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SA FUNKAR
KOMMUNUTMANINGEN

v VARJE MINUT RAKNAS
All fysisk aktivitet ger poang per minut

v/ SMA VAL | VARDAGEN

Enkla val i vardagen ger daglig podng

v/ MEDALJER OCH EXTRAPOANG

Chans till extra poang genom digitala medaljer,
nya medaljer varje vecka

v/ LAGTOPPLISTA

Topplistan uppdateras [6pande, doljs sista veckan
for 6kad spanning

v/ SJALVTESTER

Deltagarna kan testa sig sjalv i styrka, kondition och
balans och félja sin utveckling

v REGISTRERA STATIONART
ELLER PA SPRANG

Aktiviteterna kan registreras via dator eller var app



POANGGIVANDE AKTIVITETER

Fysisk aktivitet (1 poang/minut)

Aktivitet tillsammans med en kollega/or (fast poing per tillfille)
Bollsport

Cykel

Dans

Friidrott

Fysiskt tradgardsarbete
Golf

Grupptraning

Gym och styrketraning 5+ bar/ frukter/ gronsaker

Halsosamma val (5 poang/st)

Jogging/Lopning
Kampsport
Orientering
Promenad
Racketsport
Ridning

Simning
Sjukgymnastik
Spinning
Stavgang
Vattengymnastik
Vintersport

Yoga

Ovrig fysisk aktivitet

Avstatt sotsaker och lask idag

Bjudit nagon pa ett leende
Erbjudit/tagit emot hjalp/stdd idag
Frisk luft minst 15 minuter

Ge berém/feedback till en kollega
Hjarnpaus under arbetsdagen

Kort rorelsepaus under arbetsdagen
Ringt en van/familjemedlem

Sagt godmorgon till en kollega
Skarmfritt 2 timmar innan laggdags

Valt cykel eller promenad istallet for bilen



TEMAVECKOR / MEDALIJER

Fran start finns medaljerna

- Kom igang! - Registrera 10 aktiviteter med poang for att fa denna medalj.

- Motiverat - Motivera en kollega till ett hdlsosamt val eller fysik aktivitet

- Satt ett personligt mal

- Tatrapporna - vilj trapporna fére hissen / rulltrappan under hela utmaningen
- Testadig sjalv - Gjort en eller flera av sjalvtesterna

Vecka 2 (kalendervecka 41)

- 30 minuter om dagen (startar)- For varje kalendervecka med minst 210 minuters
traning sa okar medaljens varde!

- Erbjudit hjalp - Erbjudit din hjalp till en kollega minst en gang den har veckan

Vecka 3 (kalendervecka 42)
- Lagvecka— Om alla i laget registrerar nagon form av aktivitet ges bonuspoang till hela laget
- Personligt mal — Se 6ver ditt/dina personliga mal och gor ev. justeringar

Vecka 4 (kalendervecka 43)

- Uthallighet - Hall uppe tempot de sista veckorna: Om du nar minst samma poangniva per vecka som
ditt genomsnitt vecka 1-2-3

- Ny bekantskap — Lunchrast med en for mig "ny" kollega minst en gang den héar veckan

Vecka 5 (kalendervecka 44)
- Testa nytt (startar) — Prova nagon ny aktivitet under veckan
- Testadig sjalv - Gjort en eller flera av sjalvtesterna

Vecka 6 (kalendervecka 45) — Slutspurt

- Slutspurt - Var aktiv minst 250 minuter under de sista 7 dagarna av utmaningen

- Fira tillsammans med kollegorna — Fira nagot pa jobbet den har veckan, stor eller litet spelar ingen
roll.

- Motiverat lag - Motivera, initiera eller pa annat satt uppmuntra laget till en gemensam aktivitet alt.
delta ien gemensam

(Med reservation fér dndringar)
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ANMALAN

v’ Prata ihop dig med kollegorna och bilda lag om 4-6 personer.
v’ En person skapar laget ndr hen anmaler sig och bjuder sedan in sina

lagkompisar.
v’ Ett mail med inloggningsinformation skickas i samband med anmalan.

Anmalningsavgiften ar subventionerad, du betalar endast 50 kr till
fritidsforeningen KomAn.

KomAn subventionerar de forsta 100 deltagarna. Forst till kvarn.

Vid fragor kring anmalan, tveka inte att kontakta support@motionsrace.com



mailto:support@motionsrace.com
https://kommunutmaningen.se/go.aspx?racekey=8C218477-BA0F-4A97-9AB4-A24800766B00
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