Kommunutmaningen

MotionsRace TEAMSTARKANDE HALSOUTMANING DAR ALLA KAN VARA MED

Medaljer och temaveckor

Fran start finns medaljerna

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

- 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

- Sétt ett personligt mal

Vecka 2 - Fokus: RORLIGHET

- Rérlighetsmedalj — Genomfor veckans hemmatraningspass med fokus pa
rorlighet.

Vecka 3 — Fokus: STYRKA
- Styrkemedalj — Genomfor veckans hemmatraningspass med fokus pa styrka.

Vecka 4 — Fokus: KONDITION

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

- Uthallighet - Hall 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: Genomfér veckans korta hemmatraningspass med
mjuka rorelser och andningsovning

- Aterhamtningsmedalj — din aterhdmning: Om du har dig tid fér 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)



