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GEMENSKAPIEN ...
SPLITTRAD TID

| en tid nér Europa praglas av oro, polarisering och hégerpolitiska
krafter som ifragasatter demokrati och inkludering ar det viktig-
are an nagonsin att sta upp fér manniskors lika varde och ratten
att fa vara den man ar. Darfor kanns arets Run for Pride viktigare
an nagonsin. Jag vill skapa en trygg plats dar manniskor kan enas
och sta upp for sig sjalva — tillsammans.

Sedan 1838 har Champagne Deutz,
med basipittoreska Ay i hjartat
av Champagne, statt for hantverk,
tradition och kompromisslos
kvalitet. Deutz Brut Classic ar
husets flaggskepp: elegant och
sofistikerad med frasch frukt, djup
och komplexitet samten kramig,
fin mousse.

Cuvéen bygger pa druvor fran
ett stort urval vingardslagen i
Champagne, dar endast forsta-
pressens must anvands. Vinet
far dessutom lang lagring i
Deutz egna kallare, uthuggna
i kalkstenen djupt under
huset, for att utveckla sin
karaktar och sin harmo-
niska stil.

En mangsidig
champagne som
passar lika bra
som aperitif
som till mat

- sarskilt fisk,
skaldjur,

fageloch
andra
ljusa
Ett starkt samhalle byggs inte genom att stanga ute manniskor retter
eller begransa friheter, utan genom att inkludera och ge plats
for olikheter. Nar HBTQI-personers rattigheter pressas tillbaka
runtom i Europa kan vi inte luta oss tillbaka och ta nagonting for
givet. Ratten att alska, uttrycka sin identitet och leva 6ppet ar
inte férhandlingsbar. Tystnad infor inskrankningar ar ett svek mot
den frihet vi sédger oss férsvara.
Lat oss ses och fira karlek, inkludering och allas vara méanskliga
rattigheter, den 11 juni pa Run for Pride.
Run for Pride
For tider
och upplady
se sidan 16
Run for Pride
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DROMDE OM
FAMILJELIV

Snart ar paret
tvabarnsforaldrar

De visste att vagen till barn inte skulle vara sjalvklar.
Efter flera ar av beslut och processer foddes deras foérsta dotter.

| sommar vantar de enlillasyster.

JONAS STERNULF-GLEDITSCH, 39, och hans man
Oskar, 40, bérjade prata om barn tidigt i relationen. De
hade olika visioner om hur manga, men enades om att
férsoka fa tva barn.

—Jag har alltid haft en vision om en stor familj, sdger Jonas.

Efter att ha vagt olika alternativ foll valet pa surrogat-
modraskap.

— Adoption tar Iang tid och osékerheten ar stor. For oss
kandes det har ratt och som det enda alternativet omvi
ville fa biologiska barn.

Resan blev langre én de forst hade trott. Fran start tog
det fyra arinnan deras dotter var pa vag.

—Biologin gar inte att styra 6ver. Resan har bitvis varit
underbar, men ocksa valdigt tuff.

| september 2024 féddes dottern Isabellai Bogota.

I dag &r hon 1,5 ar och familjen &r mitt i smabarnslivet.

—Vivar tidigt inne pa att forséka fa vara barn tatt,
och nu ar det &ntligen dags. Om nagra manader kan vi
valkomna var andra dotter, Sophia.

SURROGATRESAN OMFATTAR fertilitetsbehandling,
val av dggdonator och matchning med en surrogat-
mamma.

—Nar vi skulle vélja dggdonator var det viktigare for
oss att hitta ratt person an att fokusera pa yttre
attribut.

Graviditeten foljs I6pande och efter fédseln vantar
juridiska steg.

—Det &r manga moment, menidag finns tydligare
strukturer, sdger Jonas.

Var en surrogatresa genomfors kan variera, men fér
Jonas och Oskar féll valet pa Colombia.

—Tryggheten &r det viktigaste, badde fér oss och fér
kvinnan som béar barnet, sdger Jonas och fortsatter:

—Nu vet vivad som véntar. Det skapar trygghet, dven
om det fortfarande ar pirrigt.

JONAS OCH OSKAR har tagit hjalp av Nordic Surrogacy
i sin resa mot familjelivet. De senaste fem &ren har Jonas
ocksad arbetat pa féretaget och stéttar andrailiknande
situationer.

—Jagvet hur stark barnlangtan kan vara och det &r
givande att kunna bidra med mina erfarenheter.

Han lyfter ocksa férdomar kring surrogatmédraskap i
Sverige.

—Det finns en hel del férdomar i Sverige. Men det ar

#RunForPrideSweden

"Néar man star
dar med sitt
barn inser man
att det ar vart
all vantan.”

en omfattande screening fér att fa bli surrogatmamma.
Kvinnorna maste ha egna barn och genomgar medicin-
ska, psykologiska och sociala bedémningar. Det séker-
staller en séker surrogatprocess for alla parter.

—Surrogatmédrarna gor det har av en genuin vilja att
hjalpa.

SNART RESER FAMILJEN till Colombia igen for fédseln
av lillasyster Sophia. Med pa resan den har gangen finns
aven dottern Isabella och Jonas mamma.

—Na&r man stdr dar med sitt barn inser man att det &r
vért all vantan. Da faller allt pa plats.

Las mer pa Nordicsurrogacy.se

Nordic Surrogacy

Nordic Surrogacy hjalper ensamstaende och par att
bilda familj genom surrogatarrangemang utomlands.
Foéretaget erbjuder radgivning och stéd genom
medicinska, juridiska och praktiska delar av processen.

©

@runforpride.se
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EN PLATS FOR ALLA
MITT I STOCKHOLM

1 AR FORTSATTER Malarpaviljongen att véxa och utvecklas. Med ombyggd bar,
ny scen och en satsning pa bade middagsgaster och internationella DJ:s vassas
upplevelsen ytterligare. Samtidigt star vardegrunden fast.

—Viar en plats dar alla ska kénna sig inkluderade, alla ryms under regnbags-
flaggan, séger Rami Awad, Business Development Manager pa Mélarpaviljong-
en.

Infér Run for Pride starks samarbeten med Regnbagsfonden och QX, och
deras HBTQI-cava l.K.O.N.I.K.A gor en efterlangtad comeback.

|

NORDIC WELLNESS

HELA SVERIGES TRANINGSKLUBB

Med nara 600 000 medlemmar fortsatter Nordic Wellness att vaxa.

S

—Vibppnar regelbundet nya klubbar och finns idag fran Luled i norr till Ystad i séder, séger

vd Magnus Wilhelmsson.

SSBU||9M DIPION :0304

Pa Nordic Wellness hittar du alla typer av tréning, fran gym till tréningsklasser och nya
traningsformer som Hyrox och Reformer Pilates. Gymkedjan erbjuder ndgot for alla, fran
barnfamiljer till studenter och seniorer. Malet ar 600 klubbar till 2030.

Las mer pa nordicwellness.se

VISSTE
DU ATT
TRANING
KAN
LINDRA
PSYKISK
OHALSA?

Forskning sedan flera ar visar att fy-
sisk aktivitet kan minska symtom vid
bade depression och dngest. Studier
som sammanstallts i Lakartidningen
visar att 8—12 veckors regelbunden
tréning kan ge effekt i niva med terapi
eller Idkemedel vid lindrig till mattlig
depression. Aven rekommendationer
fran 1177 beskriver hur rérelse kan
minska stress, oro och nedstamdhet.
Ibland kan en enkel promenad réacka
for att ma lite battre.

STADSPULS MOTER IDYLL

PA VILLA KALLHAGEN

VILLA KALLHAGEN p3 Djurgarden har genomgatt en tydlig forvand-
ling. Med ett lyft av bade uteplats och orangeri har platsen atertagit
sin position som en av Stockholms mest eftertraktade métesplatser.
Héar ryms allt frdn sma, intima middagar till stora fester med hundra-
tals gaster.

- Vivilllyfta fram det som alltid varit unikt har: ndrheten till stan, men
kanslan av att vara langt borta, sdger Sara Atzori pa Villa Kallhagen.

Las mer pa villakallhagen.se

SATSA PA HALLBARA
TRANINGSVANOR 2026

Traningstrender kommer och gar. Varje ar listar American College of Sports
Medicine (ACSM) de hetaste riktningarna och 2026 ar inget undantag.

| drets trendrapport toppar barbar teknik som smartklockor, féljt av fokus §I X

pa aterhdmtning, mental halsa och traningsappar. Funktionell traning som
stérker kroppenivardagen fortsatter ocksa att vaxa.

