta.

TONY OCH HANS COACHER ger deltagarna
verktygen for att skapa hallbara héalsorutiner, och
det finns ocksa ett stédsystem med chattbaserad
coaching 16 timmar om dygnet, sju dagariveckan,
aret runt. Resultaten talar for sig sjélva, och pro-
grammet har blivit en framgangsrik resa mot halsa
och fitness for tusentals manniskor.

Las mer pa 16weeksofhell.com

#RunForPrideSweden

@runforpride.se



VI VET VAD VI
RT.

Vi foljer var
klimatpaverkan
fran falt

till butik

Lis mer pa
paketet

Redan 2018 blev vart bageri fossilfritt. Vi har alltid varit raidda om naturens resurser,

i slutdndan handlar ju allt om vad vi lamnar efter oss till vara barn. Eller hur? Det
visste redan var gammelfarmors mormor Jakobs Karin nir hon bérjade baka knédckebrod
for en sadar 200 ar sedan. Sa det dr inte bara hennes recept pa brodet vi foljer -
hennes recept for livet dr minst lika vardefullt.

Anvind QR-koden nedanfor (eller ga in pa leksands.se/hallbarhet) for att se hur vi har koll
pa hela kedjan fran filt till butik. Man njuter biattre med rent samvete, eller hur?

=] m]
e LEKSANDS

d KNACKEBROD

-
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BIKE FOR PRIDE - REN CYKELGLADJE
signerad Stalhasten

Det &r hég tid att kicka igang cykelsdsongen om du inte redan gjort
det. Unna dig en ny cykel med fokus pa ren cykelgliddje — i dubbel be-
mirkelse! Stalhdsten Sport Stolt som bara finns i ett begrinsat antal
har ett fargglatt utférande som ger extra glddje. En sportcykel dar
cykelgladjen bade syns och upplevs.

ALSKAR DU FART OCH PRIORITERAR smidighet hos din cykel ar Sport Stolt ett
sjalvklart val fran Stalhasten. Den avskalade modellen ar en uppskattad singlespeed
som har funnits med i Stalhdstens stall sedan 2012. Omtyckt av manga cykelalskare
fér sina tunna racerdack, smala stalram med Iag vikt och det lagom smala styret som
ger full kontroll.

SPORT STOLT ARETT effektivt transportmedel bade i stadstrafiken eller pa langre
turer pa cykelvagar runt omi Sverige i sommar. Trots att den i sitt renaste utférande
inte har nagra véxlar &r det inget man direkt saknar da den snabbt far upp farten. Vill
man dnda att det ska ga lite fortare finns det 2-vaxlade navet som automatiskt lagger
ientyngre vaxel vid drygt 14 kilometer i timmen.

—Sport Stolt &r helt enkelt en avskalad cykel med fullt fokus pa cykelgladje bade till
ytan ochikéanslan! sdger Martin Sjégren, Stalhastens VD och grundare.

STALHASTEN AR DET SVENSKA foretaget som tillverkat cyklar sedan 2010. Idag rul-
lar 6ver 30000 “stalhastar” pa vara svenska vagar i stader och pa landsbygd. Stalhasten

Sport Stolt &r den senaste av vara modeller —du hittar alla pd hemsidan stalhasten.se.

Bike for Pride, vi ses pa vagarna!

Las mer pa stalhasten.se

FORST | NORDEN
Nu kan du se OUTAlix hos Allente

Allente ar forst i Norden med den internationella
HBTQI-streamingtjansten OUTflix i sitt utbud. Har
finns en blandning av filmer, serier, dokumentarer
och realityshower med HBTQI-karaktérer, teman
och fragor, gjorda av och fér communityt.
Fixstjarnor ar bland andra det Malmé-baserade
paret Villberg i The Villbergs Chronicles, och
program som Sew Fierce och Dr. Jackie.

UTOVER SINA ORIGINALPRODUKTIONER har OUTflix
ettinternationellt HBTQI-innehall fran olika lander vilket
ger tittarna tillgang till ett brett utbud av serier och filmer.

—Nar vinu blir forsti Norden med att inkludera OUTflix i
vart utbud, vet jag att det &r manga som hurrar lite extra.
Genom att omfamna inkludering och mangfald utékar vi
inte bara vart utbud, utan bekréftar ocksa vart atagande
att erbjuda en plattform déar alla berattelser far ta plats,
sager Michael Barlin, Chief Content Officer pa Allente.

GENOM UNDERHALLNING OCH UTBILDNING vill
OUTflix bade roa och beréra sina tittare, samtidigt som de
sprider viktiga budskap och 6kar férstaelsen for olika livs-
berattelser. Men OUTflix &r inte bara TV; de gar ett steg
ldngre genom att aktivt engagera sigi HBTQI-samhallet
genom sociala medier och evenemang for att forstarka

communityts roster, berattelser och representation. OUTflix finns tillgdngligt hos Allente bade i Sverige, Norge, Danmark och Finland. Fér parabol- och fiber-tv-kunder som

ett tillvalspaket till ett pris av 49 kr. Fér Allente Stream-kunder med Flex-paketering som en valbar streamingtjanst.

Las mer pa allente.se

#RunForPrideSweden @ @runforpride.se



HELA DENNA TEMATIDNING AR EN ANNONS FRAN STRONG MEDIA GROUP

RUN FOR
PRIDE 2024

Varmt valkommen till
Sveriges fargstarkaste
loparfest!

Loppet sker torsdag den 16 majmed start- ochmalomrade
vid Sj6historiska muséet pa Djurgarden. Adressen &r
Djurgardsbrunnsvégen 24.

Har féljer lite matnyttig info till bAde deltagare i Run for
Pride och askadare:

Arets halltider

16:00 Sppnar eventomradet med uppvarmning
och DJ MartinCarl.

16:30 gar starten for Pets Run dar bade du och
ditt husdjur ar vdlkomna att springa (eller ga)
5 kilometer.

17:30 gar startskottet fér bade 5- och 10-kilo-
metersloppet —du valjer sjélv vilken distans du
springer oavsett vad du anmalt dig till — det gar
lika bra att promenera. Ténk bara pa att du maste
varaimal senast kl 19:00.

