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POANGIVANDE AKTIVITETER

Fysisk aktivitet (1 poang/minut)

Aktivitet tillsammans med en kollega/or (fast poang per tillfalle)

Bollsport
Cykel
Dans
Friidrott

Fysiskt tradgardsarbete

Golf
Grupptraning

Gym och styrketraning

Jogging/Lopning
Kampsport
Orientering
Promenad
Racketsport
Ridning

Simning
Sjukgymnastik
Spinning
Stavgang
Vattengymnastik
Vintersport
Yoga

Ovrig fysisk aktivitet

Halsosamma val (5 poang/st)

5+ bar/ frukter/ gronsaker

Avstatt sotsaker och lask idag
Bjudit nagon pa ett leende
Erbjudit/tagit emot hjalp/stod idag
Frisk luft minst 15 minuter

Ge berom/feedback till en kollega
Hjarnpaus under arbetsdagen

Kort rérelsepaus under arbetsdagen
Ringt en van/familiemedlem

Sagt godmorgon till en kollega
Skarmfritt 2 timmar innan laggdags

Valt cykel eller promenad istallet for bilen




TEMAVECKOR/MEDALJER

Fran start

v' Kom igang (Nar man registrerar 10 aktiviteter)

v 30 minuter om dagen (Var aktiv i snitt 30 minuter/dag)

v Satt ett personligt mal

v Testa dig sjalv (goér minst en av sjalvtesterna)

v' Tatrapporna (ta trappor istéllet for hiss/rulltrappa hela utmaningen)

Andra veckan
v' Halsosamma val (Registrera minst 20 halsosamma val under veckan)
v" Motiverat (Om du motiverat en kollega till fysisk aktivitet)

Tredje veckan
v' Aktivitet alla i laget (Bonuspoang till hela laget om alla registrerar nagon form
av aktivitet)

Fjarde veckan
v’ Uthallighet (hall samma snittpoang som vecka 1-2-3)

Femte veckan
v Prova nagot nytt (kan ge poang bade femte och sjatte veckan)
v’ Testa dig sjalv (goér minst en av sjalvtesterna)

Sjatte och sista veckan

v’ Slutspurt

v Fira med laget (Fira nagot pa jobbet den har veckan, stor eller litet spelar
ingen roll)



WEBB OCH APP
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MotrsRace

MTTLAG

Lag Delfin

Erlogotype eller dnskad bild

ToPPUSTA

allalag

1. 4@ LagTiger

2. @ TestMotionsRace New
3. @ Laglejon

4. @ LagKommun
s8I,

6.4 LagDelfin

» 530 [
- 526 [
- 37 [

- 235 [

- 2.1 [
srei]

©Hej Tobias, nu kir vit (D26 dagarkvar A0 av 120 poling idag

LAGETS PLATS TOTALT
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AKTIVITET

Registrera aktivitet

Aktivitet - Traning

- aktiviteter med fast podng
B L reriod. och -

/¥ Din senaste aktivitet:
- Inga aktiviteter &nnu

weDALER
Bonusmedaljer
30 MINUTER OM DAGEN
60 poiing

For varje kalendervecka med minst 210
minuters traning s& erhlls 50 poling
extral Det motsvarar en haivtimme per
dag | genomsnitt. (Fér varje vecka du
ilarar 210 minuter fir du 50 poding, vilket
g0r att virdet pA medaljen okar for varje
vecka du kiarar malet.)

PERSONLIGT MAL

50 podng

Siitt ett personligt mal och gor det publikt
for andra doltagare. Se under filken "MAI",
Nista ging du registrerar en aktivitet
kommer medaljen bii syniig.

T Logga ut

Start  Mittlag  Minaktivitet Mal  Forum

LAGETS POANG

61p

ANTUELLY

Senaste nytt

VAL LN

Varje vecka skickar vi ut brev som vi ocksa lagger upp har | Senaste nytt.

L ma

Visa alla nyheter»

rioss @ @ @

FoRUM

Senaste i forumen

Hei hoj!
Lejon Fyra: Hej hejl

Alla foruminligg | utmaningen
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MotionsRace HOSTUTMANING

DET HAR INGAR

Material for att marknadsfora halsoutmaningen inom er organisation

Reklamfri portal och app

Anmal alla medarbetare till utmaningen, betala endast for aktiva (vi stimmer av antal aktiva efter tva veckor)
Veckobrev via malil till alla deltagare

Funktion att testa sig sjalv | kondition, styrka och balans

Teknisk support for deltagarna via mail eller telefon (svar inom 24 timmar mandag-fredag)

Uppmuntrande notiser i appen

Utlottningar bland alla aktiva deltagare

Resultat och statistik till kontaktpersonen efter avslut

Vinnarbrev via mail till deltagarna, inklusive digitalt diplom

AR . NN

Kostnad:
Deltagaravgift: 280 kr/aktiv deltagare

Grupprabaitt vid fler @n 20 deltagare: 250 kr/aktiv deltagare
Fler an 100 medarbetare, begar offert (rabatterat fast pris erbjuds).
Priset ar exklusive moms och galler vid en betalande part.

4 Férstark och férlang utmaningen med
' ‘ v’ Fler interna startgavor, vinster eller presentkort till deltagarna, se var webbshop - shop.motionsrace.com
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