Kort sagt:iar handlar det mindre om extrema uppldagg och mer om smart,
hallbar traning.

#RunForPrideSweden

AOIIN IIEUIIIN 20303

@runforpride.se
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AVANCERAD HUDVARD

UTAN KOMPROMISSER
DAR VETENSKAP, TEKNIK OCH
NATURLIGA RESULTAT MOTS

Hudvard idag handlar om mer &n produkter och enstaka behandlingar.
Pa The Faculty pa Humlegardsgatan arbetar hudterapeuter, sjukskéterskor

och kosmetiska tatuerare tillsammans fér att med avancerad teknik, medicinsk
spjutspetskompetens och ett tydligt fokus leverera naturliga resultat.

-~ MANGA VILL INTE FORANDRA sitt utseende, utan
jobba naturligt, sdger hudterapeuten Natasja Tanda och
fortsatter: Det handlar mer om glow, jdmn hud och att
kanna sig som en battre version av sig sjalv.

Aven inom kosmetisk tatuering ligger fokus pa det
subtila och individanpassade.

—Min specialitet ar att stréva efter sa naturliga resul-
tat som majligt, med mjuka toner som harmonierar med
varje individ, séger Jenny Hanzon, kosmetisk tatuerare.

Det ar ocksa valdigt fint att fa vara med i slutet av en tuff
cancerprocess och hjélpa till att dterstalla intrycket av
envartgard eller minimera synligheten av arr.

Just det skiftet fran mer tydliga ingrepp till naturliga
resultat praglar hela branschen och ar en central deli hur
teamet pa kliniken arbetar. Pa The Faculty ar hudvard,
laser, injektioner och medicinsk tatueringinte separata
spar, utan delar av samma strategi.

—Viserinteinjektioner som enisolerad behandling

utan som en del av hudhalsa och dldrande i stort. Genom
samarbetet mellan olika yrkesgrupper kan vi skapa indiv-
iduella och langsiktiga behandlingsplaner, séger Therese
von Post, injektionssjukskoterska, och far medhall av sin
kollega hudterapeuten Anita Mackegard Sollevi:

—Vir experter pa varaolika omraden. Det &r i teamet
vifar de basta resultaten.

De senaste aren har inneburit ett tydligt skifte i hur
man ser pa hudvard. Fokus ligger inte langre pa att

. R————
~2

#RunForPrideSweden @runforpride.se
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Vi ar experter pa vara olira omraden.
Det ar | teamet vi far de basta resultaten.”

&

23
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—
Jenny Hanzon, Natasja Tanda,
kosmetisk hudterapeut.
tatuerare.

-

Therese von Post,
injektionssjukskoterska.

L SN

korrigera enskilda linjer eller skapa volym, utan pa att
starka huden och férbattra dess kvalitet.

—ldag arbetar man mer med hudkvalitet, forebyggande
behandlingar och langsiktig hudhélsa, séger Therese von
Post.

Samtidigt har tekniken utvecklats snabbt. Nya gener-
ationens laser och ultraljudsbehandlingar gér det méjligt
att behandla huden mer effektivt och betydligt mer
skonsamt.

—Viarbetar mycket med energy-based devices, som
ultraljud och avancerade lasrar, sdger Anita Mackegard
Sollevi. Med den senaste tekniken kan vi behandla olika
hudtyper pa ett sdkert och ytterst effektivt satt, nagot
som inte varit méjligt tidigare.

En tydlig trend &r att behandlingar idag blir allt mer
precisa och mindre invasiva. Resultaten ska synas men
inte avslja sig.

—De flesta vill se piggare och mer utvilade ut, inte att
det ska vara uppenbart att de gjort nagot, séger Therese
von Post.

Anita Mackegard Sollevi, hudterapeut.

Kollagenstimulerande behandlingar, laser och avancerad
hudvard spelar har en central roll. Nér hudens egen pro-
duktion avtar blir det avgérande att arbeta mer aktivt
och férebyggande.

—Nar man ar runt 40-50 har man tappat mycket kol-
lagen. Da handlar det om att bygga upp hudenigen och
jobba férebyggande, séger Anita Mackegard Sollevi.

Samtidigt &r behandlingarna bara en del av helheten.
Resultatet skapas avenivardagen.

—Man maste aven gora sitt jobb hemma mellan be-
handlingarna. Det &r da man far de basta resultaten,
sager hon.

EN PERIOD DAR hudens behov forandras tydligt ar i kli-
makteriet, nar kollagenproduktionen minskar och huden
blir bade tunnare och torrare.

—Kollagenproduktionen minskar, huden tappar elas-
ticitet och spanst. Darfér arbetar vimer med behand-
lingar som starker hudbarriaren och stimulerar hudens
egna processer, sdger Therese von Post.

#RunForPrideSweden

Patienternaidag ar ocksd mer informerade &n tidigare,
men informationsflédet &r inte alltid enkelt att navigera.

—Manga tror att de kan mycket, sdger Natasja Tanda.
Sociala medier paverkar bade positivt och negativt, men
det gor ocksa att kraven &r hégre idag.

Framat ser utvecklingen ut att g mot &nnu mer
avancerad, men samtidigt mer naturlig hudvard.

—Vikommer fortsatta réra oss mot mer naturliga,
férebyggande och biologiskt inriktade behandlingar dar
vi stimulerar kroppens egna processer, sédger Therese
von Post, och Natasja Tanda fyller i:

—Viser ocksa hur ny teknik som Al kommer mer
och mer och att fler avancerade kroppsbehandlingar
kommer tillbaka och tar mer plats. Men oavsett teknik
handlar det alltid om att jobba med huden, inte mot den.

I en bransch som utvecklas snabbt star en sak fast:
hudvard utan kompromisser dar resultatet ska synas,
men aldrig kdnnas artificiellt.

L&s mer pa thefaculty.com

©

@runforpride.se



Hitta din lopargladje
och na malet i Run for Pri

Nu &r loppsédsongen igang pa riktigt. Oavsett om
du siktar pa 5 eller 10 kilometer under Run for
Pride dr férvantningarna ofta hoga.

Visst kommer man langt pa vilja och pannben,
men att ha koll pa sin faktiska kapacitet ger en
helt annan trygghet.

MED BATTRE FORSTAELSE FOR din kropp och hur
den reagerar under belastning blir det betydligt enklare
attlagga upp loppet pa ratt satt. Resultatet? En mer
balanserad anstrangning och en betydligt battre upp-

levelse hela vagen éver mallinjen. . 3 "
Aktivitus erbjuder skrdddarsydda tester

Manga férknippar fysiologiska tester och tranings- 3 = och analyser fér den som vill optimera
radgivning enbart med elitidrottare, men sanningen &r . sina tréningsresultat.

att vanliga motionarer ofta har allra mest att vinna pa
att foérsta sin kropp lite battre. Det handlar inte om att
pressa sig till det yttersta, utan om att fa verktyg for att
kunna trana smartare, utvecklas hallbart och behalla
kontinuiteten.

FOR DEN SOM vill ha vagledning infér sitt lopp eller i sin
vardagstraning erbjuder Aktivitus just nu 30 minuters
kostnadsfri radgivning via telefon. Samtalet utgar helt
fran dina egna mal och férutsattningar, och ger ett indi-
vidanpassat férslag pa hur du kan lagga upp din tréning
framover.

Samtalet ar helt forutsattningslést och bokas via
Aktivitus.

Las mer pa aktivitus.se

10 Qr av innovation

LH cosmetics
laddar for
nasta kapitel

Det borjade i en husvagn pa en camping i Stockholm. Dér vaxte idén till

LH cosmetics fram ur en vilja att géra smink mer fritt, kreativt och inkluderande.
- Jag passade inte in. Fér mig handlade smink om att uttrycka mig, inte att
folja en mall, sager grundaren och makeupartisten Linda Hallberg.

REDAN FRAN START utmanade varumérket  mer farg, lekfullhet och att 3terigen sticka

normer. Produkterna utvecklades for att ut.

kunna anvéndas pa flera satt — pa riktigt, inte - Vivill tillbaka till det raa och roliga.

baraiteorin. Samtidigt vantar nagot storre.
—Jagbdrjade anvanda samma produkt till —Det &r var storstalansering hittills. Jag kan

flera saker, och det funkade, ibland. Jag dkte  inte ségavad det &r—men du kommer inte att

pa en hel del allergiska reaktioner eftersom missa den.

vissa pigment och ingredienser helt enkelt L&s mer pa lhcosmetics.com

inte &r gjorda fér multi-use. Da vacktes
tanken: varfér finns det inget som ar gjort
fér det har fran borjan?

