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DIGITAL TEAMSTARKANDE HALSOUTMANING DAR ALLA KAN VARA MED

Dra ihop
kollegorna och
anmal ett lag

Pokal till vinnarna /
och utlottningar
bland aktiva!

Las mer pa:

kommunutmaningen.se o

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!
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Positivt grupptryck inom laget (”klart du ska vara med!”) och
mellan lagen (”klart vi ska sla dem!”)

Medaljer, temaveckor och hemlig slutspurt haller intresset uppe

Det ar socialt och blir en ”snackis” i1 korridorerna alternativt
i diskussionsforumet pa utmaningswebben

%} Start Mittlag Min aktivitet Forum

Gruppdiskussioner "Tavlingsledning"

in 53 l#nze har inza lazdiskussioner startats. Varfér inte bli den férsta som

Oppna diskussioner i tavlingen

n s& ldnge har inga diskussiener startats. Varfér inte bli den férsta som sta

Starta ny diskussion

Markera alla som ldsta
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Ingar i Kommunutmaningen

- Komplett utmaning med reklamfri portal
- Vid behov hjalp med egen poster, loggor och texter till intern marknadsforing
- Vid behov hjalp med lagindelning efter organisation/sjalvanmalan
- Valkomstbrev innan start
- Veckobrev som berattar om kommande veckoutmaning/medaljer mm.
- Vinnarbrev inkl diplom (pdf) efter avslutad utmaning till deltagare.
- Teknisk support for deltagarna under utmaningsperioden
(svar inom 24 tim man-fre)
- Vid behov hjalp med utlottningar under perioden
- Slutresultat till kontaktpersoner
- Stor graverad pokal till basta lag totalt
(vid 100 betalande fran samma kommun ingdr en graverad pokal till basta lag)
- All data raderas ur systemet 2 madnader efter avslutat uppdrag.

Tillaggstjanster - be om forslag och offert
e Fore- och efterenkat

e Startkit/vinster

e Forelasningar

e Traff med halsoinspiratorer
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21  Anmalan och avgifter

MononsRaoe

Kommunen betalar anmalningsavgiften

* 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” doljas 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.

e Kostnad:

Vid en betalande part (kommunen): 149 kr/deltagare (exkl moms)
Minst 20 deltagare. Rabattstege startar vid 500 deltagare. Begar offert.

Mer om anmalan pa kommunUtmaningen.Se eller scanna QR-koden



http://www.kommunutmaningen.se/
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MotlonsRaoe

Lat medarbetarna anvanda friskvardsbidraget

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

 Anmadlan gors i tva steg:
1. De betalar via Actiway eller E-passi. (Sok pa Kommunutmaningen)
2. Deltagarna anmaler sig sedan sjalva via webben.

 Kostnad:
Betalas via Actiway eller E-passi alternativt via faktura som skickas till

lagledaren vid start: 229 kr/deltagare (inkl moms)

]

Mer om anmalan pa kommunUtmaningen.Se eller scanna QR-koden



http://www.kommunutmaningen.se/

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




Ord fran tidigare deltagare

MbtionsRace

?Jag har gétt trapporna upp till 6 vaningar
varje morgon tack vare MotionsRace.
Tdnkte fortsitta med det. ©”

“Det dr sa himla kul att det gar sa
bra, att alla dar med och att vi
tillsammans dr sa starka. Fortsatt sa

“Bra utman"y\gJ alla kan nu ganget! Peppa er sjo‘i(va OCh
vara med och bidra med varandra och glom for allt i varlden
sitt. Kul med utmaning!” inte bort beloningen. ;-) ”

’Draghjalp for att forbdttra sina levnadsvanor

och att bryta negativa monster’’ "Att samla podng och nir jag
kom igdng med triningen sa
madrker jag att jag mar sd
mycket battre | vardagen!”’



