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Kommunutmaningen

TEAMSTARKANDE HALSOUTMANING DAR ALLA KAN BIDRA

MotionsRace

Starker teamkansla, halsa och milj®

= Fardigt koncept - enkelt att haka pa

= Lag fran flera kommuner utmanar
varandra mellan och inom kommunen.

= Poang samlas genom olika typer av aktiviteter
- allt fran fysiskt aktivitet till somn och aterhamtning eller
feedback till kollega ar poanggivande.

= Aktivitet registreras latt och poanglistor mm kan
foljas pa webben eller i appen

= For att halla utmaningen pa en sund niva kan man
max ge sitt lag 120 poang per dag

= 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.

(Vid fler an 100 personer fran en kommun, pokal till basta
laget inom kommunen)

= Diplom till alla deltagare (pdf)

Ett lag = minst 4 deltagare

Kontakta oss:
info@motionsrace.com eller 010-207 82 02




Startsida webben

MotionsRace

INSTAGRAM
Tagga dina bilder pa
Instagram med "
#kommunutmaningenvar2020
sd visas de har.

Eng: 30 # Kontoinstallningar [® Logga ut

Registrering

av aktiviteter

Lagets poing

20p

Lagets plats totalt

Bonusmedal jer

Tagga dina bilder pa Instagram . . Bonusmeda”er
#kommunutmaningenhast2019 Registrera aktivitet
3 30 MINUTER OM DAGEN
Borja hir! Vad har du gjort? 50 poang

For varje kalendervecka med minst
Aktivitet - Tréning Hilsa P4 arbetet 210 minuters trining s& erhills 50
podng extra! Det motsvarar en

halvtimme per dag i genomsnitt. (For
P» SNABBREGISTRERING (aktiviteter med fast podng)

varje vecka du klarar 218 minuter

## Tavlingsperiod, podneregler och aktivitetslista. - far du 50 podng, vilket gor att

i Din senaste aktivitet: vardet p& medaljen 8kar fér varje
Motionscykel, 20 podng_2819-85-16 vecka du klarar milet.)
KOM IGANG!
150 podng

Registrera 10 aktiviteter med podng
fér att f4 denna medalj. Det 3r din

Kommunutmaningen hést 2019 Senaste nytt

VALKOMMEN TILL KOMMUNUTMANINGEN HOSTEN 2019!

1 4B Tavlingsledning 7 r 20 GO
Start: 30 spetember

BRA VAL - SNITTA 3 BRA VAL/IDAG

Mal: 10 november

58 poang
Mer infe kommer innan start... F&r varje vecka du har ett snitt p4
3 bra val (val med fast poang)per

i Las mer
penaste | forumen dag far du extra 50 podng 1 denna
Visa alla nyheter» medalj

Alla diskussioner i tavlingen Medaljer du viljer sjdlv

TA TRAPPOR
g 200 podng

Poanglistor som

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

uppdateras i realtid




Aktiviteter varen 2020

Halsosamma val Aktivitetsval
Daglig poang 5 p/dag (1 minut = 1 poang)

MotionsRace

Aktivitet tillsammans med
arbetskamrater (1,5 p/minut)

Avstatt fran sotsaker o lask

Jag har atit frukost

Minst 3 frukt/bar/gronsaker idag
Minst 3 glas vatten idag.
Skarmfri kvall

Sovit minst 7 timmar inatt
Aterhamtning

Fysiskt tradgardsarbete

Golf
Grupptraning Orientering
Gym och styrketraning |paddling och rodd
Promenad
P& arbetet Racketsport

Daglig poang 5-10 p/dag

Idag har jag givit feedback till en kollega
Kollektivtrafik eller samdkning till/fran jobbet
Mikropausat vid arbetsplatsen

Motiverat

Promenad, jogg eller cykel till/fran arbetet
Stallt bilen tva kvarter bort

Tagit initiativ till halsoaktivitet med kollegor
Varierad arbetsstallning




Medaljer och teman varen 2020

MotionsRace

Fran start finns medaljerna;

Kom igang! - Registrera 10 aktiviteter med poang for att fa denna medalj. Det ar din
bonus for att du kommer igang i utmaningen! 150 poang.

Ta trappor - Lova att ta trapporna under hela utmaningsperioden, 200 poang.

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

50 poang extra! Det motsvarar en halvtimme per dag i genomsnitt.
(Poangbonusen okar for varje kalendervecka du uppnar detta mal)

Bra val - snitta 3 bra val/dag - For varje kalendervecka du snittar 3 bra val (val med
fast poang) far du 50 poang extra. (Poangbonusen dkar for varje kalendervecka du uppnar detta mal)

Vecka 2

Motiverat - Motivera en kollega till ett halsosamt val eller fysik aktivitet, minst 2
ganger den har veckan sa far du den har medaljen.

Mikropausa- Mikropausa pa arbetet minst 3 dagar den har veckan sa beldnas du med den
har medaljen och 50 bonuspoang!