NAR LH COSMETICS lanserades

var multi-use ovanligt. | dag har Lindas tre favoriter:

manga tagit efter och det ar en sjalvklar del Sparkl —flytande skugga for 6gon,
av branschen. lappar, kinder och kropp.
—Du ska inte behéva fylla badrumsskapet Crayon — ikoniska LH-produkter
med produkter som bara goér en sak. Med for dgon, lappar och kinder. ‘

ratt produkter racker nagrafalangt. Blotting Powder —ett helt transparent

puder ként fér sin extrema férmaga att
NU FIRAR bolaget tio ar med en tydlig absorbera fukt.

nystart. En rebranding pagar med fokus pa

#RunForPrideSweden @ @runforpride.se
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REDAKTIONEN TESTAR

EN KVALL PA
RESTAURANG AUBERGINE

Att hitta en restaurang som bade kdnns som en destination och samtidigt som
ett andra vardagsrum ar ovanligt. Men nar redaktionen kliver in pa Restaurang

Aubergine ar det precis den kdnslan som infinner sig, varm, inbjudande och
sjalvklar. Det ar en plats dar tempot sanks direkt i dorren och dar man snabbt
kénner sig som en aterkommande gést, dven vid férsta besoket.

Las . .-

RESTAURANGEN HAR FUNNITS sedan 1994 och har
under aren etablerat sig som en sjalvklar aktér pa Stock-
holms krogscen. Med ett kok som arbetar efter sésong
marks en tydlig ambition att lIata ravarorna styra. Har
serveras lunch pa vardagarna och brunch pa helgerna,
samtidigt som kvéallsmenyn erbjuder en mer komplett
middagsupplevelse. Kombinationen goér att Aubergine
fungerar lika bra foér ett snabbt lunchmote som fér en
Iang middag eller en helgbrunchilugn ochro.

Lokalen rymmer omkring 80 sittplatserinomhus och
ytterligare cirka 30 pa uteserveringen, vilket skapar
flexibilitet for allt fran mindre séllskap till stérre grup-
per. Trots storleken lyckas man behalla en personlig och
intim kénsla genom hela restaurangen.

KVALLEN INLEDS MED en I6jromstaco som maste
beskrivas som "magisk”, foljt aven mycket uppskattad

traditionell matjessill. Vidare serveras en rabiff och

en lammrostbiff som bada levererar, innan midda-
genrundas av med en rabarbercrépe. Maten haller
genomgaende en hég och jamn niva, dar klassiska
smaker far ta plats men presenteras med finess. Menyn
ar bred och har finns nagot som passar alla i séllskapet.

MINST LIKA STARKT intryck gor servicen. Den kan
beskrivas som "outstanding”, med en nadrvaro som
kdnns bade personlig och professionell. Hovmastaren
guidar oss genom kvallen med trygga rekommendation-
er kring bade mat och dryck, och delar generést med sig
av kunskap om vad som &r i sdsong och vad som passar
bast for stunden. Det skapar en helhetsupplevelse dar
varje detalj kdnns genomtankt.

Det mérks att ambitionen inte bara handlar om maten.
Som restaurangchef Jonas Nordblom uttrycker det:

#RunForPrideSweden

"Det ska kdnnas som att komma hem till ndgons var-
dagsrum.” Atmosfaren &r ocksa just sadan: avslappnad,
trivsam och levande, utan att bli stokig. En plats dar det
ar lika naturligt att stannalange som att komma tillbaka
ofta.

EN DETALJ SOM uppskattas lite extra ar att aven
hundar &r valkomna, vilket forstarker kdnslan av en
kvarterskrog pa riktigt och bidrar till den inkluderande
stamningen.

Nar vilamnar ar kdnslan tydlig. Det har arinte baraen
restaurang man besdker, det @r en plats manvill hai sitt
liv. Som en av besékarna uttrycker det: man vill ndstan
flytta till kvarteret, bara for att kunna ha Restaurang
Aubergine som sin egen kvartersrestaurang.

L3s mer pa aubergine.se

©

@runforpride.se
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Fran ide till

fja

- han startade
Ramundberget
Winter Pride

Ramundberget Winter Pride slar rekord. Denna vinter deltog runt
200 personer i Prideparaden pa skidor, en firgstark och vixande
manifestation i fjillvarlden. Text: Marcus Arskog

BAKOM INITIATIVET till festivalen star
Sebastian Sjoberg, 26, ansvarig for skid-
skolaniRamundberget. Resan dit bérjade
i Stockholm och fortsatte till Kanada, dar
han utbildade sig till skidinstruktor.

—ldén foddes efter att jag sjalv kom ut
som gay fér nagra ar sedan och traffade
min pojkvan har i Ramundberget. Det
fanns inget Pride-evenemangi fjallen
vintertid och jag ville skapa en plats dar
alla kénner sig valkomna, oavsett vem
man ar eller vem man alskar.

FESTIVALEN AR en del av Ramundberg-
ets arbete med att vara eninkluderande
arbetsgivare och for att synliggéra
HBTQI-personers sjélvklara plats i
fjall- och skidvarlden. Utéver paraden
nedfor backen, firades karleken med

underhallning i form av artister, stand-
up, karaoke, féreldsningar, drop/ski
in-vigsel, speed dating i liften och
mycket mer.

ATT ARETS PARAD blev den storsta
hittills ser Sebastian som ett tecken pa
ett véxande engagemang.

—Vifortsatter sta upp for allas lika
vérde, och fler vill vara en del av det.
Ramundberget Winter Pride har blivit
mer @n ett evenemang, det har blivit en
sjalvklar inkluderande motesplats dar
fler vagar vara sig sjélva. Vi hoppas vi slar
rekord &ven nasta ar!

Né&sta ars upplaga av Ramundberget
Winter Pride blir 8-11 april 2027.

Las mer pa ramundberget.se

TOCCA ENTERTAINMENT | SAMARBETE MED MUSIC THEATRE INTERNATIONAL PRESENTERAR
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PREMIAR 16 OKTOBER

SODRA TEATERN
MOSEBACKE

| Mﬁ%ﬂ]!‘l[ﬂl“fﬁ HACH
Text & MUSIKLAURENCE O[KEEEEiR NELL BENJAMIN
saseran PA Romanen av AMANDA BRUWH%HLMEH rriN METRO-GOLDWYN-MAYER
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LEGALLYBLONDE.SE

#RunForPrideSweden @runforpride.se
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Sag hejda till
dina aderbrack. |

—

P4 Narva Aderbrackscenter méter du medicinsk expertis i kombination med
omtanke och trygghet. Vara behandlingar bygger pa den senaste tekniken
och utférs med fokus pa bade halsa och estetik. Vi vill att du ska kdnna dig
trygg, professionellt bemétt och lyssnad pa genom hela processen.

Boka en tid och upplev skillnaden.

 s— i
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Sveriges modernaste behandlingsmetode
Exklusivt avtal med Region Stockholm
Over 47 000 utférda operationer

M

A
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Endast specialister och 6verlakare

ONLINEBOKNING CENTRALBOKNING

¥ Pa uppdrag av
narvakirurg.se 08 -666 20 30 Region Stockholm



12 // HELA DENNA TEMATIDNING AR EN ANNONS FRAN STRONG MEDIA GROUP

CHECKLISTA
MOTIONERA
TRYGGT | VARMEN

Trana nar det ar svalare ute, morgon
eller kvall.

Anpassa nivan efter din hund, dra ner
pa tempot och langden pa passen.

Simning ar en harlig motionsform
—glém inte hundens flytvast.

Undvik gassande sol, prioritera skog
och svalare underlag.

Se till att hunden alltid har tillgang till

friskt vatten.

MOTIONERA HUNDEN

SAK

| VA

RM

-IN

Manga hundédgare uppskattar att motionera tillsammans med sin
hund. Sommartid och vid hogre temperaturer ar det viktigt att
forebygga att hunden drabbas av varmeslag. Den ideella féreningen
Hundstallet delar med sig av rad kring hur man kan motionera pa

ett sakert satt under varma dagar.

