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Kommunutmaningen

MILJO- OCH HALSOUTMANINGEN DAR ALLA KAN BIDRA

MotionsRace

Starker teamkansla, halsa och miljo

= 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)

Ett lag = minst 4 deltagare

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

MotionsRace




MotionsRace

INSTAGRAM
Tagga dina bilder pa
Instagram med "
#kommunutmaningenhost2019
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




Tavlingswebb 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

& Tivlingsledning 77 20 em—

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)

ingsperiod, podngregler och aktivitetslista. -

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

Senaste nytt
VALKOMMEN TILL KOMMUNUTMANINGEN HOSTEN 2019!

star

: 30 spetember
MAL: 10 november
Mer info kommer innan start...

Las ser

Visa alla nyheters

fKontoinstéllningar [ Logea ut

Lagets poing

20p

Bonusmedaljer

30 MINUTER OM DAGEN
50 poing.

For varje kalendervecka med minst
216 minuters tréning s3 erh&lls 50
pong extra! Det motsvarar en

(Fér

halvtimme per dag i genomsr
varje vecka du klarar 210 minuter
far du 50 poang, vilket gor att

vérdet pa medaljen Gkar for varje

vecka du klarar malet.)

KOM IGANG!

150 poéng

Registrera 10 aktiviteter med poing
for att f& denna medalj. Det &r din
igang i

bonus fér att du kommer
tévlingen!

BRA VAL - SNITTA 3 BRA VAL/IDAG
50 poang

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

Medaljer du valjer sjélv

TA TRAPPOR
! 200_posng

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

& Kontoinstallningar [® Logga ut

l\g\
Start Mitt lag = Min aktivitet Forum

Mitt lag
Tavlingslédning
Lagets platé totalt
o
Lagets poangy
20p

', Tagga dina bilder pad Instagram
#kommunutmaningenhdst2019

MotionsRace app




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 podng (2)
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




MotionsRace

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

e Medaljer, temaveckor och hemlig slutspurt haller intresset uppe

e Det ar socialt och blir en ”snackis” i korridorerna alternativt
1 diskussionsforumet pa tavlingswebben

%} Start Mittlag Min aktivitet Forum

Gruppdiskussioner "Tavlingsledning"

n 53 l#nze har inza lazdiskussioner startats. Varfér inte bli den férsta som startar en!?

Oppna diskussioner i tavlingen

n s& ldnge har inga diskussioner startats. Varfér inte bli den férsta som startar en

Starta ny diskussion

Markera alla som ldsta




Aktiviteter hosten 2019

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 Ridning

Simning (prio
Idag har jag givit feedback till en kollega

Kollektivtrafik eller samadkning till/fran jobbet
Mikropausat vid arbetsplatser
Motiverat

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

Tagit initiativ till halsoaktivitet med kollegor
Varierad arbetsstallning




Medaljer och teman hosten 2019

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 tavlingen! 150 poang.

- Ta trappor - Lova att ta trapporna under hela tavlingsperioden, 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 okar 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 belonas du med den
har medaljen och 50 bonuspoang!

Vecka 3

Tillsammans - Om du gor en aktivitet tillsammans med minst 70% av ditt lag - fysisk
traning eller en rolig aktivitet, sa fortjanar du denna medalj!

- 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 hosten 2019

MotionsRace

Vecka 4

Uthallighet (start v 16) - Hall uppe tempot de sista veckorna: Om du ndr 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.

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

Vecka 5
Aktivitet hela laget - Om ALLA i laget registrerat nagon form av fysisk aktivitet
under vecka 15, ges bonusmedalj till alla i laget vard 100 poang.

- Testa olika- Under tavlingsvecka 5 och 6 (start 28:e oktober) far du 20 bonuspoang
for varje aktivitetsform du provar! Alla aktivitetsformer galler!

Vecka 6

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



Ingar i Kommunutmaningen

MotionsRace

- 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 efter avslutad utmaning till deltagare. (via epost)
- Teknisk support for deltagarna under tavlingsperioden
(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 manader efter avslutat uppdrag.

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

e Startkit/vinster

* Forelasningar

e Traff med halsoinspiratorer



MotionsRace

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

Anmalan och avgifter

4-15 deltagare per lag - bildas med fordel utifran organisationens
avdelningar och grupper. Lagen kan vara olika stora, lagpoangen =
genomsnittet av deltagarnas poang.

140 kr/deltagare (exkl.moms)

Rabattstegen startar vid 500 deltagare. Betala for de forsta 1500, resten ar
kostnadsfria. (Galler vid en betalande part) Begar offert.

Enkel anmalningsadministration - 2 alternativ
1. Anmala alla med lista fran arbetsgivaren, ingen anmalan fran

enskild individ kravs, ni betalar endast for de som kommer igang.

(Om alla anmals - kan ej aktiva doljas automatiskt av oss efter 1-2 veckor - Skapar
roligare tavling bland de aktiva).

2. Sjalvanmalan (deltagarna anmaler sig sjalva via webben).



http://www.kommunutmaningen.se/

Nagra ord fran tidigare deltagare

MotionsRace

"Jag mdste bara beritta att det hir har varit
kanonbra for virt arbetslag

Alla ser och dr mycket gladare. Det ar
fantastiskt!"

/Birgitta Stenlund Bro Férsamling

Jag har géatt trapporna upp till & vaningar
varje morgon tack vare MotionsRace.

Tdnkte fortsitta wed det. ©

(deltagare 2017)

Det dr sd himla kul att det géar sa bra, att alla dr
med och att vi tillsammans dr sé starka. Fortsatt
s nu ganget! Peppa er sjilva och varandra och

’Bra f"iV"“g) alla kan vara glém for allt i varlden inte bort beléningen. ;-)
med och bidra med sitt. (deltagare 2018)
Kul med tavling!”

(deltagare 2016)

PAtt samla podng och nir jag kom
igdng med triningen sa marker jag

’Draghjdlp for att forbdttra sina levnadsvanor att jag mdr sd mycket béttre i

och att bryta negativa monster’’ vardagen!

(deltagare 2017)

,))

(deltagare 2018)
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