18:30 presenteras vinnarna!

NUMMERLAPPEN kan hédmtas ut pa Intersport-butiken
pa Drottninggatan 39 i Stockholm city tisdag 9 maj och
onsdag 10 maj mellan kl 17:00 och 19:00. | nummerlap-
pen finns ett chip for tidtagning. Chipet anvéands for att
notera din start- och sluttid.

Viktigt - se till att din nummerlapp under loppet:

@ sitter tydligt synlig pa framsidan av din t-shirt, ditt linne
eller dina shorts.

® sitter fast ordentligtide fyrahérnen.
® inte tacks av jacka, [6parbaélte, vattenflaska etc.

® ar hel ochinte vikt. Var férsiktig med din nummerlapp!
Vik eller bryt deninte.

® Chipetinummerlappen garinte att ateranvanda. Du
behover inte ldmna tillbaka det efter loppet.

Resultatet finns tillgangligt pa racetimer.se samma dag och
pa runforpride.se nagra dagar senare.

BANSTRACKNINGEN ar markerad med rosa snitslar
och det star funktion&rer 1angs banan. Vi vill inte att du
springer med hérlurar dé du maste kunna héra trafiken —
tank pa att vara uppmarksam pa trafiken!

MAT OCH DRYCK kommer att kunna kdpas i foodtrucken
som stari start- och malomradet.

Deltagare i Run for Pride springer, precis somiandra lopp,
pa egenrisk. Det finns sjukvardspersonal i start- och
malomradet. Om du behdver hjalp under loppet kontak-
tandgon av vara funktionarer sa tillser de att du far den
hjalp du beh&ver. Det &r ocksa viktigt att du informerar en
funktiondr om du avbryter loppet sa att hen kan fora infor-
mationen vidare till tavlingsledningen. Om du skadar dig
allvarligt eller far svar smarta, ar det viktigt att antingen du
sjalv (om du kan) eller ndgon av vara funktionarer ringer 112.

ALLA FAR MEDALJ VID MALGANG! De tre snabbaste
I6parnai5- och 10-kilometerklasserna, snabbaste
ekipagetiPets Run och den som har den snyggaste
utkladnaden far dessutom nagot extra och kommer att
avtackas sarskilt fran scen.

Komihag att det gar lika bra att promenera som att springa
- gladje gar fore prestation!

100 KRONOR AV VARJE SALD BILJETT gar oavkortat
till Insamlingsstiftelsen RFSL som stédjer initiativ i Sverige
ochivérlden som framjar hbtgi-personers rattigheter.

Vi stodjer

RUN FOR PRIDE 2024
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Antonio ar féor manga kidnd som
den férste manliga professionella
fotbollsspelareni Sverige och den
andre i varlden som kom ut som
homosexuell. Hysén har varit en
viktig offentlig rost for hbtqi-
rattigheter och har engagerat

sig i att oka medvetenheten om
diskriminering inom idrotten.
Riktigt folkkar och dlskad av det
svenska folket blev han nar han
vann "Let’s Dance” tillsammans
med Sigrid Bernson 2012. Han
blev ocksa den forste att vinna
danstavlingen tva ganger nér han
och Sigrid aven tog hem segerni
"Let's Dance 10 ar".

#RunForPrideSweden

Antonio, vad sysslar du med idag och vad har fotboll
och dans fér rolli ditt liv, om nagon?

—Jagjobbar som hamnarbetare vilket ar valdigt om-
vaxlande, jag jobbar en del som modell och jag tycker
om attresa. Och sa spelar jag forstas fortfarande
fotboll men inte langre pa elitniva utan nu spelar
jagidivision 5-klubben FC Kaltorp. Fotboll &r ndgot
jag tanker fortsatta med salange kroppen haller.

Jag dansar inte langre, fast jag har blivit tillfragad

att vara medindgon danstillstalining, men det var
langesen nu.

Du var ju fotbollsspelare pa elitniva och har spelat
fotboll hela livet, en sport dir man maste kunna
springa - kanske inte lika viktigt om man &r mal-
vakt (skratt) - men springer du dven privat som
avkoppling?

—Ja, ndgon gang ibland men mest gar jag langa dis-
tanser. Jag brukar ge mig ut pa morgonpromenader
som ar minst en timme langa, ibland nastan fyra tim-
mar. Pa somrarna gar jag runt halva stan; Géteborg
ar sa otroligt vackert pa sommaren. Nar jag |6per kor
jagmestintervalltraning — explosiva korta etapper,
ibland i uppférsbackar eller trappor. Fér mig ér det ett
bra satt att bygga styrka och uthallighet i benen.

Du dr arets ambassador for Run for Pride, hur kom-
mer det sig och hur kdnns det?

—Jagblev jatteglad nér jag fick fragan. Att fa vara an-
siktet utat for Run for Pride &r en ara for mig. Somen
del av hbtgi-communityt ar det sjukt viktigt for mig
att stotta och lyfta fram sport och idrott och se till
att alla kanner sig vdlkomna. Det ar en méjlighet att
sprida kunskap och 6ka medvetenheten pa alla plan.

Run for Pride skdnker en del av intdkterna till
insamlingsstiftelsen RFSL som stéttar initiativi
Sverige ochi vérlden for att framja hbtqi-personers
rattigheter. Vad betyder det for dig att kunna bidra
med dina egna erfarenheter och stotta stiftelsen
genom eventet?

—Det betyder otroligt mycket fér mig. Ibland kan
det kdnnas som att vi inte kan géra sa mycket for att
hjalpa till, men genom att deltai en enkel I6ptévling
kan vi faktiskt gora stor skillnad. Vi har férmanen
attlevaiettland dar hbtqi-personers rattigheter

ar relativt skyddade, men vifar inte gldmma att det
finns platser runt omivarlden dar manniskor riskerar
sinalivgenom att komma ut. Vikan inte ta vara
egna rattigheter fér givna, och genom att deltaiett
evenemang som Run for Pride kan vi alla bidra till att
goravarlden till en mer inkluderande plats.