UNDVIK DE TIDER pa dagen da det &r som varmast, ga
upp en stund tidigare eller valj att motionera under kvalls-
tid. Korta garna ner traningspassen och anpassa tempot
for att undvika att 6veranstrédnga hunden. Var extra
vaksam om din hund &r senior, 6verviktig eller tillhor de
raser som ar extra kénsliga fér varme, sdsom trubbnosar
eller polarhundar.

Under sommaren &r en trevlig motionsform att simma
tillsammans, det bade svalkar och &r skonsamt mot
hundens leder. N&r ni rér er pa land &r skuggig skogsmark
att foredra framfor gassande sol. Téank dven pa underla-
get, gras ér ett braunderlag nar det ar varmt ute. Undvik
asfalt som snabbt kan bli brdnnhet och skada hundens
kansliga trampdynor.

—Traning under sommaren tillsammans med din hund

blir bade sékert och roligt med lite planering. Gemen-
samma aktiviteter ar det basta sattet att bygga en fin
relation och hitta tréaningsgladje ihop, sager Johnny
Kroneld, Kommunikationschef pa Hundstallet.

HUNDSTALLET DRIVS helt av gavor fran allmanheten
och utgor en viktig samhallsfunktion som ger utsatta
hundar en andra chans. De sprider hundkunskap i sam-
héllet, driver projekt och satsningar for framjad hund-
vélfard.

Hundstallet &r ocksa en stark rost i samhéllsdebatter
rorande hund och de driver kampanjer for 6kad kunskap
och kdnnedom.

Las mer pa hundstallet.se

#RunForPrideSweden

Hundstallet:

Ideell férening som vardar, rehabiliterar och hittar
nya hem till utsatta hundar. Hundstallet har funnits
sedan 1908 och har anlaggningar i Stockholm, Skane
och Alingsas.

De har ett nara samarbete med myndigheter, dar
merparten av hundarna som lamnas in kommer via
lansstyrelse eller polis. Hundstallet tar emot nar-
mare 1 500 hundar varje ar.

©

@runforpride.se



Alkohol kan skada din halsa.
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5 km,
10 km eller

hela javla livet

Morka vindar blaser och grundlaggande varderingar ifragasatts
runt om i varlden. Vi arbetar for att din framtid och din pension
ska bli sa bra som mojligt. Darfor placerar vi tjanstepensionen
for dig som jobbar i kommun eller region i sddant som sétter
manskliga rattigheter, klimat och samhalle i fokus.

Vi springer Run for Pride for allas lika ratt.
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Ratten att
ma bra ar

inte sjalvklar

for alla

Psykisk ohdlsa dr betydligt vanligare bland hbtqi-personer
i Sverige an i befolkningen i stort. Bakom siffrorna finns
en vardag priglad av stress, otrygghet och brist pa stéd -
och ett behov av insatser som gor verklig skillnad.

ORO, ANGEST OCH nedstamd-
het ar markant vanligare bland
hbtqgi-personer @nioévriga
befolkningen. Sarskilt utsatta
arunga. Bland transpersoneri
aldern 15-19 ar uppger sa manga
som 40 procent att de ndgon
gang har forsokt ta sitt liv. Aven
unga bisexuella kvinnor och
personer som ar osdkra pa sin
identitet tillhor de grupper som
mar allra samst.

BAKOM STATISTIKEN finns
enverklighet praglad av mi-
noritetsstress, en stéandig
pafrestning av att méta fordo-
mar, trakasserier och otrygghet.
Samtidigt brister varden oftai
hbtqgi-kompetens, vilket gor att

manga inte vagar soka hjalp eller
inte far det stdd de behover.

—Vimoéter varje dag personer
som inte vagar s6ka hjalp eller som
inte blir bemotta pa ratt satt. Det
ar en situation vimaste férandra,
sager Jenny Juhlin Lindstrém,
kommunikations-, engagemangs-
och policychef pa RFSL.

RFSL ARBETAR dagligen
med trygga motesplatser,
samtalsstdd och utbildningsin-
satser for att fler ska fa ratt stod
och battre livsvillkor.

Genom Run for Pride far RFSL
viktiga intakter till det arbetet.

— Varje krona ar viktig och bidrar
till stéd, trygghet och férandring,
sager Jenny Juhlin Lindstrom.

.(‘.. ¥

Jenny Juhlin Lindstrom,
kommunikations-,
engagemangs- och
policychef pa RFSL.

#RunForPrideSweden

@runforpride.se
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Allt du behover veta om
RUN FOR PRIDE

Férg, rorelse och gemenskap fyller Djurgarden
i Stockholm nér Run for Pride gar av stapeln
den 11 juni - ett lopp dar tréningsgladje moter
engagemang for HBTQI-personers rattigheter.
Varje ar deltar hundratals som tillsammans
bidrar till att samla in pengar till RFSL.

ARETS TEMA AR psykisk ohalsainom HBTQI-
communityt och hur rérelse, som 16pning, powerwalks och
tréning, kan starka bade kropp och sinne. Har handlar det
inte om prestation, utan om att ma bra tillsammans och
géraskillnad.

Attloppetiararrangeras en manad senare 6ppnar for
varmare vader och annu battre stdmning. Pa eventomradet
vantar dessutom mat och festlig atmosfar fran Lyckani
Tanto och Moxy-Anna.

Du véljer sjalv hur du vill delta: 5 kilometer i “"Happy
Runner” eller "Pets Run”, eller 10 kilometer i “Running
Diva". Spring, ga eller dansa, allt &r lika ratt. 100 kronor av
biljettpriset gar direkt till RFSL.

Arets ambassador ar Silvana Imam, som med sitt en-
gagemang forstarker loppets budskap om halsa,
inkludering och stolthet.

Las mer pa runforpride.se

Tid: 11 juni 2026, med start fran kl. 16.00.
Plats: Djurgarden, Stockholm.
Pris: 545 kr (varav 100 kr gar direkt till RFSL).

OBS! Biljetter kan képas pa plats dnda fram tills loppet
startar.

- k

+
f
\ Tider att halla koll pa:
KI. 16.00: Eventomradet 6ppnar med konferencier
. John Valencia och DJ.

KI. 16.30: Startskottet fér Pets Run gar (5 km).

KIl. 17.30: Start for 5 och 10 km —du valjer sjalv distans
och tempo.

_--F""'.‘_.---

KI. 19.00 ca: Vinnarna presenteras.
o Y Th 3

pacd

_""'---_':'__"-__--______,‘___ \ E /
A Las mer och
anmal dig hér! /’/=
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Guldsponsor

OYOTA

Silversponsor

Bronssponsorer
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PRINTSOLUTIONS

#RunForPrideSweden
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FLUID FASHION
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@runforpride.se
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Hon har alltid gatt sinegen %
vag. Som artist, konstnar och
rost i samhallsdebatten har

Silvana Imam gjort det till sin
uppgift att utmana normer
och fa manniskor att bade
tanka och kanna. Nu tar hon
sig an en ny roll: ambassador
for Run for Pride.

\ ~ TILL ALLA
MANNISKOR”

FOR SILVANA HANDLAR DET INTE BARAOMETT LOPP.

—Jag prioriterar min egen hélsa, och jag vill att andra
ocksa ska gora det. Pa alla satt, séger hon.

For Silvana &r fysisk aktivitet mer &n tréning, det ar ge-
menskap och nérvaro.

—Det ar viktigt att réra pa sig och vara ute i naturen, och

—Darfér maste viborja med karlek. Till oss sjalva och till
varandra.

Silvana lmam &rjust nuinneien period dar mycket
hander. Hennes album Naturkraft fyller tio ar, en milstolpe i
karriaren.

—Det kéanns stort. Naturkraft betydde mycket da, och det
gor det fortfarande.

Under varen och sommaren uppméarksammas jubileet

det finns nagot finti att géra det tillsammans.

Idrotten har lange varit en sjalvklar del av hennes liv.
Redan som barn boérjade hon spela basket, en sport som
snabbt blev en passion.

—Jagblev fordlskad och speladeisammaklubbi Jarféllai
tioar.

N&r hon som 19-3ring flyttade till New York la hon skorna
pa hyllan. Men traningen férsvann aldrig.

med spelningariflera stéder. Ochihost véntar dessutom en
utstélining pa Munchmuseet i Oslo. Parallellt fortsatter hon
att foreldsa med "Hela vagen upp”.

Som féreldsare delar hon med sig av sinresa och pratar
om mal, sjélvledarskap och att vaga tro pa sin egen kraft.

