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Utmaningen som
starker halsan,
miljon och
teamkanslan!
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Tillsammans ar vi starka

DIGITAL TEAMSTARKANDE HALSOUTMANING DAR ALLA KAN VARA MED!

Tillsammans
peppar vi varandra
till halsosamma val

| vardagen
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Las mer pa: motionsrace.com/tillsammanspadistans



& Tillsammans r vi starka 2021

" Fardigt koncept - enkelt att haka pa

" Poang fran all fysisk aktivitet och

flera halsosamma val (t.ex. sémn, &terhamtning,
feedback till kollega, trapporna istallet for hissen mm)

" Fgen lagtopp for organisationen

" Peppande veckobrev och extrapoang genom
bonusmedal jer haller motivationen igang

" Diplom till alla deltagare (pdf)

\ Ett lag = minst 4 deltagare
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Tillsammans ar vi starka 2021

Fysisk aktivitet ( 1 podng/minut)

Bollsport

Cykel

Dans

Friidrott

Fysiskt tradgardsarbete
Golf

Grupptraning

Gym och styrketraning
Hemmatraning
Jogging/Lopning
Kampsport

Orientering

Paddling och rodd
Promenad

Racketsport

Ridning

Simning

Sjukgymnastik
Stavgang
Vattengymnastik

Yoga

Ovrig fysisk aktivitet

Halsosamma val (5 poang/st)

Avstatt fran sotsaker o lask

Druckit minst 5 glas vatten idag

Fika med kollega/or (IRL/online)
Mikropausat pa arbetsplatsen (dar man ar)
Minst 3 frukt/bar/gronsaker idag

Positiv feedback till en kollega (IRL/forum)
Skarmfri kvall

Sovit minst 7 timmar inatt

Sociala kontakter idag

Trapporna istallet for hissen/rulltrappan
Varierad arbetsstallning (dar man ar)
Aterhamtning

Temaveckor/medaljer

Fran start:

* Kom igdng (Nar man registrerar 10 aktiviteter)

* Motiverat (Om du motiverat en kollega till fysisk aktivitet)

o Satt mal

Vecka 2

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

Vecka 3

* Halsosamma val
(Registrera minst 20 halsosamma val under veckan)

* Laget - alla i laget gjort nagon aktivitet under veckan (Peppa
varandra enskilt eller i grupp)

Vecka 4

* Uthallighet (h&ll samma snittpoang som vecka 1-2-3)

Vecka 5

* Prova nagot nytt

Vecka 6

* Prova nagot nytt (fortsatter den har veckan)

e Slutspurt - 250 minuter

- Minst 10 minuter for att raknas till lagutmaningen
- Max 120 poang/dag for att halla utmaningen pa en sund niva
- Frivilliga individtoppar i [6pning och cykel (alla minuter raknas — inget maxtak)




Webben och registrering

&L Inloggad: Deltagare 1. (DDagar kvar: 14 Poéng: 500 J4 44 Kvar idag: 120 @ Kontoinstallningar B Logga ut

Start Mittlag Min aktivitet Forum

4 X\
Mitt lag Lagets plats totalt Lagets poang

Team DEMO 5 304 p

Registrera aktivitet

83rja har! Vad har du gjort?

P -

Er logotype eller nskad bild

"7 Posnglista - Alla lag

Registrera aktivitet

B88rja har! Vad har du gjort?

Jobbpendla Aktivitet - Traning Halsa Bonusmedaher Reglstrera aktivitet 2
p »Eysiskt tradebrdsarbete
ALLA | LAGET AR AKTIVA B6rja har! Vad har du gjort? . o i a1
> SNABBREGISTRERING (aktiviteter med £ an), 150 posing trasgheden (galler 8 fritiden)
# Utmaning: 6. padnsreaiar oo aktivitataii ps Nir alla deltagare i laget har Jobbpendia
borjat réra péd sig och uppnatt minst

% Din senaste aktivitet:

100 aktivitetspodng s& har ni all
Bollsport, 50 poling 2019-10-20 i 2 Aktivitet - Traning Hilsa

fortjanat denna medalj
(Lagmedalj - beriknas varje natt)

P> SNABBREGISTRERING (aktiviteter med
(=) 30 MINUTER OM DAGEN fast poing)
K" 50 posng #¢ Tavlingsperiod, poangregler och Tesa1y
L For varje kalendervecka med minst aktivitet=list
Senaste nytt - e ¥