Har du nagra tips till deltagare i loppet som kanske
inte sprungit s mycket férut?

— Absolut! Har man inte sa mycket erfarenhet av 16p-
ning &r det nagra saker som &r viktiga att ténka pa.
For det forsta ar det viktigt att ha rétt skor och att ha
sprungit in dem ordentligt fér att undvika skador och
skavsar. Kéridin egen takt och Iat inte tévlingsandan
ta 6ver —det handlar om att utmana sig sjalv och inte
jdmféra sig med andra. Kom ihag att halla dig hydre-
rad genom att dricka vatten under loppet och undvik
att 4ta fér narainpa start. GIéminte heller att varma
upp ordentligtinnan loppet.

Dukan ju tyvérr inte vara med pa plats och delta i
loppet men vad vill du hélsa till dem som ska
springa - eller ga — och till alla de som hejar pa?

— Att det ar viktigt att ha roligt! Skickar ett stort
lycka till till alla!

©

@runforpride.se
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Okad efterfrdgan pd vintage
lyxvaror som investering.

A RETRO TALE
LEDER VAGEN

| dagens snabbrérliga ekonomiska landskap séker manga investerare efter stabilare och sékrare
tillgangar att placera sina pengari. En lite oviintad sektor som har vuxit fram som en séker investering
ar marknaden for lyxvaror, sérskilt vintagevaskor. Stockholmsbaserade A Retro Tale ér enav Nordens
ledande aterférsiljare online av secondhand och vintage inom lyxsegmentet. Dar ser man tydligt hur
intresset for vintage méarkesvaror stadigt 6kar.

—Markesvaskor och klockor har ldnge varit en symbol for lyx och status; nu har de ocksa blivit en
form av investering. Képare ser inte vaskorna enbart som accessoarer utan ocksa som potentiella
tillgdngar som kan 6ka i vérde 6ver tid, sdger Daniel Tidebrink, VD pa A Retro Tale.

—Priset for en Chanel-vaska har 6kat med runt 70 procent sedan 2010 vilket gér Chanel tillen smart
investering. Detsamma géller mérken som Louis Vuitton och Dior. En Hermés Birkin har 6kat 500
procentivarde sen slutet av 80-talet.

ATT VALJA VINTAGE framjar en cirkular ekonomi och gynnar bade miljén och var personliga stil.
Manga valjer att uppgradera och kdpa en ny vaska eller klocka fran A Retro Tale efter att ha salt sin
gamla.

— Saljer du via oss far du betalt via bankdverféring eller Swish inom tva-tre dagar. Vi har precis
lanserat en helt ny séljtjanst och planen ar att utveckla den ytterligare med fler kategorier,
berattar Daniel.

= Fa en snabb vérdering av din lyxvéska eller klocka, acceptera bud och fa betalt
inom tva-tre dagar. Salj din vaska eller klocka redan idag, skanna QR-koden!

#RunForPrideSweden @ @runforpride.se
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CHAMPAGNE

NATURLIG ELEGANS

Ar 1947 gick sju odlare samman for att skapa en
fantastisk champagne. Gemensamt for odlarna var deras prisade
Premier Cru- och Grand Cru-vingirdar och en vision att skapa en tidl&s,

”My go-to
3
Champagne

Madeleine Stenwreth,
Master of Wine

ﬂil[Lll’lig OCh C]Cgllﬂ[‘ chzlmpugne l(ﬁﬂd {‘01 sin blllllﬂS OCl’l harmoni.

Med en dominans av (Zhurdonna_\y en stor del reservvin och
en liingrc tid pd jiistﬁi]lningcn 4n vad reglernn kriver definierar
dessa egenskaper fortfarande Palmers & Co’s stil.

Tidl6sa, naturligt eleganta champagner i perfeke balans.* o
S . Enastaende!

Dina Viner 2024

*Madeleine Stenwreth, Master of Wine

75 CL 389 KR 37,5CL 229 KR

NR 7372 ALK 12%

PROVINUM
PALMER & CO BRUT RESERVE

WWw.provinum.se

Alkohol ar beroendeframkallande




ENZO BARTOLI

Fran vackra Piemonte i norra Italien kommer druvorna till detta
finstdmda rosévin. Bade doft och smak bjuder pa friska inslag av
roda bar, vattenmelon, persika och en hint av blodgrape i
avslutningen. Utmarkt att avnjuta som sallskapsvin eller att
servera till frascha sallader, lattare fiskratter eller kyckling.
Den exklusiva flaskan ar designad av modeskaparen Lars Wallin
och finns i begransad upplaga.
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ART NR: 77940 | 12% | 3000 ML: 259 KR | 750 ML: 139 KR Lively Wines Sweden AB

Alkohol 1 samband med arbete

okar risken for olyckor.
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Att fa vara den man ar fullt ut ar
kdrnan i personlig frihet. Men fér
att vaga vara sann mot sig sjalv
kravs ett samhalle som ser styrkan
i vara olikheter.

arje ménniska ér unik. En egen person-
lighet med olika erfarenheter, kunskaper
och talanger. | miljder déar mangfald och
inkludering varderas hogt kan vi se hur olika
individer med sina unika férmagor och perspek-
tivkompletterar varandra och tillsammans skapar mer
innovativa miljoer.

ANDA SEDAN STARTEN har Toyota-koncernen stravat
efter att bidra till samhéllet pa olika meningsfulla vis och

VAR STOLT OVER D
- DETARV

letar hela tiden efter enklare och battre satt att géra
saker pa. Vi tror att teknik och teknologiska innovation-
er kan bidra till ett mer inkluderande samhalle dar till
exempel rorelsefrihet for alla, oavsett forutsattningar, ar
en viktig nyckel.

EN BETYDANDE BESTANDSDEL for att lyckas skapa
hallbar innovation &r att vi standigt sdker forbattring
genom att utmana vara invanda férestallningar och méta
varje utmaning med kreativitet och mod. Fér att lyckas
kravs alla de unika skillnader och bidrag som varje person
tillfér. Genom att omfamna vara olikheter och se hur vi
kompletterar varandra kan vi skapa en miljé som ar bat-
tre rustad for att stimulera innovation, kreativitet och
6msesidig férstaelse.