—Det handlar om att férsta att motgéngar ocksa aren del
—Idagtranar jag varierat, framférallt fight box och 16p- avvagen framat.
ning, och sa spelar jag basket med vanner ibland. Det sitter .

Silvana ar sedan tidigare ambassador for basketforbun-
det och har bland annat skrivit latar till basket-EM och OS.
Att nu fa vara ambassador for Run for Pride kanns darfor
naturligt.

—Det kénns bade bra och viktigt.

ISEPTEMBER FYLLER Silvanalmam 40, utan kris.

—Jag har aldrig riktigt haft dldersnoja. Men det kanske
kommer senareilivet, sdger hon och skrattar.

Genom hela sin karriér har hon varit en rést som vagrat
varatyst.

—Jag tror pad manniskans kraft. Pa att vikan paverka,

ARETS TEMA FOR Run for Pride &r psykisk ohalsa, en fraga ' o féréndra och gora skillnad.

som ligger Silvana néra. —Vibehover ldra oss att styra vara tankar. Att behalla posi- Ochkanske ar det just darfér rollen som ambassadér
—Absolut. Jag har studerat psykologi och har alltid varit tivitet och tro, bade pa oss sjélva och pa manskligheten. kanns sa sjalvklar.

intresserad av hjarnan, beteenden och hurviserpdosssjalva.  Duharagens. Du har makten att paverka ditt liv. —Det handlar om gemenskap, hélsa och karlek. Och det ar
Hon aterkommer ofta till émnet i sina forelasningar, dar Samtidigt &r det en fraga som berér manga, inte minst dar allt borjar.

hon pratar om tankens kraft och individens méjlighet att i sammanhang dar méanniskor kan méta motstand eller

paverka sitt eget liv. utsatthet, sominom HBTQI-communityt. L&s mer pa silvanaimam.com

#RunForPrideSweden @ @runforpride.se
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VAR STOLT OVER
DEN DU AR - DET AR VI

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

VARJE MANNISKA AR UNIK. En egen personlighet
med olika erfarenheter, kunskaper och talanger.

I miljder dér mangfald och inkludering vérderas hogt
kan vi se hur olika individer med sina unika férmagor
och perspektiv kompletterar varandra och tillsammans
skapar merinnovativa miljéer.

ANDA SEDAN STARTEN har Toyota-koncernen stravat
efter att bidra till samhallet pa olika meningsfulla vis
och letar hela tiden efter enklare och battre satt att
gbra saker pa. Vi tror att teknik och teknologiska inno-
vationer kan bidra till ett mer inkluderande samhalle
dar tillexempel rérelsefrihet for alla, oavsett forut-
sattningar, ar en viktig nyckel.

ENBETYDANDE bestandsdel fér att lyckas skapa
hallbar innovation &r att vi stédndigt s6ker forbattring
genom att utmana vara invanda férestaliningar och
mota varje utmaning med kreativitet och mod. For att
lyckas kravs alla de unika skillnader och bidrag som
varje person tillfor.

Genom att omfamna vara olikheter och se hur vi
kompletterar varandra kan vi skapa en miljé som ar
battre rustad for att stimulera innovation, kreativitet
och 6msesidig férstaelse.

IEN GLOBAL VARLD med stora utmaningar som maste
fa en 16sning och dar forutsattningarna hela tiden
férandras har viinte rad att begrénsa oss.

ATT VARNA ALLA individers ratt att fa vara sig sjalv ar
en sjalvklarhet fér oss och en del av Toyotas vision att
bygga en organisation som aterspeglar ett inkluder-
ande samhalle.

TILLSAMMANS AR Vlinte bara starka. Tillsammans
har vi potentialen att évervinna utmaningar och skapa
positiv férandring.

Las mer om hur Toyota arbetar med
mangfald och inkludering pa toyota-europe.com

#RunForPrideSweden

©

@runforpride.se



BORGOGNO

FOrenar historia och
hantverk i varje flaska
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Borgogno Langhe Rosso 2024 | Nr 7038401 | 750 ml | 13,5 % vol | 149 kr | Borgogno Barolo Riserva 2018 | Nr 244301 | 750 ml | 14,5 % vol | 729 kr
Borgogno Barbera d’Alba Superiore 2024 | Nr 7420101 | 750 ml | 14 % vol | 199 kr | Borgogno No Name 2023 | Nr 7366101 | 750 ml | 14 % vol | 319 kr

Alkohol ar

beroendeframkallande.
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VETZOO OPPNAR STORT
| KUNGENS KURVA
- NY DESTINATION
FOR DJURALSKARE

Den 11 juni tar VetZoo nasta stora steg nar de oppnar sin nya
flagshipbutik i Kungens Kurva. Med 6ver 2000 kvadratmeter total
yta, varav cirka 1700 kvadratmeter butik, blir detta foretagets
storsta satsning hittills och ett tydligt kliv fran e-handel till en
fysisk upplevelse for djuragare.

Butiken /?mmer aven att erbjuda tianster som
RloRlippning 1 ett sarskilt RloRlippsrum, samt trim.

#RunForPrideSweden @ @runforpride.se
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VETZOO HAR LANGE varit en av Sveriges ledande aktérer
online inom djurprodukter, men med den nya butiken vill de
skapa nagot mer an bara en plats att handla pa. Ambitionen
ar att bygga ett showroom dér kunderna kan uppleva sor-
timentet pa riktigt, testa produkter tillsammans med sina
djur och fa hjalp av kunnig personal pa plats.

—Det hér blir lite som ett showroom fér oss. Viarredan
stora pa natet, men nu vill vige kundernai Stockholmsre-
gionen mojlighet att mota oss fysiskt och verkligen uppleva
vart erbjudande, séger Maria Holm, regionchef pa VetZoo.

Butiken ar utformad for att varalevande och valkom-
nande, inte minst for djuren sjélva. Har &r det sjalvklart
att tamed sin hund, katt eller mindre husdjur in, vilket
ger méjlighet att prova produkter och samtidigt bidra till
vardefull miljétraning. Sortimentet &r brett och tacker allt
fran hund och katt till smadjur, fagel och fisk. Med ett sarskilt
starkt fokus pa outdoor-produkter dar kunderna kan testa
utrustningdirektibutik.

UTOVER DET STORA produktutbudet kommer butiken
aven att erbjuda tjanster som kloklippning i ett sarskilt
kloklippsrum, samt trim. Kloklippning erbjuds till ett fast
pris, en service som manga djuragare uppskattar. Pa sikt

kommer &ven enklare veterinarservice i form av sa kallad
light-vet erbjudas i butiken och da blir det méjligt att vac-
cinera, chippa och géralattare undersékningar av sina djur
samtidigt som man handlar.

EtableringeniKungens Kurva &r ett strategiskt val.

"Det har blir lite som ett showroom for 0ss. Vi ar
redan stora pa natet, men nu vill vi ge Runderna |
Stockholmsregionen maojlighet att mota o0ss fysiskt.”

Omradet ar ett av landets starkaste handelsnav och lockar
en bred publik, vilket ger VetZoo mdjlighet att na bade
befintliga zoo-kunder och de somidag handlar djurpro-
dukteridagligvaruhandeln. Samtidigt finns det redan flera
aktoreriomradet, vilket skapar en konkurrenssituation
som sporrar.

—Det &r ett starkt omrade dér alla behdver vara pa térna.
Det ser visom nagot positivt, det driver oss att bli dnnu
béattre, séger Maria Holm.

TROTS SATSNINGEN PA fysisk butik &r kopplingen till
e-handeln fortsatt central. Kunderna kommer att kunna
bestélla online och hdmtaibutik, fa varor levererade hem
eller fa hjalp pa plats med sina digitala kdp. Tanken &r att
skapa en smidig helhetsupplevelse dar det ar enkelt att
handla pa det satt som passar béast.

Nar dérrarna dppnas den 11 juni sker det med full kraft.
Invigningen inleds med en VIP-kvéll dageninnan, féljt aven
Sppningshelg fran torsdag till séndag fylld med aktiviteter.
Besokare kan rékna med tavlingar, exklusiva ppningser-

Allt f&r ditt h

v R T L

#RunForPrideSweden

Vet

sdjur pé natet ot

bjudanden och goodiebags som delas ut till manga av de
kunder som kommer till butiken.

Butiken kommer dven framéver att vara en plats for lokala
initiativ och aktiviteter, som hundpromenader, kurser och
event i samarbete med leverantérer. Allt med malet att
skapa en naturligmétesplats for djurégare.

