‘7@ Kommunutmaningen

TEAMSTARKANDE HALSOUTMANING DAR ALLA KAN VARA MED

ni ocksa!

Pokal till vinnarna
och utlottningar
varje vecka!

Las mer pa:

kommunutmaningen.se 010-207 89 03

info@motionsrace.com




Kommunutmaningen

MotionsRace TEAMSTARKANDE HALSOUTMANING DAR ALLA KAN VARA MED

Starker teamkansla, halsa och miljo

= Enkelt & roligt!

= Lag fran flera kommuner utmanar
varandra mellan och inom kommunen

» Poang fran all fysisk aktivitet och flera

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

= Peppande veckobrev och extrapoang genom
bonusmedaljer haller motivationen igang

= Mojlighet att testa sig sjalv i olika ovningar
och folja sitt resultat

= Pokal till basta laget totalt
= Utlottningar varje vecka bland deltagande lag
= Diplom till alla deltagare (pdf)

Ett lag = minst 4 deltagare

Samla kollegorna och var med!

MotionsRace



MotionsRace

#tKontoinstallningar [®Llogga ut

INSTAGRAM var idag: 120
Tagga dina bilder pa
Instagram med

Registrering

av aktiviteter
#kommunutmaningen sa Lagets plats totalt
visas de har. 4

Lagets poang

Op

VUTMANINGEN host 2020 Registrera aktivitet Testa dig sjalv
VDela med dig av dina bilder,

Gria har! Vad har 9
aningen pa Instagram Borja har! Vad har du gjort?
Y o

satt mal

Aktivitet - Traning Hélsa P4 arbetet

@ FAQ_- vanl

M SMABBREGISTRERING (aktiviteter med fast podng)

Bonusmedal jer

f Utmaningens period, poangregler och aktivitetslista. +

8 Din senaste aktivitet:
1.0 Ovrig_medelintensiv traning, 15 poing_2020-85-31

Bonusmedaljer
KOM IGANG!
158 poang
Y | ‘ Registrera 10 aktiviteter med poang

for att fa denna medalj. Det ar din

Senaste nyit

VALKOMMEN TILL HOSTENS UTMANING!
Start: 28 september

bonus for att du kommer igang i

utmaningen!

Mal: 8 november Y PERSONLIGT MAL

50 poang
-- Satt ett personligt mil och gor det
publikt for andra deltagare. Se

Mer info nérmare start...

L3s mer

under fliken "Min aktivitet". Nasta

NYHETER

- Veckobrev (mailas ocksa)
- Annan info som beror
deltagarna

Poanglistor som
uppdateras i realtid




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 andringar)

Kampsport
Orientering
Paddling och rodd
Promenad
Racketsport
Ridning

Simning
Sjukgymnastik
Spinning
Stavgang
Vandring
Vattengymnastik
Yoga

Ovrig fysisk traning

~ | 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
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| Medaljer och temaveckor

otionsRace

Fran start finns medaljerna

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

30 minuter om dagen - For varje kalendervecka med minst 210 minuters

traning sa okar medaljens varde!

Motiverat - Motivera en kollega till ett halsosamt val eller fysik aktivitet
Satt ett personligt mal

Vecka 2 - Fokus: RORLIGHET

Rorlighetsmedalj - Genomfor veckans hemmatraningspass med fokus pa
rorlighet.

Vecka 3 - Fokus: STYRKA

Styrkemedalj - Genomfor veckans hemmatraningspass med fokus pa styrka.



41 Medaljer och temaveckor

otionsRace

Vecka 4 - Fokus: KONDITION

- Konditionsmedalj - Genomfor minst ett traningspass den har veckan dar du
utmanar konditionen.

