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Teamstarkande
halsoutmaning dar
alla kan vara med!




Halsoutmaningen dar alla kan vara med och bidra.
Starker halsa, miljo och teamkansla.



ENKELT

Enkelt bade for
bestallaren och
deltagaren

HALLBART TILLSAMMANS

Aktiviteter for en hallbar
vardag for bade
manniska och miljo

Styrkan i att gbra nagot
tillsammans, det ger
motivation och starker
sammanhallningen




FORDELAR MED ATT AKTIVERA PERSONALEN
| EN HALSOUTMANING
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Minskar stillasittandet Skapar lagkansla Socialt / skapar engagemang
FYSISK AKTIVITET
&) @ &
\/__
\/-_
Forbattrar humor, Okar kreativiteten Forbattrar somnen Minskar stress

minne och energi



SA FUNKAR
KOMMUNUTMANINGEN

v VARJE MINUT RAKNAS

All fysisk aktivitet ger poang per minut

v SMA VAL | VARDAGEN

Enkla val i vardagen ger daglig poang

y v MEDALJER OCH EXTRAPOANG

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

v/ LAGTOPPLISTA

Topplistan uppdateras lopande, ddljs sista veckan
for okad spanning

" ./ REGISTRERA STATIONART
! ELLER PA SPRANG

Aktiviteterna kan registreras via dator eller var app



~ ALLA AR VINNARE




ANVANDARMILJO

[® Logga ut

l\g\ Start  Mittlag ~ Minaktivitet ~Mal  Forum

: P o ) . §
MofionsRace X HejLejon, nukdrvit (D 59dagarkvar  0av 120 poang idag

MITTLAG LAGETS PLATS TOTAL LAGETS POANG

Lag Lejon 5 223p

Erlogotype eller 6nskad bild ARTIVITE Brainfo/lathundar
Registrera aktivitet » FAQ -vanliga fragor och svar
» Funktioneriappen - text
» Funktioneriappen - film

VAl kategori nedan

Aktivitet - Traning

VALKOMMEN TILL VAR DEMO-UTMANING!

OPPLISTA » SNABBREGISTRERING (aktiviteter med fast pong) Varje vecka skickar vi ut brev som vi ocksa |&gger upp hér i Senaste
MALL / MATERIAL MotionsRace BAS

% Utmaningens period, podngregler och aktivitetslista. —

4B Test MotionsRace New F 526 ‘& Din senaste aktivitet:

- Bollsport, 30 podng 2021-10-08 Visa alla nyheter»
2. 4§ Lag Tiger r 513 _

3. @ Lag Kommun ~ 225 [
ORUM
Lag Zebra MERALIER i

4 SREEDE e 224 [ Bonusmedaljer Senasteiforumen
5. 4 LagLejon - 223 [ PERSONLIGT MAL Recept

50 poang Flying Tiger: Recept test
6. 48 Lag Giraff F 19| Sétt ett personligt mal och gor det publikt

for andra deltagare. Se under fliken "Min
7. 4 Lag Delfin F 1[)| aktivitet". Nasta gang du registrerar en Hej hej!

aktivitet kommer medaljen bli synlig Lejon Fyra: Hej hej!
8. 4 Tesi5 |




LAT 0SS GORA JOBBET

v/ VI TAR HAND OM nastan ALLT

Vi tar fram information som ni kan dela till
medarbetarna, vi skoter teknisk support till
deltagarna, vi kommunicerar med deltagarna via
veckomail. Det enda ni behover gora ar att ta fram
en lista pa deltagare

v MOTE MED DELTAGARNA
Vid 6nskemal kan vi vara med pa ett digitalt mote
friskvardsinspiratorerna (eller liknande) innan
utmaningen startar




POANGGIVANDE AKTIVITETER

Fysisk aktivitet
(1 p/minut)
Bollsport

Bowling

CrossFit

Cykel

Dans

Discgolf

Friidrott

Fysiskt tradgardsarbete
Golf

Grupptraning

Gym och styrketraning
Hemmatraning
Jogging/I6pning
Kampsport
Orientering

Paddling och rodd
Promenad
Racketsport

Ridning

Simning

Stavgang

Vandring
Vattengymnastik
Yoga

Ovrig fysisk traning

Halsa
(5 p/dag)

