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Det ar dags att anmadla sig till drets

IZlopp som arrangeras 20 maj.

En I6rdag da vi springer joggar eller Det'ﬁ'r att gora
NV'DZONEN % gartillsammans men pd varsitt hall i :.Il(ltlwteten

‘M;; M@Wﬂﬂty?tﬁz@w hela landet. Vi tar oss runt en valfri S:):;::::s

5 km stracka dar vi ar men anda viktiga och

tillsammans. Loppet passar alla. Frn inte tiden.

nyborjare till mer vana I&pare. Du

valjer tempo helt sjalv. Vill du

registrera din tid s& gér du det. ..

Det ar att gora aktiviteten "

tilsammans som &r det De 10 forsta

viktiga och inte tiden. Som ahmiler s,’g f3

S& varfor inte springa €n SPOrtzonen '

med en vin eller ta med unkti0n$~t~shirt
familjen ut p& en I6ptur )

eller promenad.

/).
FOR TREDJE ARET | RAD ARRANGERAR VI
1Z LOPPET ..~

PA DISTANS MEN ANDA TILLSAMMMANS!
Datum: 20 maj Spring gd eller cykla en valfri 5 km strdcka dér du ér.
Plats: Dar du &r Anmdl dig nu sd fér du en nummerlapp hemskickad
Tid: k.11 som du kan fésta pd tréjan under loppet.

Fér vem: Alla

For barnen anpassas r I
striickans Iéingd efter
dlder och formdga
ANMAL DIG HAR
/
[l ann e
S X R L
\ ot

De 10 forsta som anmdler sig
far en Sporizonen funktionell t-shiri!

Las mer pd invidzonen.se
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Tidigare deltagare delar med sig

FYRA SNABBA FRAGOR
1 Hur genomférde du ditt IZ-lopp? 3 Har du ndgot tips till den som kor forsta gangen i ar?
2 Vad tyckte du om uppldgget? 4 Ska du sjélv delta i arets lopp?

HELENE

1 Gick en slinga /spar i skogen.

2 Mycket bra, egen takt, egen niva.

3 Trevlig gemenskap for att tdnka pa annat.

4 Blir det av sd sjalvklart.

ANNIKA

1 Forradret var jag med i en av Invidzonens
PT-grupper. Vi bestdmde oss for att genomfdra
loppet “tillsammans” och tréffas digitalt efter
loppet. Det blev en morot fér mig och jag
genomférde loppet i vart motionsspar.

Efterdt traffades ndgra av oss.

N

Mina tankar kring loppet dr att oavsett var jag
befinner mig sa dr jag inte ensam, jag gor det
tillsammans fast pa distans. En grundidé for 1Z

som tilltalar mig. Dessutom &r det enkelt, “bara”

snora skorna och gé ut. Med nummerlapp pa

brostet kdnns det seridst.

w

Till dig som tvekar - hdng pd sa gor vi det
tillsammans var och en pa sitt hall och med var
egen stil. Alla vinner vi ju pa det - frisk luft och
motion och kul tillsammans.

4 S3 klart jag ska med, och i &r kanske jag far med
tvd generationer till.

MARIE
1 Jag sprang hemma, min vanliga runda.
2 Kul satt att gora ett lopp pa.

3 Spring eller promenera spelar ingen roll.
Det viktigaste ar att komma ut och réra pa

sig i sin egen takt.

4 Sjalvklart springer jag i ar med!

EMMA

1 Jag genomforde loppet tillsammans med hela
familjen, dottern da 5,5 ar pa cykel, sonen 1,5 ar
i vagn. Sista 10om sprang maken i férvég och
dottern hoppade av cykeln och sprang sen in
i mal ddr maken stod med medalj till henne.
(For medalj visste hon att man brukar fa nér

man sprungit lopp).

2 Jagtycker uppldgget dr toppen. Ett sdtt for alla
som vill vara med att kunna vara med pa sina

villkor ddr de ar.

w

Vdga! Du vdljer sjdlv tempo. Vlj en strécka du dr
bekant med och ta med en kompis. Gor det till
en rolig grej.

4 Absolut! Vi pratar redan om arets 1Z lopp har
hemma och hur vi ska géra det i ar.
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Alla vinner vi ju pa
det - frisk luft och
motion och kul
tillsammans.

Jag tycker uppldgget
dr toppen. Ett sdtt
for alla som vill vara
med att kunna vara
med pa sina villkor
dar de ar.



