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MotionsRace

Fysisk aktivitet (1 p/minut)

Aktivitet tillsammans med arbetskamrater

Bollsport

Bowling

CrossFit

Cykel

Dans

Discgolf

Friidrott

Fysiskt tradgardsarbete
Golf

Grupptraning

Gym och styrketraning
Hemmatraning
Jogging/Lopning

(Med reservation for dndringar)

Kampsport
Orientering
Paddling och rodd
Promenad
Racketsport
Ridning

Simning
Sjukgymnastik
Spinning
Stavgang
Vandring
Vattengymnastik
Yoga

Ovrig fysisk traning

Kommunutmaningen

Poanggivande aktiviteter

Halsa (5 p/dag)

Avstatt fran sotsaker o lask

Jag har atit frukost

Minst 3 frukt/bar/gronsaker idag
Skarmfri kvall

Sovit minst 7 timmar inatt

Aterhamtning

Pa arbetet (5-20 p/dag)

5 benboj nar du hamtar kaffe

Idag har jag givit feedback till en kollega
Kollektivtrafik eller samakning till/fran jobbet
Mikropausat vid arbetsplatsen idag

Promenad, jogg eller cykel till/fran arbetet
Parkerat bilen tva kvarter bort

Tagit initiativ till halsoaktivitet med kollegor
Varierad arbetsstallning




