
KOMMUNUTMANINGEN

Sätt ihop ett lag (4-15 personer) på er arbetsplats 

och anmäl er redan idag!

miljö- och hälsoutmaningen där alla kan bidra





Registrering av aktiviteter

Tävlingswebb mobil
MotionsRace app

Tävlingswebb dator



Aktiviteter hösten 2018

Hälsosamma val
Daglig poäng 5 p/dag

Aktivitetsval 
(1 minut = 1 poäng)

Arbetspendling 

Aktivitet tillsammans med arbetskamrater (1,5 p/min)

Bollsport

CrossFit

Cykel

Dans

Dykning

Friidrott

Fysiskt trädgårdsarbete

Golf

Gruppträning

Gym och styrketräning

Jogging/Löpning

Kampsport

Klättring

Orientering

Övrig fysisk aktivitet

Paddling och rodd

Promenad

Racketsport

Ridning

Simning

Sjukgymnastik

Spinning

Stavgång

Vandring

Vattengymnastik

Vintersport

Yoga

Cykla till/från jobbet (1 minut=2 poäng)

Gå till/från jobbet (1 minut=2 poäng)

Jogga/springa till/från jobbet (1 minut=2 poäng)

Samåkning idag (Max 10p/dag)

Åka kollektivt till/från jobbet (Max 10p/dag)

Avstå från alkohol

Mikropausat på arbetsplatsen idag

Givit positiv feedback till en kollega idag

Skrattat och haft kul

Sovit minst 7 timmar inatt

Jag använder tobak daligen - men inte idag

Prövat en ny grönsak idag

Valt vatten idag istället för söta drycker

Återhämtning
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