Vecka 3

Aktivitet hela laget - Om ALLA i laget registrerat nagon form av fysisk aktivitet under
den veckan, ges bonusmedalj till alla i laget vard 100 poang.

Feedback - Ge positiv feedback till en eller flera kollegor minst 3 dagar den har
veckan, sa far du den har medaljen och 50 fina bonuspoang!



Medaljer och teman varen 2020

MotionsRace

Vecka 4
Uthallighet - HAall uppe tempot de sista veckorna: Om du nar minst samma poangniva
per vecka som ditt genomsnitt vecka 1-2-3 ger det en bonus varje vecka vard 100
poang.

- Halsoinitiativ - Ta initiativ till en halsoaktivitet tillsammans med kollegorna
minst 1 gang den har veckan, sa far du den har medaljen och bonuspoang.

Vecka 5
Testa olika - Under utmaningsvecka 5 och 6 far du 20 bonuspoang for varje
aktivitetsform du provar! Alla aktivitetsformer galler!

- Variera din arbetsstallning - minst tre dagar den har veckan sa vantar den har
medaljen och bonuspoang.

Vecka 6
- Slutspurt - Var aktiv minst 250 minuter under de sista 7 dagarna av utmaningen och
du fortjanar medaljen Slutspurt. 250 poang.

Med reservation for andringar bland medaljer och aktiviteter



Utmaningens webb mobil

X Tnlogead: support m. (DDagar kvar: 167  Podng: 30

%} Start Mittlag Min aktivitet Forum

4\
Mitt lag

Tavlingsledning

Tagga dina bilder pa Instagram
#kommunutnaningenhést2019

Kommunutmaningen host 2019

i Tivlingsledning 77 20 c—

Senaste i forumen

Alla diskussioner i tavlingen

Lagets plats totalt

1

Registrera aktivitet

Borja har! Vad har du giort?
Aktivitet - Tréning Hélsa P4 arbetet

Pp SHA NG (aktiviteter med fast posng)

# Tavlingsneriod_podnereeler och aktivitetslista. »

§.Din senaste aktivitet:
Motionscykel, 20 podng_2019-05-16

Senaste nytt

VALKOMMEN TILL KOMMUNUTMANINGEN HOSTEN 20192
Start: 30 spetember

M3l: 10 november

Mer info kommer innan start...

Las ser

Visa alla nyheters

fKontoinstéllningar [ Logea ut

Lagets poing

20p

Bonusmedaljer
30 MINUTER OM DAGEN
50 poang
For varje kalendervecka med

inst
50

216 minuters traning s& erh
pong extra! Det motsvarar en
halvtimme per dag i genomsnitt. (Fér
varje vecka du klarar 210 minuter
far du 50 poang, vilket gor att
vérdet pa medaljen Gkar for varje
vecka du klarar milet.)

KOM IGANG!
150 poéng
Registrera 10 aktiviteter med poing

foér att fa denna medalj. Def din

bonus fér att du kommer igang i
tévlingen!

BRA VAL - SNITTA 3 BRA VAL/IDAG
50 poing

For varje vecka du har ett snitt p3
3 bra val (val med fast poang)per
dag far du extra 58 po3ng i denna

medalj

Medaljer du valjer sjélv

TA TRAPPOR
! 200_posng

MotionsRace app

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

& Kontoinstallningar [ Logga ut

Start Mitt lag = Min aktivitet Forum

‘Mitt lag

Tavlingslédning
Lagets platé totalt
el

Lagets posngg

20p

Tagga dina bilder pa Instagram
#kommunutmaningenhdst2019




Kalender

%} Start Mittlag Min aktivitet Forum

support motionsrace S g_{ v/ E)c;r,:gfnrgsgg:ig:

i1k . 80 igang!, 150
Lag: Tévlingsledning m Ta trappor, I Kom igangl,

och sarskilda
E} wVisa mina personliga meddelanden
Aktivitet och dagliga val: 155 poang ()
Poing fran bonusmedaljer: 350
Antal minuter: 125
S . . . A Tidigare R
kan folja din traning.
prdag 2019-85-11 séndag 2019-85-12
Mojlighet att ladda u
J pp bnna dag: 1 aktivitet(er) med 5 ‘
ang. 5
foton fran ditt —
O On ran I paSS sdag 2019-05-15 torsdag 2019-05-16 fredag 2019-85-17 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 dag 2019-85-22 lordag 2019-95-25 sondag 2019-85-26
Cykel, 25 min, 25 podng Cykel, 25 min, 25 poang min, 25 poang i , 4 4 & _4 Registrera |4 Registrera
Denna dag: 1 aktivitet(er) med 25 Denna dag: 1 aktivitet(er) med 25 F i ( 5
podng. 25 min. 25 p podng. 25 min. 25 p
s Registrera s Registrera Denna dag: 1 aktivit
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
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