Avstatt sdtsaker och lask

Frisk luft minst 15 minuter

Gett en komplimang till mig sjalv

Kompletterat bade lunch och middag med grénsaker
Minst 3 glas vatten

Tid for egen aterhamtning

P& arbetet
(5 p/dag)

5 benboj nar du hamtar kaffe/te

Cykel eller promenad till jobbet

Gett uppskattande ord till en kollega

Kort rérelsepaus under arbetsdagen
Uppgatts med kollegorna pa rasten, t.ex. fika
Varierad arbetsstallning



TEMAVECKOR / MEDALJER

Fran start finns medaljerna

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

v' 30 minuter om dagen - For varje kalendervecka med minst 210 minuters traning sa
Okar medaljens varde!

v" Motiverat - Motivera en kollega till ett halsosamt val eller fysik aktivitet

Andra veckan (kalendervecka 14)
v' Halsosamma val — Registrera minst 25 halsosamma val under veckan

Tredje veckan (kalendervecka 15)
v" Pa arbetet — Registrera minst 12 val fran fliken P4 arbetet
v" Lagvecka — Om alla i laget registrerar aktivitet ges bonuspoang till hela laget

Fjarde veckan (kalendervecka 16)
v' Uthallighet - Na minst samma poangniva per vecka som ditt genomsnitt vecka 1-2-3
v" Prioritera dig sjalv — ta dig tid for egen aterhamtning minst 4 ganger under veckan

Femte veckan (kalendervecka 17)
v" Prova nytt — Testa minst en aktivitet som ar ny for dig under veckan
v" Lagvecka — Om alla i laget registrerar aktivitet ges bonuspoang till hela laget

Sjétte och sista veckan (kalendervecka 18)
v' Slutspurt - Var aktiv minst 250 minuter under de sista 7 dagarna av utmaningen
v' Prova nytt — fortsatter den har veckan
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ANMALAN OCH KOSTNAD

Kommunen betalar anmalningsavgiften

v

Enkel anmalningsadministration - 2 alternativ

1. Anmala alla medarbetare via lista, lagen delas in efter organisation och ingen
anmalan fran enskild individ kravs. Kommunen betalar endast for de som kommer
igang.

(Om alla anmals - kan "ej aktiva” dbljas automatiskt av oss efter 1-2 veckor — Skapar roligare utmaning bland de
aktiva).

2. Sjalvanmalan (deltagarna skapar egna lag och anmaler sig sjalva via webben).
Kommunen betalar for alla som anmaler sig.

Kostnad:

Vid en betalande part (kommunen): 150 kr/deltagare (exki. moms)
Minst 20 deltagare. Rabattstege startar vid 500 deltagare. Begar offert.

\'\ ,
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ANMALAN OCH KOSTNAD

Lat medarbetarna anvanda friskvardsbidraget

v' Medarbetarna pratar ihop sig med kollegorna och skapar ett eget lag (4-15
personer)

v' Anmalan gors i tva steg:
1. De betalar via E-passi. (SOk pa Kommunutmaningen)
2. Deltagarna anmaler sig sedan sjalva via webben.

v" Kostnad:

Betalas via E-passi alternativt via faktura som skickas till lagledaren vid start,
250 kr/deltagare (inkl. moms)




e\
KOMMUNUTMANIGEN

DET HAR INGAR

Material for att marknadsfora halsoutmaningen inom er organisation

Reklamfri portal och app

Veckobrev via mail till alla deltagare

Teknisk support for deltagarna via mail eller telefon (svar inom 24 timmar mandag-fredag)
Vid behov, hjalp med upp till 2 utlottningar under perioden (exkl. vinster)

Pokal till basta laget totalt

Vid over 100 betalande, en graverad pokal till kommunens basta lag

Utlottningar bland aktiva lag och deltagare

Resultat och statistik till kontaktpersonen efter avslut

Vinnarbrev via malil till deltagarna, inklusive digitalt diplom

NN N gl N K

Komplettera utmaningen med:
v’ Interna startgavor/vinster till deltagarna, se var webbshop - shop.motionsrace.com
v  Enkat till deltagarna fore och/eller efter (fran 1 500 kr exkl. moms)




VALKOMMEN ATT KONTAKTA OSS

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

4

MotionsRace

Halsoutmaningar for friskare medarbetare
och starkt laganda!



https://www.motionsrace.com/files/start/film1.4-webb.mp4

