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MotionsRace
SOCIAL HALLBARHET

12 februari — 24 mars

v/ FOKUS PA SOCIAL HALSA
PA ARBETSPLATSEN

v/ ALLA KAN VARA MED
OCH BIDRA




POANGGIVANDE AKTIVITETER

Dagliga val (5 poiang/dag) Fysisk aktivitet (1 poang/minut)

mal 3 - hdlsa och valbefinnande mal 3 - hdlsa och vélbefinnande //
mal 4 - utbildning for alla %

mél 5 - jamstéllohet v Konditionstraning

maél 8 - ansténdiga arbetsvillkor v’ Rorlighetstraning
maél 10 - minskad ojamiikhet v’ Styrketraning N
mal 16 - fredliga och inkluderande samhéllen v Vardagsmotion }1" l/[ \

v Ovrig fysisk aktivitet

ey, ¢

v/ Beromt mig sjalv for 3 bra saker jag gjort idag
v’ Erbjudit hjalp/stod idag
(T.ex en kollega som behover hjalp, stallt mig upp i bussen for en aldre/sjuk person,
hjalpt en behévande med nagot den har svart att klara sjélv, t.ex. bara tungt, g dver gatan etc.

v Fika med arbetskollegor

v Givit positiv feedback till en kollega/chef

v' Gnallfri dag

v' Handlat secondhand i butik dar pengar gar till sociala projekt
(T.ex. Myrorna, Ge for livet, Ria, Manniska till Manniska, Stadsmissionen,
Roda Korset el liknande)

v’ Lamnat forslag pa hur arbetsplatsen kan bli annu trevligare

v Plockat ur diskmaskinen pa jobbet

v’ Positivt bekraftat ett barn/en ungdom i min narhet

v Pratat med en kollega jag sallan pratar med/som kanns "lite utanfor gruppen"

v Ringt och pratat med en van/slakting

v Skarmfritt umgange med en for mig viktig person

v' Spridit gladje, skrattat pa jobbet

v Aterhdmtning - gjort nagot for enbart mitt eget valbefinnande




TEMAVECKOR/MEDALJER

v' Kom igang (Nar man registrerat 10 val/aktiviteter)
v Satt ett personligt mal
v" 30 minuter om dagen (Var aktiv i snitt 30 minuter/dag)

Andra veckan

v" Motiverat (Om du motiverat en kollega till aktivitet for 6kat valbefinnande/ aterhamtning, t.ex. mala,
yoga, mindfulness, sjunga, spela/lyssna till musik, lasa bok)

v' Prioritera dig sjalv (ta dig tid for egen aterhamtning minst 4 ganger under veckan)

Tredje veckan
v' Aktivitet hela laget
v Dagliga val (Samla minst 20 val fran fliken dagliga val under veckan)

Fjarde veckan

v’ Bidragit till en social handelse pa jobbet — dela pa forumet
(T.ex Bjud kollegorna pa glass/fika eller frukt fran tradgarden, foresla en jobbfest, jobbresa el
liknande)

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

Femte veckan
v Den har veckan firar vi... - dela pa forumet
v Prova nagot nytt (fysisk aktivitet eller dagligt val)

Sjatte och sista veckan

v' Gor gott for ndgon annan - dela med dig i forumet
(Exempel, Engagera dig i en intresseorganisation, lagledare i idrott, anmal dig som eller som
handledare/mentor for praktikant, arbetstraning, i programrad etc., bjud ndgon som t.ex.
inte sjalv har rad pa en fika/middag, bli blodgivare, ta hand om ett évergivet djur,
anmal ditt intresse till kommunen som kontaktfamilj for ett utsatt barn, skank en slan
till valgérenhet)

v’ Slutspurt




WEBB OCH APP
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Registrera aktivitet

Aktivitet - Tréning

PP SNABBREGISTRERING (akliviteter med fast podng)

s period och =

/¥ Din senaste aktivitet:

Bonusmedaljer

30 MINUTER OM DAGEN
50 poéing

For varje kalendervecka med minst 210
minuters traning sa erhalls 50 poang
extral Det motsvarar en halvtimme per
dagi genomsnitt. (For varje vecka du
Klarar 210 minuter far du 50 poang, vilket
gor att vardet pA medaljen okar for varje
vecka du klarar malet.)

PERSONLIGT MAL
50 poang

Sitt ett personligt mal och gor det publikt
forandra deltagare. Se under fliken "MaI",
Nésta gang du registrerar en aktivitet
kommer medaljen bli synlig

HALSOSAMMA VAL (VECKA 2)

[ Loggaut

Start  Mittlag ~ Minaktivitet Mal  Forum

Senaste nytt

VALKOMMEN TILL VAR DEMO-UTMANING!
Varje vecka skickar vi ut brev som vi ocksa lagger upp hér i Senaste nytt.

Visa alla nyheter»

FORUM

Senaste i forumen

| Heiheit

Lejon Fyra: Hej hej!

Alla foruminlagg i utmaningen
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"~ MotionsRace SOCIAL HALLBARHET

DET HAR INGAR

v Material for att marknadsféra utmaningen inom er organisation
v"  Reklamfri portal och app
v" Veckobrev via e-post till alla deltagare
v NYHET! Uppmuntrande notifikationer under utmaningen
v' Teknisk support for deltagarna via mail eller telefon (svar inom 24 timmar mandag-fredag)
v" Utlottningar bland aktiva deltagare
v" Resultat och statistik till kontaktpersonen efter avslut
- v Vinnarbrev via mail till deltagarna, inklusive digitalt diplom
Kostnad:
. - Deltagaravgift: 265 kr/aktiv deltagare

Grupprabatt vid fler n 20 deltagare: 225 kr/aktiv deltagare
Ni betalar endast deltagaravgift (oavsett antal deltagare)

Vid fler 4n 500 deltagare utgar ytterligare mangdrabatt — begar offert.

Priset dr exklusive moms och géller vid en betalande part.

Forstark och forlang utmaningen med:

v" Anna Lovheim - Bok — Grav dar du star 110 kr/st

v' Anna Lévheim - Forelasning eller konsultinsatser inom hallbarhet for 6kad affarsnytta (be om offert)
v Skank pengar till social valgorenhet

v’ Startgavor/vinster till deltagarna, se var webbshop - shop.motionsrace.com
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