Emilia Johansson och Julia Eivik startade I6pargruppen kilometer och kaffe. Foto: Camilla Lagerman
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Varje sondagmorgon traffas lopargruppen "kilometer och kaffe" i Flugparken,
for att sedan springa i ungefir en timme - och sedan avsluta med en fika pa
Wienerkonditoriet. Ett initiativ startat av tva vanner som ville komma igang
efter sina graviditeter och samtidigt fa en social gemenskap. - Man ska ha en
balans i livet, rora pa sig, fika och ma gott ar ju precis det, sager Julia Eivik.

Vannerna Emilia Johansson och Julia Eivik larde kanna varandra genom jobbet, da de
bada arbetar som idrottslarare. Efter en gemensam kurs bérjade de springa
tillsammans varje sdondag, och dar féddes idén till det som idag ar kilometer och kaffe,



en lépargrupp dar alla kan vara med.

- Jag ar ju inflyttad till Lindesberg, hade slutat med volleybollen och tappat
gemenskapen som fanns, och jag saknade den. Sa jag foreslog for Julia att vi skulle
starta en loparklubb tillsammans, och hon var inte sen att haka pa, berattar Emilia.

- Jag har velat gora det jatteldange, men har inte vagat, s& nar hon kom med idén var
det sjalvklart, sager Julia.
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Under sommaren startade de ett konto pa Instagram, dar de lade upp vilka tider de
skulle springa varje sdndag, och tankte att det kunde vara roligt om fler ville folja med.
Allt eftersom har sallskapet vuxit, och man har nu funnit en gemenskap i rorelsegladjen.

- Vi téankte att det skulle vara kul om nagon ville komma, och i borjan var det kanske 2-
4 personer som dok upp. Men efter sommaren tog det fart och nu ar vi i princip aldrig
farre an 8-10 stycken, och inte alltid samma personer heller, sager Emilia.

- Det som &r roligast och harligast med gruppen &r att det ar sa blandade aldrar och
olika typer av manniskor. Det &r kravlost och prestigeldst, vi vill komma ut och réra pa
oss, samtidigt som man far lite socialt hang, forklarar Julia.

For att fa in den sociala biten avslutar de alltid sina I6prundor med kaffe. | bérjan tog de
med sig egna termosar, men nar gruppen vaxte horde de av sig till Wienerkonditoriet,
som numera bjuder pa kaffe varje sondag.
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- Vi brukar samlas klockan 9, sedan springer vi en timme sa att vi ar klara till klockan
10, fér da 6ppnar Wiener, skrattar Emilia.

- Det ar kul att det &r sa lokalt ocksa, det kdnns verkligen som att "har ar Lindesberg”,
sager Julia.
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Vannerna berattar att man alltid anpassar hastighet och tempo pa Iépningen efter
gruppen, men att det alltid ska vara s& pass lugnt att alla kan vara med, sa kallad
slowrunning.

- Manga sager att de ar tacksamma for initiativet for att det har saknats, och det ar ju
en trend just nu med run-clubs i hela Sverige, och just slowrunning, forklarar Emilia.

- Tanken ar att man ska kunna springa i ett prat-tempo med |3g puls, alla ska kunna
orka vara med. Sedan vet vi att det &r mdnga som inte vagar, men alla ar valkomna.
Om man vagar ta steget kommer man kanna sig ndjd, och det finns inget krav att vara
med hela vagen, man kan méta upp pa Wiener sedan flikar Julia in.

For den som &r sugen pa att félja med génget ut, finns mer information pa deras
Instagram, men i regel samlas de klockan 09:00 i Flugparken varje sdndag, med avslut
pa Wiener.

- Man ska ha en balans i livet, rora pa sig, fika och ma gott &r ju precis det, séger Julia.
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- Och fika &ar ju en del av den svenska kulturen dessutom, och det maste man ju framja,
avslutar Emilia glatt.
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