1 EN GLOBAL VARLD med stora utmaningar som maste
fa en16sning och dér férutsattningarna hela tiden férén-
dras har viinte rad att begransa oss.

EN DU AR

ATT VARNA ALLA INDIVIDERS RATT att f3 vara sig
sjalv ar en sjalvklarhet fér oss och en del av Toyotas
vision att bygga en organisation som aterspeglar ett
inkluderande samhalle.

TILLSAMMANS AR viinte bara starka. Tillsammans
har vi potentialen att dvervinna utmaningar och skapa
positiv férandring.

Las mer om hur Toyota arbetar med mangfald och
inkludering:

TOYOTA

#RunForPrideSweden

©

@runforpride.se
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UPPLEV VARLDEN FRAN
.~ ENNYNIVA AV LYX

Upptack en varld av lyx och elegans med Celebrity Cruises
fartyg i Edge-klassen. Har tas semesterupplevelsen till nya
hojder genom prisbelont design och enastaende service. Att
upptacka varlden fran en flytande varld av design och modern
lyx har aldrig kants mer ratt!

- &

Celebrity ™ Cruises¢
A W

BARCELONA PORTOFINO eller ROM?
- VARFOR VALJA!

Nya Celebrity Ascent fran Barcelona.

7 natters kryssning i Vastra Medelhavet

med Valencia, Villafrance (Nice), Portofino,
Florens och Civitavecchia (Rom).
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HITTA DIN PARADISO!

Celebrity Beyond fran Fort Lauderdale.
8 natters kryssning med paradisGarna
Oranjestad (Aruba), Kralendijk (Bonaire),
och Willemstad (Curacao). B
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% < INFO@KRYSSNINGAR.SE }A Kryssningar.se

“// Lat oss hjdlpa till att hitta rdtt semester for dig '3':'““
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OCKHOLM PRIDE

Foto: Olav Holten

29 juli till 3 augusti ar det aterigen dags fér Stockholm Pride. Festivalen inkluderar parader, konserter,
forelasningar, utstallningar och andra aktiviteter som syftar till att skapa synlighet, 6ka medvetenheten och
framja lika rattigheter och acceptans for hbtqgi-personer. Stockholm Pride @r en av de storsta Pride-festivalerna
i Skandinavien och lockar besékare fran hela variden.

Vad ar tanken bakom temat "Starkare tillsammans”
for arets Stockholm Pride?

—Vart tema "Starkare tillsammans” betonar vikten av
en gemensam kamp mot diskriminering. Vi visar soli-
daritet mot hat och férdomar, speciellt mot transper-
soner. Vistottar varandra nar det behévs mest, for vi
vet att vi ar starkare tillsammans.

Hur kommer ni att samla alla delar av hbtqi-commu-
nityt och dess allierade bakom arbetet for att stidrka
hbtgi-personers stéllning?

—Pa vart vanliga satt —genom att bjuda in till en regn-
bagsfargad oas fylld med frihet, jamlikhet och gemen-
skap. Vi samlas under en sommarvecka foér att ladda
hela communityt och allierade med karlek och energi
for resten av aret.

Hur paverkar det hardnande politiska klimatet bade i
Sverige och internationellt Stockholm Pride och dess
verksamhet?

—Den 6kande politiska spéanningen, bade nationellt och
internationellt, paverkar oss direkt. Instéllda evenemang
som transkollot i Linképing och valdsamma attacker
under Vasteras Pride ar alarmerande. Det paminner oss
om vikten av att vara uppmérksamma och kdmpa fér
vararéattigheter nar de utmanas av politiska beslut och
samhallsférandringar.

Varfér ér det sa viktigt att forsvara de grundliggande
principerna om alla ménniskors lika virde och varje
ménniskas rétt att fa vara sig sjélv och élska den eller
demden vill?

—Det ar en fundamental rattighet. Det handlar inte

bara om hbtqi-rattigheter utan om grunden fér vart
demokratiska samhaélle och ménskliga rattigheter. Vi
maste alla ha ratt att leva vara liv pa det satt vi sjélva valt.

Vilka framgangar ser ni behov av att férsvara och hur
kan festivaldeltagare och besdkare vara en del av detta
forsvar?

—1 Sverige har vikommit Iangt, men vi har ocksa utmanin-
gar. Trots att vi visar att det ar méjligt att skapa féran-
dring och ge hopp tillandra, méter vimotstand. Den nya
koénstillhérighetslagen visar att vara motstandare ar vil-
liga att anvanda harda ord och okunskap for att attackera
de mest utsatta. Vikan inte ta vara rattigheter fér givna,
och dven om det verkar otdnkbart att de ifrdgasatts hari
Sverige, maste vivara vaksamma.

Hur kan festivaldeltagare och besdkare bidra till att
forstarka temat "Starkare tillsammans” under somma-
rens festival?

—Kom till festivalen och visa att vi stéder varandra.
Gemenskapen pa Pride ger oss styrka. Tillsammans r vi
fler &n vara motstandare. Visa omtanke, kérlek och res-
pekt. Var snéll och bidra till gemenskapen. Lar dig nagot
nytt och 13t dig inspireras. Tillsammans blir vi starkare.
Fortsatt att visa stod dven efter paraden, varje dag, hela
aret. Vises pa Pride igen nasta sommar!

Vilka maéjligheter finns for de som vill bidra med pro-
grampunkter under Stockholm Pride och hur kan dessa

programpunkter relatera till temat fér aret?

—Stockholm Pride 6ppnar for alla att bidra. Delta i fes-

#RunForPrideSweden

tivalens olika delar och dela dina idéer fér gemenskap.
Ditt bidrag ar viktigt, oavsett om det érenidé eller som
volontar. Tillsammans skapar vi en festival som visar var
gemensamma styrka!

