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tutta la frutta rimasta 
dal ristoro, è stata 
immediatamente portata 
alla charitas di trieste.
grazie a promorun

tour 2018

aLLe 5.30am
5k non competitivi
camminata/corsa

run530.com

d o n ’ t  d r e a m  i t .  B e  i t !

maggio
verona 11
miLano 18
torino 25

paLermo 25
giugno

modena 1
BoLogna 8
ferrara 15
trieste 22

mantova 22
reggio emiLia 29

LugLio 
5.30 virtuaL 6

venezia 13
Brighton 20

È così
che ci piace

5.30 trieste:

sergio Bezzanti
Ha ideato la 5.30 perché 
è andato a letto presto

sabrina severi
Mamma di 5.30, Biologa specialista 
in Scienza dell ’Alimentazione

dal 2009, 5.30 promuove sane 
abitudini di vita, realizza i 
propri eventi con il massimo 
rispetto per l’ambiente e 
ristora i partecipanti con 
frutta fresca di stagione e 
prodotti made in italy.

L’acqua scesa copiosa dalle 3 del mattino non 
ha cambiato minimamente lo stato delle 
cose. il numero dei partecipanti sarebbe 
comunque stato ben lontano dalle migliaia 

delle altre città del tour 5.30... è così che ci piace. 
 
dalla prima 5.30 sono passati 10 anni ma, in ogni 
nuova città, si ricomincia sempre da zero; è un tam 
tam che coinvolge, anno dopo anno. 
gli audaci partecipanti della prima edizione, spesso ci 
dicono “... ma io l ’ho saputo solo ieri!” oppure “Questa 
cosa è così bella che dovresete fare di più per farlo sapere”.  
5.30 è una scintilla di cambiamento che si mostra 
attraverso una semplice corsa/camminata all’alba 
e, il cambiamento non ha bisogno del ‘tutto subito’ 
ma richiede tempo per essere compreso, condiviso e 
accettato. 

La 5.30 trieste è stata un successo: per noi, per chi ha 
voluto esserci, per chi ha collaborato alla sua riuscita 
e per le lungimiranti istituzioni che hanno aperto le 
porte questo piccolo progetto itinerante che, senza 
effetti speciali, ha l’ambizione di cambiare il mondo.

grazie trieste! :)
Sergio & Sabrina
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coLLecting
t-shirt
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trieste
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go!

ready?
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IT’S TIME TO MOVE

arcese.com

Seguici su

Movimentiamo il business di migliaia di aziende, dalla piccola e media impresa 
a gruppi multinazionali. Proponiamo soluzioni innovative e all’avanguardia, 
accorciando le distanze, senza mai fermarci. Siamo sempre pronti a cogliere 
le nuove sfide dei mercati e offrirvi servizi sempre più innovativi e su misura. 
Questa è l’energia Arcese. Are you ready to move it?
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• ristoro di frutta fresca di stagione di prima qualità, e prodotti made in italy
• bicchieri del ristoro in resina di mais pLa perfettamente biodegradabili
• punto di partenza-arrivo perfettamente pulito pochi minuti dopo la fine dell’evento 
• segnakilometri umani
• staffette in bicicletta 
• estrema attenzione ai materiali utilizzati e ai loro fornitori, volatini e magazine realizzati 
con carta certificata e stampati con inchiostri ad acqua (stampati in minima quantità)

• riutilizzo dei banner in pvc per la realizzazione delle bag 5.30 (realizzate dagli studenti di 
una scuola di modena)

• niente gonfiabili, generatori, musica, transenne...

La 5.30, nasce a modena nel 2009 da un’idea di sergio Bezzanti, pubblicitario 
esperto di comunicazione emozionale e sabrina severi, biologa nutrizionista esper-
ta in sani stili di vita. L’associazione ha l’obiettivo di favorire il benessere delle per-
sone nel contesto in cui vivono e lavorano, attraverso lo sport, il cibo, la cultura, l’arte 
e l’esperienza.

5 km neL rispetto
deLL’amBiente

hanno reso possiBiLe La 5.30 trieste:
• ginger ssd
• PromoRun
• Comune di Trieste
• Az. Agricola Bio Hombre
• Arcese

grazie a:
• Giorgio Rossi, Assessore allo Sport
• ufficio Stampa Comune di Trieste
• Ambulanza ALMA onlus
• Vitalfrutta
• Airos Assistenza (vigilanza)
• Questura di Trieste
•  Il Piccolo
• Stampa, Radio, Televisioni e Web TV

gli ideatori del progetto 5.30
Sabrina Severi Biologa nutrizionista esperta in sani stili di vita e 
Sergio Bezzanti,pubblicitario. 
parlando del progetto 5.30, tengono lezioni universitarie, fanno 
formazione su benessere e qualità della vita, nelle grandi aziende 
impegnate nella responsabilità sociale d’impresa.
sabrina e sergio,  il 12 giugno 2009 a modena, hanno organizzato 
la ia edizione della 5.30

  CoS’è
1 - 5.30 è la proposta di uno stile di vita alla portata di tutti 
2 - 5.30 è un evento podistico non competitivo
3 - 5.30 è un vero progetto culturale che collabora con istituzioni, scuola, fondazioni, ecc. 
4 - 5.30 è un progetto made in italy basato su reputazione e credibilità
5 - 5.30 è un progetto nato dall’esperienza di due professionisti del settore

  CoSA non è
1 - una fun run 
2 - una manifestazione podistica competitiva  
3 - un evento di massa
4 - un format importato dall’estero
5 - un’idea che cavalca la moda del momento



hombre s.r.l.
via corletto sud 320 . 41126 modena - www.hombre.it - info@hombre.it

Lo spaccio è aperto dal lunedì al venerdì dalle 9 alle 12 e dalle 15 alle 18
il sabato dalle 9 alle 12

IT BIO 006
AGRICOLTURA UE

 300 ettari di terreno  400 animali 4000 forme di parmigiano 0 scarti
 5.30 responsabilità sociale (r.s.i.)
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