KOMMUNUTMANINGEN Egx

miljo- och halsoutmaningen dar alla kan bidra 8

Satt ihop ett lag @-15 personer) pa er arbetsplats
och anmal er redan idag!

MotionsRace



Lagutmaning dar alla kan bidra!
Starker teamkansla, halsa och miljo
» Fardigt koncept — enkelt att haka pa

» Lag fran flera kommuner utmanar varandra mellan och
inom kommunen.

= Utmaningen ar pa lagniva dar lagets podng ar en
snittpoang av lagmedlemmarnas respektive poang (ex.
man ar 7 sti ett lag, man slar da ihop alla lagmedlemmars poéang och delar
pa 7. Se rakneexempel 630+783+520+411+320+840+111=3615.
3615/7=516 (vilket ar lagets poang) )

» Poang samlas genom halsosamma- och miljovanliga val i

vardagen
— allt fran promenad till hart fyspass raknas. Halsosamma val som at frukt &
gront, sov val mm ger en daglig poéng till laget

= Aktivitet registreras latt och poanglistor mm kan foljas
pa webben kommunutmaningen.se eller i appen
MotionsRace (hamtas gratis dar man hamtar appar)

» For att halla utmaningen pa en sund niva kan man max
ge sitt lag 120 poang per dag

= Peppande veckobrev och extrapoang genom
bonusmedaljer for att halla motivationen igang

= For den som ar extra tavlingssugen finns
individtopplistor

- de ar frivilliga och man anmaler sig till dem om man ar
intresserad. Endast prestige och ara i dessa.

= Pokal till basta laget totalt samt basta lag inom
kommunen

MotionsRace




Registrering av aktiviteter

Tavlingswebb dator

A Inioggad: MotionsRace 5. () Dagar kvar. 187
logg Q) Dag

KOMMUNUTMANINGEN hésten 2018

Testa dig sjalv

Senaste nytt

Vélkommen till Kommunutmaningen hosten 2018
Start: 8 oktober Mal: 18 november Mer info narmare start!

Las mer

visa alla nyheters

Lag inom enheten/férvaltningen -

Poang: ¢

MIN AKTIVITET

(¥) REGISTRERA AKTIVITET
Bérja harl Vad har du gjort?

JOBBPENDLA AKTIVITET - TRANING

HALSA

»» SNABBREGISTRERING (aktiviteter med fast poang)

f Tavlingsperiod, poangregler ach akti —

(&8 Din senaste aktivitet: Maxat poang idag!, -100 poang 2018-
05-15

Bonusmedaljer du kan fértjana

30 minuter om dagen

£ Kontoinstaliningar [ Logga ut

Malin H. Da
22280880

taliningar L

(¥) REGISTRERA
AKTIVITET

Borja har! Vad har du gjort?
AKTIVITET - TRANING

HALSA PA ARBETET

» SNABBREGISTRERING (aktiviteter
med fast poéang)

# Tavlingsperiod, podngregler och
aktivitetslista. —

% Din senaste aktivitet: Sovit minst 7
timmar inatt, 5 poéng 2017-04-18

Satt egna mal

18

Telenor SE = 13:08

5 |~
&

REGISTRERA AKTIVITET

Bollspart

Innanandy. Sasket, Fothol e,

Core

CrossFit

Crosstrainer

Cyhkal

Dans




Aktiviteter hosten 2018

Daglig podng 5 p/dag (1 minut = 1 poang)

Avsta fran alkohol w ] ]
Aktivitet tillsammans med arbetskamrater (1,5 p/min)

Mikropausat pa arbetsplatsen idag

Bollsport
P Orientering

Givit positiv feedback till en kollega idag

CrossFit

Ovrig fysisk aktivitet

Skrattat och haft kul

Cykel

Paddling och rodd

Sovit minst 7 timmar inatt

DET

Promenad

ag anvander tobak daligen - men inte idag

Dykning

Racketsport

Provat en ny gronsak idag

Friidrott

: o o Ridning
alt vatten idag istallet for sota drycker

Fysiskt tradgardsarbete

Simning

Aterhamtning

If
S0 Sjukgymnastik

Grupptraning e
Cykla till/fran jobbet (1 minut=2 poang) Spinning
Gym och styrketraning .
Ga till/frén jobbet (1 minut=2 poéng) Stavgang
Jogging/L6pnin ]
ogga/springa till/fran jobbet (1 minut=2 poang) e Vandring
Kampsport .
Samakning idag (Max 10p/dag) Vattengymnastik
Klattring :
Aka kollektivt till/fran jobbet (Max 10p/dag) Vintersport

Arbetspendling




KOMMUNUTMANINGEN Egx

miljo- och halsoutmaningen dar alla kan bidra 8

Satt ihop ett lag (-15 personer) pa er arbetsplats %«
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och anmal er redan idag! kommunutmaningen.se otorsRacs



http://www.kommunutmaningen.se/