Las mer pa stockholmpride.org

Wwo|qpuIT] ShiNf 10304

Michal Budryk, ordférande Stockholm Pride 2024

©

@runforpride.se



HELA DENNA TEMATIDNING AR EN ANNONS FRAN STRONG MEDIA GROUP

FROM HOME

Det smidiga sattet att aga semesterbostader

Tank att fa spendera en helg i ditt hus i Provence, darefter ett par veckor i Nerja-villan och nagra spontana seme-
strariAlgarve, for att slutligen toppa semesteraret i din lagenhet i italienska Alperna. Fér manga later det somen
drom for bra for att vara sann, men det kan bli verklighet med Fivecation - delningsekonomi i lyxférpackning!

ad kul att fa se hur ni har det hdr hemma. Det
ar en valdigt lugn och harmonisk kénsla. Ar det
denkanslan ni &r ute efter nar det &r ganska hek-
tiskt i era scheman utanfér hemmets lugna vra?

—Det arunderbart att dga semesterboenden utom-
lands. Man kanner sighemma direkt och slipper trangas
med okanda vid frukosten eller poolen. Men, de flesta
utlandsboenden star tomma upp till 45 veckor per ar.
Det &r dessutom kostsamt att dga sjalv, den ekonom-
iska insatsen ar stor och variationen minimal. Med var
agarmodellinom delningsekonomin blir investeringen
en brakdel samt krangel och bekymmer obefintliga.
Utvaxlingen ar enorm och detta bevisas av den laga
nyttjandekostnaden pa 80-90 euro per dygn, det far
man knappt ett dubbelrum pa ett vandrarhem for, sager
Martin Wirth, grundare av Fivecation.

FOR ATT FLER SKA HA mojlighet att 4ga bostader utom-
lands har Fivecation skapat ett smart koncept. Genom
delningsekonomi blir du deldgare i fyra vackra semester-
bostader i sddra Europa. Har far tjugo delagare tillgang
till allt en avkopplande semester behbver sasom
underbara strander, pooler, vingardar, berg, kultur,
sport, vandringsleder, skidakning, spa, romantik,
restauranger och mycket mer.

SOMOMINTEDET VORE NOG —nar du blir deldgareifyra
fastigheter far du tillgang till hela tolv boenden genom
bokningssystemet som gor det enkelt att byta dagar med
vannernaien annan férening och deras resmalsportfolj.
Redan under 2024 finns mojligheten att besdka tre

#RunForPrideSweden

resmali Provence, tre skidorter iitalienska Alperna,
Algarve i Portugal och fem olika resmal i Spanien.
Fivecation planerar dessutom att utéka och under
2025 kommer fyra nya dromfastigheter att adderas.

SAMTLIGA DELAGARE INGAR i en dgarférening som
inte har ndgot vinstsyfte. Vid varje arlig féreningsstam-
ma véljs en styrelse vars uppgift ar att tillvarata
delagarnas intressen. Agarféreningen fungerar ungefar
som en bostadsrattsforening, men all administration &ar
delegerat till Fivecations servicebolag.

FOR DIN BEKVAMLIGHET har varje fastighet en
jourkontakt i ndromradet om nagot oférutsett skulle
intraffa. Om diskmaskinen inte startar eller om internet
lagt av skickar du bara ett SMS till jourkontakten och
fortsatter ditt semestrandeilugn och ro. Professionell
stddning genomfdrs efter varje deldgares vistelse sa att
sangarna ar nybaddade och handdukarna tvattade nar
du anlénder.

- Vivill gora det enkelt att koppla av och njuta av livet
utomlands. Darfor skoter vi all administration,
underhall av fastigheterna, stadning, tvatt, pool- och
tradgardsskétsel, I6pande underhall, férsakringar och
betalningar. Det ska vara som att bo och vistas pa sitt
eget privata boutiquehotell, sdger Martin.

Las mer pa fivecation.se

©

@runforpride.se
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"Blandande fina bubblor fyllda med citrus,

gula Gpplen, rokig mineral och latt rostade
notter. Moussen @r kramig och rik.
Och Rotari ar alltid ruskigt bral”
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OTARI BRUT RISERVA 2019 _ ROTARI ROSE 2018
ALK 12,5% ® 750 ML " - NR 7701 * ALK. 12,5% ® 750 ML

Att borja dricka i tidig alder
okar risken for alkoholproblem.



ar dens tuffaste vattenutman. ) Va fara innovationer underlattar vardagen for
miljontals manniskor varje an storstadernas labyrinter till varldens mest
“svartillgangliga och utsatta @mmﬁ—ech vart mal ar att denna begransade
- resurs ska verka obegransaMnyﬁl@n pa hur vi skapar en varld som éar
~ mer vattensaker och hallbar for alla och varfor"tar A_ets Karrlarforetag for sjatte aretirad?
Skanna QR-koden.
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HELA DENNA TEMATIDNING AR EN ANNONS FRAN STRONG MEDIA GROUP /7 27

DEN LOPARTID
NU KOMMER

En lang och brakig vinter ar éntligen till anda, och
mitt bland sma spirande vitsippor och tussilagor
ser man dem nar de langsamt vacks ur sitt

ide. Motionsloparna. De flockas langs stadens
vackraste strak i tights eller snabba shorts, i jakt
pa lugn, endorfiner och energi.

MED ETT OKAT LOPARINTRESSE vicks ocksa nyfikenheten kring motionslopp.
Efter ndgra tuffa ar &r ndgot pa gang att handa:

—Viser enenorm tillstrémning av nya I6pare och flera av vara allra stérsta lopp,
inklusive adidas Stockholm Marathon, &r pa vag att sla deltagarrekord. Vi ar
faktiskt lite tagna pa séngen av det stora intresset, sdger David Fridell som ar
verksamhetschef for Marathongruppen som ar Sveriges storsta arrangér

av motionsevenemang.

DAVID FRIDELL SER ETT PAR stora trender bland de nya l6parna:

—Det ena ar att vi ser en kraftig féryngring och i ar kommer gruppen mellan 18 och
30 ar varaden allra storsta i exempelvis maran. Det andra &r att det &r unga kvinn-
liga l6pare som a@r den grupp som vaxer snabbast. Det finns en stark I6pnings- och
traningstrend pa framst TikTok och det smittar av sig ocksa pa oss.