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

Vecka 5 - Fokus: ATERHATMNING

- Aterhamtningsmedalj - Film: Genomfor veckans korta hemmatriningspass med
mjuka rorelser och andningsovning

- Aterhamtningsmedalj - din &terhamning: Om du har dig tid for &terhamtning
pa ditt satt minst 4 dagar den har veckan

Vecka 6 - Slutspurt

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

- Testa nytt - Testa en for dig ny aktivitetsform fran aktivitetslista

(Med reservation for andringar)
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MotionsRace

Utmaningens webb

dator

L Tnloggad: Malin H. (DDagar kvar: 145  Poang: @

% Start Mittlag Min aktivitet Forum
4N

Mitt lag

Lag Noshoérning

Kvar idag: 120

KOMMUNUTMANINGEN hdst 2020

Dela med dig av dina bilder,
anvénd #kommunutmaningen pa Instagram
— =y

‘ Deltagande enheter/férvaltningar dyl. inom
kommunen -

‘ " o Tean Zoo rr

Lagets plats totalt

I

Registrera aktivitet

Borja har! Vad har du gjort?
Aktivitet - Traning Halsa Pa arbetet

Db SNABBREGISTRERING (aktiviteter med fast poang)

€ Utmaningens period, poangregler och aktivitetslista. »

& Din senaste aktivitet
1.0 Ovrig_medelintensiv traning. 15 podng_2020-05-31

Senaste nytt

VALKOMMEN TILL HOSTENS UTMANING!
Start: 28 septenber
Mal: 8 november

Mer info narmare start

Las ner

#Kontoinstallningar @ Logga ut

Lagets podng

Op

Testa dig sjalv

Satt mal

@ FAQ_- vanliga fragor och svar

Bonusmedaljer
KOM IGANG!
150 poang
/'] \ Registrera 10 aktiviteter med podng

for att fa denna medalj. Det &r din
bonus for att du kommer igang i
utmaningen!

#%%,  PERSONLIGT MAL

1 50 poang

A8 sitt ett personligt mal och gor det
publikt for andra deltagare. Se
under fliken "Min aktivitet". Nista

MotionsRace app

Utmaningens webb

mobil

Inloggad: support m.
Dagar kvar: 167
Poang: 30

& Kontoinstallningar [® Logga ut

Min aktivitet Forum

Tagga dina bilder pad Instagram
#kommunutmaningenhdst2019




Kalender

%} Start Mittlag Min aktivitet Forum

Detta &r mitt motto

(o | o for temaveckor
Lag: Tavlingsledning Ta trapper, 200 Kom igdng!, 130

poang poang

support motionsrace VAL e gi h Bonusmedaljer
.

och sarskilda
prestationer

@} % ¥isa mina personliga meddelanden

Aktivitet och dagliga val: 155 podng (2)

Poing fran bonusmedaljer: 350

Antal minuter: 125

Egen kalender dar du
kan folja din traning.

Mojlighet att ladda upp  S=aje—_— N
foton fran ditt pass K8 -

A Tidigare A

prdag 2019-85-11 séndag 2019-85-12

sdag 2019-05-15 torsdag 2019-05-16 fredag 20719-05-17 lordag 2019-95-18 sondag 2019-85-19
leja dig!, 5 poang Heja dig!, 5 poang
Denna dag: 1 aktivitet(er) med 5§ Denna dag: 1 aktivitet(er) med 5
podng. 5 p poang. 5 p podng. 5 p

méndag 2019-05-20 tisdag 2019-05-21 onsdag 2019-85-22 b-24 lordag 2019-95-25 sondag 2019-85-26
Cykel, 25 min, 25 podng Cykel, 25 min, 25 poang Cykel, 25 min, 25 poang 25 poang _é Registrera |4 Registrera
Denna dag- 1 aktivitet(er) med 25 Denna dag: 1 aktivitet{er) med 25 B tivitet(er) med 25 T T
podng. 25 min. 25 p podng. 25 min. 25 p 825 p
Ls Registrera L+ _Begistrers Denna dag: 1 aktivitet(®

poang. 25 min. 25 p

L4 Registrera |
mindag 2019-85-27 tisdag 2019-05-28 onsdag 2019-05-29 torsdag 2019-05-30 fredag 2019-05-31
L+ Registrera