210 minuters traning s3 erhalls 50 & Din senaste aktivitet

VALKOMMEN TILL VAR DEMO-UTMANING! poang extra! Det motsvarar en Bollsport: 20 5 16:05:07
Varje vecka skickar vi ut brev som vi ocksa ligger upp har i halvtimme per dag i genomsnitt. (For
Senaste nytt. varje vecka du klarar 210 minuter
far du 50 posng, vilket gor att
. Laa_nar vérdet pa medaljen dkar for varje
Regioner

vecka du klarar malet.)
Visa alla nyheter»

. & Region Syd ¥ 72 ca—
Medaljer du har fortjanat
2 Region Nord ¥ 430 emm—
s @ Topplista - Individtopp - Jogg/lépning e MOTIVERAT
3 & Region Mitt 7 r 23 e ‘

Mitt lag - Team DEMO Visa lagsidan»

TA TRAPPOR
Lag - Region Mitt

. @ Demo Konto AR T
" & Team M ¥ 1000 CE—

2 @ Deltagare 1 RAR 5o

2 & Team DEMO 77 304 e




Kalender och forum

mandag 2019-67-15
CrossFit , 68 min, 60 poang

Denna dag: | aktivitet(er) med 60
posng. 6@ min. Totalt 60 av max 120
poing

14 registrera

tisdag 2019-07-16
Totalt @ av max 120 podng

L;ﬁzi strera

onsdag 2013-07-17
Totalt @ av max 120 podng

L;&gistrera

torsdag 2019-07-18
Bollsport, 30 min, 30 podng

Denna dag: | aktivitet(er) med 30
posng. 3@ min. Totalt 30 av max 120
poang

L ¢ Registrera

mandag 2019-67-22
Cykel, 480 min 120 km, 488 poang
Cykla til1/frén jobbet, 30 min 9,9

tisdag 2019-07-23
sktivitet tillssmmans med
arbetskamrater ,_60 min, 90 poang

km, €8 poang

Maxat poang idagl, -348 poang

Denna dag: 2 aktivitet(er) med 460

poang. 430 min. 129,9 km
Max-poang uppndtt (128)

Li-ﬁgistrera

Denna dag: | aktivitet(er) med 90
poang. 60 min. Totalt 98 av max 120
poang

L+ Registrera

mandag 2019-67-29
Cykla til1/frén jobbet, 30 min 9,3
km, 68 poang

Denna dag: 1 aktivitet
posng. 3@ min. 9,9 km
max 120 poang

ﬂiegistrera

tisdag 2019

onsdag 2013-07-24
Totalt @ av max 120 podng

torsdag 2019-07-25
Totalt @ av max 120 podng

Li-kg trera Li& strera

fredag 2019-08-02

lordag 2019-08-83 sondag 2019-88-04

g loe. 5 |cuas ti11/fran jobbet, 30 min 9.9 Totalt ® av max 128 podng Bollsport, 30 min, 38 poang
\ km, 68 poang

Denna dag: 1 aktivitet(er) med 5 Avstatt frén sotsaker o |

poang. Totalt 5 av max 128 poang posng Start  Mittlag Min aktivitet Forum

Denna dag: 2 aktivitet(er] 4 ¥\
poang. 3@ min. 9,3 km Tot]
max 128 poang Visa mina personliga meddelanden Visa tivlingens nyhetsbrev

L;Leg istrera

Li-ﬁgistrera

mandag 2019-08-05
Totalt @ av max 128 podng

tisdag 2019-08-06
Aktivitet tillsammans med

arpstskanrater 60 1in. S0 noanz

onsdag 2019-88-07
Bollsport, 3@ min, 30 poang
Deaca caco 1 oiiiiicg:

Gruppdiskussioner "Team GUL"

torsdag 2019-08-08 fredag 2013-08-09

Avstatt fran sétsaker o lask idag, 5 Totalt @ av max 128 poan, in 53 lange har inga lagdiskussioner startats. Varfér inte bli den fdrsta som startar en!?

Starta ny diskussion i

tt lag

ppna diskussioner i tavlingen

0 20150208 13,3124
Helgt £ Anne ANIbach

2 019-01-31 19,575
I . Barit Bartt

019-02-08

wie-020

190121




Ord som vara deltagare
forknippar oss med
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Nagra ord fran
tidigare deltagare

"Att deltagarantalet blev dubbelt sa stort
som vantat visar pa att utmaningen verkligen

ar for alla, det ar en styrka tycker jag.”
(Jamtkraft)

"Motionsracet bidrog till battre gemenskap
for oss, vi fick mojlighet att prova manga
nya aktiviteter. Motionsracet bidrog till
en halsosammare vardag for vara

medarbetare”
(Alten Linkoping)