DET ARETTINTENSIVT AR som vantar Marathongruppen. I mitten av maj drar
Varruset-turnén igdng dér sammanlagt 70 000 kvinnor deltar. | bérjan av juni ar det
dags fér maran och sista augusti firar Tjejmilen 40 ar med ett stort jubileumslopp.

—Det kénns som att det &ri ar det hander. Det ska bli sa kul att fa méta allagrymma
I6pare under aret, sédger David Fridell.

Las mer pa MARATHONGRUPPEN.SE

MANS ZELMERLOW’S BUBBLANDE DUETT

y
" y
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METODO TRADICIONAL
ORGANIC BRUT
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ORGAN I

IHOLA!
EKOLOGISK

2 é Horvi.

Hitta i din butik!
HOLA MZ CAVA ROSE BY MANS ZELMERLOW | NR 55315 | 750 ML | 11,5% | 119 KR
HOLA MZ CAVA BY MANS ZELMERLOW | NR 50260 | 750 ML | 11,5% | 115KR

Klimatkompenserade transporter mellan producent och Systembolag i samarbete med Z ission. L3s mer pd 1CO.5€

Alkohol i samband
med arbete okar
risken for olyckor.

#RunForPrideSweden

@runforpride.se
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DIABETES WELLNESS SVERIGE

OLL
ODSOCKRET?

Diabetes ar en av de snabbast vaxande folksjukdomarna. Vad vérre ar att manga ligger i riskzonen utan att
veta omdet. | ett steg att 6ka medvetenheten erbjuder insamlingsstiftelsen Diabetes Wellness Sverige gratis
testning av ditt blodsockervarde under Run for Pride.

rygt en halv miljon ménniskor i Sverige lider

av nagon form av diabetes. 85 —-90 procent av
dem har typ 2-diabetes, som manga ganger
kan kopplas till livsstil.

—Det finns olika typer av diabetes. Typ 1-diabetes
debuterar oftast under tonaren, medan typ 2-diabetes
gor entré senareilivet. Typ 2-diabetes kan bland annat
kopplas till osunt leverne, men ocksa till rftlighet, berat-
tar Ann Fogelberg, PR- och pressansvarig for Diabetes
Wellness Sverige.

| takt med att typ 2-diabetes 6kar, och att symtomeninte
alltid gar att harleda eller ens upptécka ar det an viktigare
att testa sitt blodsockervarde. De senaste fem aren har
Diabetes Wellness Sverige erbjudit gratis testning pa olika
platserilandet.

—Morkertalet ar stort. Cirka 150 000 manniskor i Sverige
har diabetes utan att veta om det. Det ar darfor viktigt att
testa sigom man liggeririskzonen. Vihéanvisar cirka sju
procent av de vi testar vidare till vardcentralen fér upp-
féljning, sdger Ann Fogelberg.

Vilka typer av symtom ska jag vara uppmaéarksam pa?
—Omduértérstigare &n vanligt, kissar ofta, gar hastigt
upp eller nedivikt. Saker som hander i kroppen sominte
riktigt stdmmer. Svarlakta sar kan ocksa vara ett tecken
pa diabetes.

Kan man férebygga typ 2-diabetes?
—Stress under léngre tid, stillasittande och daliga sémn-
och kostvanor ar riskfaktorer som kan paverka, om duinte

har detifamiljen. Du kan dock férebygga och skjuta fram
utbrytande genom att se om dessafaktorer.

Hur ofta bor jag testa mitt blodsockerviérde, tycker du?
—Det finns inga generellarekommendationer, men en gang
per ar ar en bra utgangspunkt. Det hander att personer
inte far ndgra symtom alls men ligger pa gransen och da ar
det annuviktigare att testa sig. Framfér allt nér du passerat
40 ar. Typ 2-diabetes dkar dock dven hos barn. Det har man
bland annat sett i Storbritannien dar dkningen har kunnat
kopplas till for mycket snabbmat, lask och sotsaker. Aven i
Kina har man markt av en 6kning efter att den vasterlands-
ka maten okat.

Under Run for Pride kommer ni finnas pa plats, ar det
nagot jag bor téanka pa innan jag testar mig?

—Det ar viktigt att inte ata eller dricka en timme innan.
Testet tar cirka tva minuter och ditt varde ska ligga mellan
fyra och sex. Vivar med férra aret och fick valdigt fin re-
spons. Fér oss &r det viktigt att synas och pa sa s&tt fa upp
folks dgon fér att testa sig, s& man kan minska risken for
att fa typ 2-diabetes. Alla har méjlighet att testa sig.

Las mer pa diabeteswellness.se

OMDIABETES WELLNESS SVERIGE

Insamlingsstiftelsen Diabetes Wellness
Sverige &r en stiftelse som grundades 2006 i
Sverige. Stiftelsens syfte ar att samlain pengar
till diabetesforskningen och sprida kunskapen
om diabetes till allménheten. P4 hemsidan,
diabeteswellness.se, kan du ldsa mer om deras
arbete samt bestaélla diabeteshalsband och
armband gratis.

Fér att se var och

Nar nésta tillfslle for i
gratis

b&odsockerkontroll, gain

[oF] blodsockerkol.len.nu.

#RunForPrideSweden

Under Run for Pride kan du

testa ditt blodsockervérde
gratis,

Diabetes Wellness
finns pg plats mellan
16:00-18.00.

@runforpride.se



Fastigheter

Riksmaklaren

Seniorboendet du fértjénar ." "
erbjuds antligen i Uppsala!
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Lat framtiden ta plats i Emiles Tradgard med Sydeuropeiska vibbar i
hjartat av Rosendal, dér nu nagot helt unikt vaxer fram.

Emiles Tradgard omdefinierar boende for den dynamiska 50+
generationen i en skuldfri bostadsrattsférening med ett magnifikt
boende i en tropisk miljé. Badrocksavstand frén din privata bastu till
saltvattenpoolen, palmerna, drinkarna, skratten och gemenskapen.