MED GENEROSA OPPETTIDER, goda parkeringsméjlig-
heter och en lokal med tva ingangar som gér det enkelt att
tasigin och ut, &r férutséttningarna pa plats. Tillsammans
med butikschefen Emelie Rehnberg och ett engagerat team
&rmalet tydligt: att erbjuda hég service, djup kunskap ochen
inspirerande miljé dér bade djur och dgare trivs.

Den nya flagshipbutiken markerar starten pa nagot
storre. For VetZoo handlar det inte baraom att dppnaen
butik utan om att skapa en destination dar djurégare kan
hitta allt de behéver, fa stéd i vardagen och inspireras till ett
rikare liv tillsammans med sina djur.

L&s mer pa vetzoo.se

@runforpride.se
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STJARNSPACKADE

'CHICAGO' TILL

OSCARSTEATERN | HOST

En av varldens mest ikoniska musikaler atervander till
Stockholm. Den 10 september har Chicago premiar pa
Oscarsteaterni en ny, pakostad svensk uppséttning och
efterfragan har varit stark redan fran start.

—PREMIAREN AR SLUTSALD och vihar slappt allt som gar
att sléppa for hdsten. Nu hoppas vikunna dppna upp dven
for varen, sager marknadschefen Helene von Schwerin pa
Vicky Néjesproduktion.

Bakom satsningen star producenterna Vicky och Johan
von der Lancken, som tidigare ligger bakom flera stora pub-
likframgangar. Den hér gdngen har de samlat en ensemble
med bade svenska och internationella meriter.

PA SCEN STAR Peter Jéback i rollen som advokaten Billy
Flynn, ett namn valkant fér bade den svenska ochinter-
nationella publiken efter framtrddanden pa West End och
Broadway. Rollen adderar ytterligare en klassisk karaktar till
hans meritlistainom musikalvarlden.

I de kvinnliga huvudrollerna syns systrarna Hanna Lindblad
och Ellen Lindblad som Velma Kelly och Roxie Hart. Att tva

systrar bar upp de centralarollerna @r ovanligtien produktion
avden hér storleken och tillfér en sarskild dynamik till scenen.

—Att fa komma tillbaka till Oscarsteatern ochirollen som
Velma Kelly &r en drém som blir verklighet, séger Hanna
Lindblad.

CHICAGO HADE urpremiar pa Broadway 1975 och aridag
den musikal som spelats langst i Broadway-historien. Med
sex Tony Awards och otaliga uppsattningar varlden éver
har den etablerat sig som en av genrens mest bestaende
succéer.

Berattelsen utspelar sigi 1920-talets Chicago, dér Roxie
Hart hamnar i fangelse efter ett uppmarksammat mord.
Dar méter hon vaudeville-stjarnan Velma Kelly och tillsam-
mans dras de ini en mediecirkus dar uppmarksamhet blir
hardvaluta och rattssalen férvandlas tillen scen.

#RunForPrideSweden

Ed af Sillén,
hu issor pa
(0] steatern.

FOR REGI star Edward af Sillén, husregissér pa Oscars-
teatern och en av Sveriges mest uppmarksammade
regissorer bakom flera stora scen- och tv-produktioner.

Dansen ar enannan bérande del av Chicago, och koreo-
grafinidenna uppséttning star Zain Odelstal for. Pa scen syns
aven Emma Kumlien tillsammans med en stérre ensemble.

| 6vriga roller marks Ola Forssmed som Amos Hart och
Laila Adéle som Mama Morton.

MED SIN kombination av satir, musik och starka karaktarer
fortsatter Chicago att locka publik véarlden 6ver.

Las mer pa showtic.se/forestallningar/chicago-the-musical

Chicago har premiér pa Oscarsteatern i Stockholm den
10 september och spelas fram till den 19 december.

©

@runforpride.se
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Fran ide

till identitet

Ella bygger Fluid
Fashion for communityt

Med en tydlig vision och egen drivkraft har 20-ariga Ella skapat
Fluid Fashion. Ett varumaérke for HBTQI+ communityt dar designen
gar bortom regnbagar och bér pa budskap som kénns och foérstas

avdem som leveridet.

DIREKT EFTER STUDENTEN 2024
bestdmde sig Ella for att starta eget.
Resultatet blev Fluid Fashion, en webb-
shop med t-shirts, kepsar och muggar
fér HBTQI+ personer och alla som vill
visa sitt stéd. Men bakom produkterna
finns mer &n farg. Har handlar det om
igenkdnning och en kdnsla av sam-
hoérighet.

—Jagville skapa ndgot som ger till-
baka till communityt. Inte bara klas-
siska regnbagar, utan ocksa farger och
uttryck som bara vi som ar en del av det
forstar, séger Ella.

HON HARBYGGT allt fran grunden och
star ensam for design, marknadsféring,
kundsupport och webbshop. Det ar ett
arbete som kraver bdde mod och tala-
mod, samtidigt som hon fortfarande

jobbar vid sidan av. Sortimentet vaxer
stadigt med 6ver 100 produkter och
fler pa vag.

FLUID FASHION &r idag en onlinebutik
med kunder i hela Europa, men nu tar
Ella nasta steg. Under Run for Pride
gor hon sin férsta pop-up-butik, en
milstolpe hon ser fram emot.

—Jag ar sa peppad. Att fa mdta man-
niskor pa riktigt och Iata dem kanna pa
produkterna betyder mycket.

DROMMEN? Att kunna leva pa sitt
féretag och att en dag se nagon béra
hennes design pa stan.

—Det skulle varariktigt stort, sédger
Ella.

Las mer pé fluidfashionwear.com

#RunForPrideSweden

@runforpride.se
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En varmlandsk oas
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I sommarskrud

Spa-avdelningen
pa Démle herrgard.
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Vid idylliska Smarissjoén i Varmland ligger pittoreska Démle herrgard. Med anor fran 1446 har den
varsamt renoverats och dar idag en modern resort med forstklassigt kék, vinkallare, spa, badstrand,

padel och kyrka.

JUST NU STAR Démle herrgérd i sommarskrud. Har
sitter den véarmlandska, lantliga kénslan i véaggarna sam-
tidigt som du kan njuta av ett forstklassigt kok, med en
vinkallare fér l1anga, intima middagar. | restaurangen star
lokala ravaror i centrum, maten ar givetvis en viktig del i
upplevelsen och herrgdrdens duktiga kockar sakerstaller
att varje maltid blir en njutning.

Det finns ocksa en fantastisk spa-avdelning, ett gym,
padel, egen bastu vid sjén samt tillgang till en impo-
nerande golfbana.

Just golfen spelar en central roll pa Démle herr-
gard. Det &r inte bara en avkopplande aktivitet; det &r
ocksad ett utmaérkt satt att framja laganda och stérka
relationer.

I ndra anslutning till anldggningen finns &ven en bad-
strand, kanoter och idylliska omgivningar fér Ianga
skéna promenader. Lat nasta féretagskonferens,
kickoff eller resa blien minnesvéard resa dar arbete
och ndje gar hand i hand.

Las mer pa Domle.se

Smaker av Thailand
— mitt 1 Stockholm

Den enda thairestaurangen i Stockholm med den officiella Thai SELECT-
certifieringen fran Thailands handelsdepartement.

SEDAN 2019 HAR AIYARA GJORT EN imponerande
resa. Fran anonym kvarterskrog till den hégst
rankade thairestaurangen i Stockholm. Med lysande
omdémen pa recensionsplattformar och tusentals
ndjda gaster har restaurangen blivit ett sjalvklart val
fér den som sdker genuina thaildandska smaker.

Det som verkligen sérskiljer Aiyara ér dess unika ut-
maérkelse: som enda thairestaurangi Stockholm har de
tilldelats Thai SELECT av Thailands handelsdepartement.
Certifieringen ar en officiell kvalitetsstdmpel som garan-
terar autentisk thaildndsk smak, tillagad enligt tradition.

—Viar otroligt stolta. Det &r ett bevis pa vart ar-
bete med att alltid leverera dkta thaildndska smaker.
Att vi dessutom ar topprankade i Stockholm bland
tusentals restauranger betyder oerhért mycket for
oss, sager agaren.

Men Aiyara handlar inte bara om utmarkelser, det &r
ocksa en levande restaurangupplevelse. Har serveras
klassiker som pad thai och cashew wok, tillagade med
precision och passion. Fér den som vill testa sina
grénser finns dessutom den populéra Pad Thai-utma-
ningen: 1,5 kilo pa 30 minuter. Lyckas du &ter du gratis.

