% Tillsammans pa distans sy
Behall teamkanslan och stark hilsan! 1

Lagutmaning dar
alla kanvaramed och
tillsammans peppar vi

varandra till halsosamma
vali vardagen och
gemenskap
pa distans!
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Las mer pa:
motionsrace.com/tillsammanspadistans




| korthet

Digital halsoutmaning for friskare
medarbetare och starkt laganda

Anstallda utmanar 1 lag och samlar poang
genom fysisk aktivitet och halsosamma val

Lattsamt, roligt och peppande

Hjalper medarbetare fran riskgrupp till
friskgrupp

e Latt att registrera aktiviteter - via
webb eller app



Tillsammans pa distans
,Akh « Kom igang snabbt!

F - Behall vi-kénslan och stark hilsan dir du &r
 Fardigt 6 veckors upplagg
_ o } _ Temaveckor/medaljer
Fysisk aktivitet ( 1 poang/minut) Fran start:
Bollsport * Kom igdng (Nir man registrerar 10 aktiviteter)
Cykel * Motiverat (Om du motiverat en kollega till fysisk
Dans aktivitet)
Friidrott Vecka 2
Fysiskt tradgardsarbete * Hemmatraning - dubbel poang
Golf * 30 minuter om dagen (var aktiv i snitt 30
Grupptranin . . minuter/da
Gympgch styfketréning Halsosamma val (5 poang/st) Vecka 3 )
Hemmatraning Avstatt fran sotsaker o lask o Hilsosamma val
Jogging/Lopning Dru§kit miTSt 5 glas vatten idag (Registrera minst 20 hialsosamma val under veckan)
Kampsport D1g1ta}t“mot? staen?e * Laget - alla i laget gjort nagon aktivitet
Orientering F?m knaboj nar du hamtar_kaffe under veckan (Peppa varandra enskilt eller i grupp)
Paddling och rodd Fika med kollega/or (online) Vecka 4
Promenad Mikropausat pa arbetsplatsen (dar man ar) oo . ) )
Racketsport Positiv feedback till en kollega (IRL/forum) " UFhalllghet (hall samma snittpodng som vecka 1-2-3)
Ridning Promenadméte . Rorel;e under arpgtSQagen (registfera m?n§t10
Simning Sovit minst 7 timmar inatt aY Varltoerad arbgtsstallnlng, pr?m?r?adr.(lote, d}gltalt
Sjukgymnastik Sociala kontakter idag rlzz;c:?eitaende, mikro paus och kndboj nar du hamtar
Stavgang Trapporna istallet for hissen/rulltrappan Vecka 5
Vattengymnastik Transport till hemmakontoret . p .
Vintersport (promenad/cykeltur innan/efter arbetsdagen) rova nagot nytt
Yoga Varierad arbetsstadllning (dar man &r) Vecka 6

vr'ig fySlSk aktivitet Aterhémtning * Prova négot nytt (fortsatter den har veckan)
* Slutspurt

Med reservation for andringar



Tillsammans pa distans

Kom igang snabbt!
Behall vi-kanslan och stark halsan dar du ar
Fardigt 6 veckors upplagg

Ingar:

- Stottning for att marknadsfora halsoutmaningen inom er organisation
- Reklamfri portal och app kr

- Anmal alla medarbetare, betala for aktiva eller anmala enstaka lag
via webben /deltagare
- Veckobrev via mail till alla deltagare

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

- Utlottningar bland aktiva
- Resultat till kontaktpersonen efter avslut
- Vinnarbrev via mail till deltagarna, inklusive digitalt diplom

Startavgift 0 kr (ord.pris 0 kr). Priset ar exkl.moms och giller vid en betalande part, minst 29 deltagare.
Mangdrabatt fran 500 deltagare - begdr offert.
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MotionsRace

Nu ar det viktigare an

nagonsin att agera hallbart!

Behall vi-kanslan, uppmuntra Zes
till vardagsmotion och bra '
rutiner hos medarbetarna.

motionsrace.com

info@motionsrace.com // 010-207 82 02