Rosendal Fastigheters koncept ér en hyllning till ett nytt satt att leva
- en kombination av komfort, aktivitet och gemenskap. Stark och
skuldfri brf med overnattningslageheter och restaurang samt fri
tillgéng till gym och kontor. Njut av livet @ la dolce vita pd hemmaplan.
Snart sdljpremidr - fér all information anmél intresse via QR-koden!

Rosendal
Fastigheter www.emilestradgard.se
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* 1-5 rok, 35-282 m?
Med balkonger och takterasser
frén 5 till 120m?

« 1000 m? Inglasad innegard

« Orangeri pd taket

« Saltvattenpool, Kallbad & Bastu

e Restaurang, Gym & Kontor

* Genomgdende hég standard

« Vissa lagenheter med egen bastu
o Skuldfri brf

| somarbete med

Riksmiklaren®

MAKLAREN GENDM LIVET
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VARA UTERUM

Run for Pride Magazine har triffat inredningsdesignern Jacqueline Tamm Lundell for
att fa nagra rad och tips infér sommaren nér manga av oss tillbringar mycket tid pa
balkongen eller uteplatsen.

Jacqueline, vad ar det allra viktigaste att tiinka pa?

—For mig ar det att skapa en plats déar man kan ta en paus fran vardagen. Att man hittar
den stil och kdnsla som man sjélv mar brai. Lat uteplatsen spegla din personlighet.
Planera din uteplats noggrant med funktioner som matplats, solstolar och odlingar.
Maximera utrymmet genom att kombinera och anvanda héjden fér véxter. Hoéga véaxter
ger skugga, och férgglada parasoller och textilier skapar ratt atmosfar.

Vilka trender ser du for uteplatser och balkonger detta ar?

—2024 ar aret da vi vill férlanga vara hem med balkonger eller uteplatser, inredda for
mysiga stunder och solcellsdriven belysning. Hallbarhet ar i fokus med léngre livslangd
for vara dgodelar. En uppfraschning med farg och personlig touch pa uteplatsen ar
arets hetaste trend, med inspiration fran Italien.

Vad ér nagra vanliga misstag folk goér niir de inreder sina utomhusutrymmen?

—Manga gldmmer bort belysningen ute. Férsék tdnka som du gor inne och variera
ljuskallorna med bade lite starkare ljus och mysbelysning. S8 kommer du vilja njuta ute
varje sommarkvall. Det &r dven bra att hitta ett méblemang som gar latt att flytta runt
och férvara, sa haller det langre.

Las mer pajtlinterior.com
Jacqueline Tamm Lundell, Inredare och fargséattare

Instagram:
@jtlinterior @industriell_interior @ekebyhome

MARTINS
BLOMMOR *

Snittblommor, vaxter samt tillbehor

MARTINS BLOMMOR AR MASTARE pa att forvandla
varje rum med sina underbara buketter. Deras exper-
tis stracker sig fran att vélja sdsongens basta blom-
mor till att arrangera dem pa ett satt som skapar en
inbjudande atmosfar. Med kénsla for detaljer och en
passion for blommor och skénhet kan du vara saker
pa att varje bukett eller blomsterarrangemang fran
Martins Blommor kommer att férgylla ditt hem eller
ditt speciella tillfalle pa ett oférglomligt satt.

KONTAKT

Telefon: 073-710 56 56

Adress: Erik Dahlbergsgatan 14
115 32 Stockholm

#RunForPrideSweden @ @runforpride.se
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TOGCA ENTERTAINMENT | SAMARBETE MED CHARLOTTA TEATERPRODUKTION
PRESENTERAR

KRISTINA FRAN

DUVEMALA

BASERAD PAVILHELM MOBERGS UTVANDRAREPOS

VINNARE AV
“ARETS LIVE-
UPPLEVELSE”

BENNY ANDERSSON  BJORN ULVAEUS  LARS RUDOLFSSON

SISTA CHANSEN! ===

DALHALLA
9-10 AUGUSTI

D viom roces STOR SVERIGETURNE 2024/

PRESENTERAR

o
SVERIGES STORSTA MUSIKALSHOW!

;2

Fre 13 sep - Eskilstuna, Lokomotivet
Lor 14 sep - Stockholm, Rival

Fre 20 sep - Uddevalla, Ostraboteatern
Lir 21 sep - Goteborgs Konserthus

Stin 22 sep - Visteras Konserthus

Lor 28 sep - Skelleftea, Sara Kulturhus
Fre 4 okt - Nykaping, Culturum

Son 6 okt - Malma Live

Lir 12 okt - Kristianstad, Kulturkvarteret
Sin 13 okt - Vixji Konserthus

Lir 19 okt - Falun, Tiol4

Stin 20 okt - Uppsala Konsert & Kongress
Fre 25 okt - Halmstads Teater

Lir 26 okt - Jankdping, Spira

Sin 21 okt - Linkaping Konsert & Kongress
Ons 6 nov - Stockholm, Gita Lejon

Lor 9 nov - Vara Konserthus

San 10 nov - Karlstad, Scalateatern

Liir 16 nov - Sundsvall, Tonhallen

Son 17 nov - Givle Konserthus

Scanna OR-koden
for biljetter!
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KRYSSNINGAR

-Det nya sattet att resa

=30 ;
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Kryssningar har pa kort tid blivit ett av de allra mest populéra sitten att resa.

Ett kryssningsfartyg dri grunden en flytande resort som ger dig en kombination av
bekvimlighet, ett stort néjesutbud — och dventyr. Med all-inclusive-paket och mangsidiga
aktiviteter utforskar kryssningsreseniren flera destinationer under sammaresa, utan att
behdva packa upp och flytta runt.

DET FINNS ETT STORT URVAL av kryssningar for alla smaker. Fran familjesemester till
lyxiga &ventyr, for par som séker romantik och singlar som vill tréffa nya ménniskor. Bland
hbtqi-semesterfirare har Virgin Voyages snabbt seglat upp som en favorit vid sidan av
Celebrity Cruises.