Med sin kombination av vdrme, kvalitet och aut-
enticitet fortsatter Aiyara att satta standarden for
thailandsk mat i Stockholm.

— Vi éar stolta éver vart arv och var karlek till mat.
Upplev Stockholms enda Thai SELECT-certifierade
restaurang under Pride!

L&s mer pa aiyarafood.com
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Diabetes Wellness Sverige
grundades 2006, med syftet att
férebygga, sprida kunskap, erbjuda
H stod och hjalp till ménniskor med

diabetes samt att stodja diabe-
tesforskningen. Se nar och var du

Insamlingsstiftelsen

Diabetes ar en av de snabbast vaxande folk- kan testa ditt blodsockervarde pa

sjukdomarna och manga ligger i riskzonen utan Blodsockerkollen.se eller besok

att veta om det. Darfor erbjuder insamlings- Diabetes Wellness Sverige Applaaaiberg,
stiftelsen Diabetes Wellness Sverige gratis pa Run for Pride mellan "%ZWZE&?S

testning av ditt blodsockervirde under kl 16-18. Sverige.
Run for Pride.

IDAG LEVER NARA 800 000 svenskar med diabetes.
Drygt 85-90 procent avdem har typ 2-diabetes, som
oftast debuterar senare i livet. Sjukdomen kan manga
ganger kopplas till livsstil men ocksa arftlighet. Efter-
som typ 2-diabetes 6kar och symtomen inte alltid ar
tydliga ér det viktigt att testa sitt blodsockervérde. De
senaste sju aren har Diabetes Wellness Sverige darfor
erbjudit gratis testning pa olika platser ilandet.

—~MORKERTALET AR STORT. Cirka 500 000 ménniskor
i Sverige kan ha diabetes utan att veta om det. Vihan-
visar cirka sju procent av de vi testar till vardcentralen
fér uppféljning, sager Ann Fogelberg, pressansvarig pa
Diabetes Wellness Sverige.

Las mer pa Diabeteswellness.se

Riskfaktorer:
Overvikt, arftlighet, rékning, och stress.

Symtom:
Kraftléshet, 6kad torst, kissar oftare och mer.

Nar avloppet sager stopp
- da galler det att agera snabbt

| AR AR

| Fakta om Avlopp24
Snabb hjalp vid avloppsproblem. re
Dygnet runt-service.
Finns i Stockholm med omnejd, |
Uppsala, Enképing, Vasterds och |
Skane.

Boka pa 010-555 86 98.

Ett stoppiavloppet kommer nastan alltid
olagligt. Vattnet rinner inte undan, det luktar
illa eller toaletten gar inte att anvinda. For
Avlopp24 handlar jobbet inte bara om att spola
rent roren, utan om att snabbt skapa trygghet
hemma hos kunden.

—NAR NAGON RINGER oss ar det ofta akut. D3 vill
kunden framfar allt fa snabb hjalp, tydlig information och

vetavad det kommer att kosta, siger Jonas p& Avlopp24. & == P :
Avlopp24 hjalper privatpersoner, fastighetsagare L o gk P

och bostadsrattsféoreningar med avloppsproblemi Vi \

Stockholm med omnejd. Féretaget erbjuder bland annat / i X

hégtrycksspolning, slamsugning, rérinspektion och
stamspolning. Alltid med fokus pa snabb service, tydlig
kommunikation och ett professionellt utfért arbete.

—Vivet att avloppsproblem kan kénnas bade
stressande och obehagliga. Darfor ar det viktigt for oss
att vararaka, komma snabbt och ldmna efter oss ett rent
och fungerande resultat, sdger Jonas.

MED DYGNET RUNT-SERVICE finns Avlopp24 tillgangli-
ga nar problemen uppstar, oavsett om det &r vardag,
kvall eller helg. Utéver Stockholm arbetar féretaget dven
i Uppsala, Enkdping, Vasteras och delar av Skane.

Har du stopp i avloppet eller behéver hjalp med
spolning, slamsugning eller rérinspektion? Hor av dig till
Avlopp24 for snabb hjalp.

Las mer pa aviopp24.se

#RunForPrideSweden @ @runforpride.se
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Att semestra hemmai stan har blivit ett
SJéIkaart satt att fa ett avbrott fran vardag n
utan att behova resalidngt. P4 Cour

o

hecka ut mentalt mitt i Stockholm.
i S O AR

STAYCATION PA KU NGSHOLI\/I EN %54

SOMMARKVALLAR ¥
MED GRILL OCH JAZZ
PA COURTYARD BY

MARRIOTT

HOTELLET LIGGER PA Kungsholmen, med prome- aven familjerum fér kompisganget och familjer som vill passar lika bra for ett snabbt morgonpass som fér langre
nadavstand till Fridhemsplan, Norr Mélarstrand och bo tillsammans med extra utrymme. Fér barnen vantar tréningspass efter endagisolen.

Ralambshovsparken. Léget goér det |att att kombinera sma men uppskattade detaljer som gratis glass, egna Pa Courtyard by Marriott Stockholm kan en staycation
lugna dagar vid vattnet med restaurangliv, shopping badrockar och quiz. bérja med en promenad langs vattnet, fortsatta med
och sena sommarkvallar i stan. Fér den som vill bérja middag pa uteserveringen och avslutas till tonerna av
dagen med en promenad langs vattnet eller ett mor- FOR DEN SOM gillar att trana finns dessutom Stock- livejazz en ljlummen sommarkvall.

gondopp vid Smedsuddsbadet ligger allt bara nagra holms stérsta hotellgym, 6ppet dygnet runt och med

minuter bort, samtidigt som citypulsen alltid finnsinom  mdjlighet att boka egen PT. Gymmet &r fullt utrustat och L3s mer pd marriott.com
rackhall.

En stor del av sommarupplevelsen kretsar kring
hotellets restaurang Soth's Kitchen, som 6ppnade

- '/

2024 och ar en avslappnad métesplats inspirerad av
New Yorks kvartersrestauranger med fokus pa lokala
ravaror. Restaurangen har nyligen uppdaterat sin meny
tillsammans med Executive Chef, Jonas Franzén. Har
serveras smaker fran Brooklyn fran morgon till kvall, fran
Ianga hotellfrukostar till middagar som géarna drar ut pa
tiden. Gaster kan dven bestaélla Soth's egen gin och IPA,
framtagna tillsammans med Skanska Spritfabriken och

Roslags Nasby Bryggeri.
Under sommaren star den soliga uteserveringeni
centrum och blir en naturlig samlingsplats fér bade ho- (

tellgaster och stockholmare. Varje l6rdagijuli och fram
till mitten av augusti serveras grillbuffé med smaker

fran Brooklyn och livejazz som satter tonen fér langa, av- \\
slappnade sommarkvallar mittistan. g
Rummen &r generdsa och utformade for att fungera

for en weekend med vanner och familj. Hotellet erbjuder

] :
#RunForPrideSweden @ @runforpride.se
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KUNGLIGA DJURGARDEN

Med sina lummiga promenadstrak, ikoniska museer och levande néjesliv
ar Kungliga Djurgarden en av Stockholms mest dlskade platser.
Har samsas historia med nutid, stillhet med puls och det finns mangder

av anledningar att upptacka platsen.

DJURGARDEN HAR LANGE VARIT en sjalvklar
mébtesplats fér bade stockholmare och internationella
besdkare.

Har finns éver 20 museer, stora gronomraden och ett
rikt utbud av restauranger, konserter och upplevelser,
allt samlat pa gangavstand.

—Det finns verkligen nagot fér alla har, oavsett vad
du arintresserad av fér dagen. Du kan flanera i naturen,
beso6ka varldsledande museer eller uppleva musik och
kultur i toppklass, sager Camilla Zedendahl, vd fér
Kungliga Djurgardens Intressenter.

Hon beskriver Djurgarden som "stockholmarnas egen
oas”, en plats dar natur och kultur smalter samman. Fran
Rosendals tradgardar till museiparken, fran klassiska
besdksmal till nya utstallningar och konserter pa Gréna
Lund. Pa Djurgarden hander det standigt nagot nytt.

— Vi ar ocksa valdigt glada 6ver att valkomna Run for
Pride och tycker det &r valdigt roligt att det arrangeras
just har pa Djurgarden, sager hon.

Utdver de stora attraktionerna finns ocksa ett rikt
vardagsliv med caféer, restauranger och kulturupp-
levelser. Med 6ver 30 matstallen, fran fine dining till
tradgardskaféer och spdnnande museirestauranger, ar
det enkelt att hitta nya favoriter.

