Fysisk aktivitet

Bollsport

Cykel

Dans

Golf

Grupptraning

Gym och styrketraning
Jogging/L6pning
Orientering / Hitta ut
Promenad / Stavgang / Vandring
Racketsport

Ridning

Simning

Yoga

Ovrig fysisk traning

Poanggivande
aktiviteter

Halsosamma val

Arbeta staende / rorligt arbete (minst 2 timmar)
Avstatt fran sotsaker och lask

Meditation / avslappningsdévning
Mikropausat pa arbetsplatsen

Minst 100 trappsteg

Sagt hej/hej da till minst en kollega

Sovit minst 7 timmar

Arbetspendling

Cykla till/fran jobbet

Ga till/fran jobbet
Jogga/springa till/fran jobbet
Samakning till/fran jobbet

Aka kollektivtrafik till/fran jobbet




Veckomedaljer

Fran start

- 30 minuter om dagen (ger poang varje vecka man klarar det)

- Kom i gang (néar man registrerat sina férsta 10 aktiviteter)

- Satt ett personligt mal

- Arbetspendla utan bil minst 3 dagar /vecka (ger poéang varje vecka man klarar det)

Andra veckan

- Skogspromenad / skogsbad (Minst en gang under veckan)

- Snabbavspanning (Gor snabbavspanningen som skickas med i veckans brev minst en
gang)

Tredje veckan
- Lagvecka (poang om alla i laget registrerar ndgon aktivitet)
- Uthallighet (Hall samma snitt som vecka 1 & 2)

Sista veckan
- Slutspurt (registrera minst 250 minuter)