—Virgin Voyages &r en av manga populara kryssningar som finns hos oss. Kryssningarna ar
speciellt utformade for att tilltala vuxna resenarer som séker en unik och minnesvard semester.
Deriktar sig mot en publik som uppskattar lyx, nytadnkande och en levande atmosfér, och som vill
utforska varlden med en kansla av dventyr, berattar Mimmi Tysk pa Kryssningar.se och fortsatter:

—De tar ocksa stéllning for inkludering och stédjer hbtgi-gemenskapen genom speciella
evenemang och temakryssningar. Atmosfaren ér 6ppen och valkomnande fér alla, och Virgin
Voyages har tydligariktlinjer och program for att sakerstélla en respektfull och trygg milj6 for alla.

Kryssningar.se ér din kryssningsspecialist online. Har laser du om alla skéna semesteralternativ,
bokar drdmresan och far personlig experthjalp.

AHOY SAILOR!

Valkommen till en revolutionerande VOYAGES
kryssningsupplevelse med en stor
dos av lyx och attityd.

Virgin Voyages ar ett vuxet rederi dar
ett pulserande nattliv, innovativ
gastronomi och fantastisk
underhallning star i fokus.
Semesterupplevelsen ar lika unik
som den ar spannande!

VIRGIN YOYAGES

Bara hos Kryssningar.se

0700 - 34 00 00

/ ~ INFO@KRYSSNINGAR.SE
v Lat oss hjdlpa till att hitta rétt semester for dig

#RunForPrideSweden @ @runforpride.se




b gy >
,\ -\'ﬂ ;
B EAARR A e TR
Nyhet pa
Systembolaget! |

Finns att bestalla fram
tillmidsommar eller
sa langt lagret racker

swedishbrand.se
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Champagne Deutz
Brut Rosé Sakura

Alkoholhalt 12%
Artikelnr 73689

729 kr/flaska
(kollikrav tre flaskor)

Till Systembolaget:

Alkohol ar
beroendeframkallande.

@swedishbrandwines
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Upptack den autentiska
thailandska smaken pa

AIYARA THAI

Pa Rind6égatan ligger en gémd skatt som bjuder in gésterna pa en smakresa till Thailand. Aiyara Thai
ar den basta thairestaurangen i Stockholm enligt restaurantguru.com och erbjuder inte bara utsékta
thailandska ratter utan ocksa en fargstark atmosfar och en valkomnande gastfrihet — ett maste for alla
matalskare och aventyrslystna gastronomer.

ed en omfattande meny som fangar den
rika och mangsidiga smaken av thaildndsk
matlagning, tar Aiyara Thai gasterna paen
kulinarisk upplevelse utéver det vanliga.
Varje ratt ar noggrant lagad med farska kryddor, orter
och traditionella thaildandska smaker for att skapa en
explosion av smaker som tar gasterna pa enresa till de
exotiska gatornaiBangkok.

MED RATTER SOM HYLLATS av CNN Travel och
TasteAtlas, som Tom Yum Kung, Somtam och Pad Thai,
serveras smaker som tar dig tillandra sidan jordklotet.
Avsluta din maltid med den omtyckta Massaman curryn
och upptéack varfor Aiyara éar hem fér en unik och
smakrik upplevelse.

MEN AIYARA THAI AR INTE BARA en plats att ta—
det &r en upplevelse for alla sinnen. Vid ankomsten méts
gasternaav denlivliga och fargstarka atmosféarenires-
taurangen, dar traditionell thailandsk konst och dekora-
tioner skapar en kansla av autenticitet och charm. Med
en passionerad personal som stravar efter att leverera
enastaende service och gastfrihet, ar malet att varje
bes6k pa Aiyara Thai ska 6vertraffa forvantningarna.

UTOGVER MENYN IMPONERAR Aiyara Thai med sitt en-
gagemang for att stodja lokala producenter och anvanda
hallbara ingredienser fér att minimera sin miljopaverkan.

AIYARA THAI ERBJUDER OCKSA enrad speciella
erbjudanden for sina gaster. Varje vardag mellan 15:00
och 19:00 ar det happy hour med sarskilda rabatter pa
drycker och aptitretare. Dessutom erbjuder Aiyara Thai
en uppfriskande sommarmeny med lackra alternativ som
farska varrullar med friterade rakor, kokosglass och en rad
spannande smoothies. Denna speciella meny ar perfekt
for att kyla ner dig under de varma sommardagarna och
njuta av en bit av Thailands tropiska smaker.

OAVSETT OM DET AR en romantisk middag for tva,

en festlig tillstalining med vanner och familj eller en
affarslunch, erbjuder Aiyara Thai en smakresa som tar
géasterna pa en spannande resa till Thailand. Varje besék
pa Aiyara Thai &r en méjlighet att utforska och upptéacka
den rika och mangsidiga smaken av thaildndsk mat

och kultur.

SA NASTA GANG du ar sugen pa att utforska nya och
spannande smakvarldar, varfor inte géra en utflykt till Aiyara
Thai och lata dig forféras av dess lockande atmosfar och
enastdende smaker? Det &r en resa du sent ska glémma!

Aiyara Thai hittar du pa Rindégatan 17.
Las mer pa aiyarathai.se

#RunForPrideSweden

PAD THAI-UTMANING!

Ar duriktigt hungrig far du inte missa Pad Thai-ut-
maningen som blev en succé férra sommaren och
lockade manga kompisgéng! Fér den som kan ata
upp ett och ett halvt kilo Pad Thai pa en halvtimme &r
maltiden gratis. Nu &r utmaningen tillbaka i sommar.
Forra aret var det en vinnare som klarade den pa tio
minuter —kan nagon sla det rekordet i sommar?

©

@runforpride.se



Kann glamouren
som en riktig Villber

Samla allt du dlskar i en och samma app. Med vart nya tv- och streaming-
paket far du tillgang till serier, filmer och sport i varldsklass. Sjalvklart
utan bindningstid. Las mer och bli kungen av underhallning pa allente.se

allente

15 tv-kanaler HBOMAX skyJwnmMe &) viaplay + mdnga fler