MITT I DETTA kulturkluster ligger ABBA The Museum,
en plats som blivit ett maste fér musikalskare fran hela
varlden. Har mots besokare av en interaktiv upplevelse
dar ABBAs musik och historia staricentrum.

—Det hér ar en plats for gladje dar méanniskor av alla
slag, kulturer och bakgrunder kan métas. Musiken fére-
nar, och det marker vi varje dag, sager Hanna Kimblad
Einarsson, vd for ABBA The Museum.

Museet har éppet aret runt, 365 dagar om aret, och
lockar besdkare i alla &ldrar. Fran barn som upptéack-
er latarna for forsta gangen till hdngivna fans som
atervénder gang pa gang.

—Det fina ar att det verkligen passar alla generationer.

Manga kommer in lite nyfikna och gar harifran med ett
leende - "walk in, dance out”, som vi brukar séga.

Pa museet finns mangder av originalféremal och
interaktiva installationer dar besdkaren sjalv kan kliva
inirollen som "den femte medlemmen”, ndgot som gér
upplevelsen bade personlig och minnesvérd.

ETT STENKAST BORT reser sig Vasamuseet, hem

till ett av varldens mest valbevarade 1600-talsskepp.
Museet dr det mest besdktaihela Norden och hade
rekordaret 2019 hela 1,5 miljoner besdkare. Ett tydligt

#RunForPrideSweden

bt

bevis pa dess unika dragningskraft och internationella
genomslag.

Just nu pagar en uppmérksammad utstallning pa mu-
seet: James Cameron — Challenging the Deep.

—Den visar hans passion for havsdjupen och utfor-
skandet under ytan. Det &r en valdigt speciell utstall-
ning, séger Mathias Andersson, affarsutvecklare pa
Vasamuseet.

Har varvas Camerons banbrytande arbete med
djuphavsexpeditioner med inslag fran hans filmvarld,
déaribland det ikoniska halsbandet fran filmen Titanic.

Utstéllningen ingar i entrébiljetten och pagar fram till
hésten 2027.

FOR DEN SOM vill stanna langre eller uppleva
Djurgarden fran insidan erbjuder Backstage Hotel en
boendeupplevelse utéver det vanliga. Hotellet, som ar
ett systerbolag till Cirkus, har snabbt blivit en favorit
bland bade artister och besdkare.

—Manga som upptrader pa Cirkus eller Gréna Lund bor
hos oss. Det blir som en férlangning av scenen, en plats for
bade uppladdning och efterfest, sdger Sandra Miller Kinge,
Director Digital Growth & Programming pa Miramis.

Hotellets 57 rum &r individuellt designade med en

©

@runforpride.se
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ABBA The Museum.
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Vasamuseet.
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Backstage Hotel. |

tydlig kreativ identitet. Har finns allt fran glamordsa svit-
er till unika loft och rum. Fér den som vill ha ndgot extra
finns dven Backstage Villa, dar gaster kan hyra en helt
egendelavupplevelsen.

—Backstage Villa kom till nér en gast ville ha nagot
mer privat, som ett eget hotell i hotellet. Det speglar var
flexibilitet och vilja att skapa nagot personligt for varje
gast. Det ar perfekt fér dig som vill ha en stor privat fest
eller for foretag som villarrangera en konferens utéver
det vanliga. En unik kombination av métesrum, eventytor
och rum for 6évernattning.

Miljén ar avslappnad men genomtéankt iniminsta
detalj, en plats dar design, musik och upplevelser méts
aven efter att scenljusen slocknat. Det finns ingen battre
plats att utga ifran i Stockholm an Backstage Hotel med
bade forbindelser med bat, sparvagn och buss och bara
en kort promenad ifran alla Djurgardens sevardheter och
museer.

OAVSETT OM DU lockas av musik, historia, natur eller
néjen ar Djurgarden en plats att atervanda till, gang pa
gang. Har finns alltid nagot nytt att upptéacka.

|[yeq Jepuexaly / [930H abeisydeg :0104

Las mer pa royaldjurgarden.se

#RunForPrideSweden @runforpride.se
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6 TIPS INFOR
RUN FOR PRIDE
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Har du precis borjat springa eller har sprungit ett tag
men vill utvecklas? Har ar 6 tips som fungerar oavsett

erfarenhet, infor arets Run for Pride.

ETT LOPARLOPP KAN vara en effektiv trigger, saval for
att komma igdng som fér att utmana sig sjélv och sla sitt
personbdsta. Men ett |6parlopp kraver inte bara traning,
utan dven en hel del praktiska férberedelser. Har ger vi
ett antal tips for att ge dig de absolut basta forutsatt-
ningarna fér arets lopp.

1. Testadin utrustning! Spring samma runda eller
atminstone samma distans som du har valt att springa (5
eller 10 kilometer) i de skor och klader du ska ha. Passar
allt? Skaver ndgonting? Ar de lagom i temperatur eller
behdver du anvanda material som battre passar sason-
gen?

2. Borja forbereda dig senast en vecka innan loppet
genom att sova bra. Sikta pa minst 7-8 timmar per natt.
Det ar under din sémn som merparten av din kropp ater-
hamtar sig, sa den ar viktigare &n du tror. Sarskilt om du
har legat i hardtréning.

3. Kosten ar A och O, s& boosta din kropp medratt typ
av mat. Se till att 4ta bade kolhydrater och protein, innan

eller efter dina pass beror pa vad som passar bast for dig.

Vissa féredrar att fylla pa med energiinnan, andra att
springa pa tom mage. Se dock alltid till att komplettera
maltiderna med minst 500 gram frukt och grént per dag.
Tva till tre dagar innan loppet kan du fylla pa med lite
extraris, pasta eller potatis.

4. GIdm inte att ocks& halla en god vatskebalans —och
undvik alkohol! Det férsamrar saval precision, koordina-

tion och balans, som uthallighet och muskeluppbyggnad.

Att dessutom trana bakfull &r inte farligt, ddremot 6kar
skaderisken —och det vore ju extremt trakigt om du nu
har som mal att faktiskt springa ditt lopp.

5. Har du tranat hart bér du sista veckan innan Run for
Pride gar av stapeln sdnka prestationsnivan betydligt.
Nu handlar det inte om att férbattra din form utan om
att ge din kropp de allra basta férutsattningarna.
Behall intensiteten om du vill, men dela upp 16p-
ningeniintervaller. Och spring garnaidagsljus. Det
g6r dig bade piggare, gladare och ger dig en godare

#RunForPrideSweden
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6. Lyssna pa din kropp! Tips ochradiall &ra, men du ar
trots allt den som kénner dig sjélv och din kropp bast av
alla. Sa var din egen I6parcoach och trana intuitivt. Ingen
idé att pusha dig sjalv om du kdnner av nagonting i dina
knéan eller har en kommande férkylning pa gang. Da ar
det battre att spara dig till Dagen D. Visst?

SAMMANTAGET; sjalvklart ar det allra viktigaste att
du mar bra nar du springer. Run for Pride &r dock sa
mycket mer &n bara ett I6parlopp —det ar en folkfest
fér mangfald och inkludering samt ett aktivt stéllnings-
tagande for ratten att fa dlska vem du vill. Sa snéra
pa dig I6parskorna, kla dig i dina mest fargsprakande
tréningsklader och ge dig sjalv de allra basta forut-
sattningarna for en hérlig I6pardag.

Det ma |ata klyschigt, men det &r verkligen sant; det
viktiga dr inte att vinna utan att ha kul. Sarskilt pa Run
for Pride.

Kalla: Actic, Runner's world, Sportamore, Systembolaget

nattsémn.

@runforpride.se
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Kom och ga med oss,
det finns plats for fler - alltid.
Vialskar ¥ detgoda!

) + e,
e
i
1 {
¥
¢ o ¥
~
»
- »
g
g 3
"l I'
‘ b
. ,:"r - o -4
4
~/ 7 5
g A ”
o / y; &
%
: -
b s
Y -
" 4 21
%y 8
. . .
b v
it s
{,r P4 v
/ 4] "',P o
"’5’@




;} valprabatt

L3

Med Agria ar du aldrig ensam._
nns har for dig med rad, sto Ch.
%s\akrmg oavsett om du beh"over _
takta Agrias SJukvardsradglvnlng
eller besoka veterinaren.

Bli kund idag pa agria.se






