KOMMUNUTMANINGEN

Enkelt & roligt!

Lag fran flera kommuner utmanar
varandra mellan och inom kommunen

Se lagets framfart pa en karta runt
Sverige

Poang fran all fysisk aktivitet och flera

halsosamma val (t.ex. somn, aterhamtning,
feedback till kollega, trapporna istallet for hissen mm)

Tips pa enkla dvningar for t.ex. mental
aterhamtning

Peppande veckobrev och extrapoang
genom digitala bonusmedaljer

Pokal till basta laget totalt

Utlottningar varje vecka bland A B \ S“Acspn
deltagande lag C o I S /0 7

Diplom till alla deltagare (pdf)




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
(5-10 p/dag)

Byt ut tv/dator efter jobbet mot fysisk aktivitet
Ge berém/feedback till en kollega
Erbjudit/tagit emot hjalp/stod idag

Frisk luft minst 15 minuter

Gett ett leende till mig sjalv/van/kollega/framling
Hjarnpaus under arbetsdagen

Kort rdrelsepaus under arbetsdagen
Mindfulness idag

Ringt en van/familjemedlem

Sagt god morgon till en kollega

Valt cykel eller promenad istallet for bilen



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

v’ Sétt ett personligt mal

Andra veckan (kalendervecka 14) — Fysisk aktivitet
v" Veckans traningsprogram — Genomfor veckans traningsprogram (video i veckobrevet)

Tredje veckan (kalendervecka 15 ) — Rorelse pa jobbet
v' Rorelse pa jobbet — Gor 6vningarna fran veckans video minst 2 ganger den har veckan
v' Lagvecka — Om alla i laget registrerar aktivitet ges bonuspoang till hela laget

Fjarde veckan (kalendervecka 16) — Yoga / Rérlighet
v Yoga — Genomfor veckans Yoga-pass (video i veckobrevet)
v" Uthallighet - Na minst samma poangniva per vecka som ditt genomsnitt vecka 1-2-3

Femte veckan (kalendervecka 17) — Avslappning
v" Avslappning — Gor den guidade avslappningsovningen fran veckobrevet

Sjatte och sista veckan (kalendervecka 18) — Slutspurt
v" Slutspurt - Var aktiv minst 250 minuter under de sista 7 dagarna av utmaningen
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Lagets plats totalt
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Registrera aktivitet
Vil kategor nedan

Aktivitet - Traning Halsa
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4 Din senaste aktivitet
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Senaste nytt
VALKOMMEN TiLL VAR DEMO-UTMANING!
Varne vecka skickar vi ut brev som vi ocksd lagger upp hilr | Senaste nytt

e

Visa ala nybeters
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Lagets poang

196 p

Brainfo/ lathundar
<FAQ -vankga trdgar och Syar
~Funitioner i apnen

Bonusmedaljer
30 MINUTER OM DAGEN
50 poang.
For vanje kalondervecka med minst 210
manuters trining s erhalls 50 poang
extra! Dot motsvasar en hahvtimme per
dag | genomsnitt, (For vane vecka du
klarar 210 minuter tir du 50 poang, vilket
£0¢ att visdet p& medaljon Okar 15¢ vane
vecka du kiarar malet )

PERSONLIGT MAL

50 poling

Sitt ott personligt mal och gor det publikt
16¢ andra detagare. Se under fiken “Min
aktivitet”. Nsta ghng du registrerar en
aktvitet kommer medalien bl synig
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