MotionsRace

Nu ar det viktigare an

nagonsin att agera hallbart!
Behall vi-kanslan, uppmuntra

till vardagsmotion och bra

rutiner hos medarbetarna.

motionsrace.com

info@motionsrace.com // 010-207 82 02



Kom igang snabbt!
Behall vi-kanslan och stark halsan dar du ar
Fardigt 6 veckors upplagg

Ingar:
- Stottning for att marknadsfora halsoutmaningen inom er organisation 169kr

- Reklamfri portal och app

- Anmal alla medarbetare, betala for aktiva /deltagare

- Veckobrev via mail till alla deltagare

- Teknisk support for deltagarna via mail eller telefon (svar inom 24 timmar mandag-fredag)
- Vid behov, hjalp med upp till 2 utlottningar under perioden (exkl. vinster)

- Vid 100 betalande, en graverad pokal till basta lag

- Resultat till kontaktpersonen efter avslut

- Vinnarbrev via mail till deltagarna, inklusive digitalt diplom

Tillsammans pa distans (? (’
\e

Startavgift 0 kr (med kampanjen-ord.pris 3.750kr). Priset ar exkl.moms och gdller vid en betalande part, minst 20 deltagare.
Mangdrabatt fran 500 deltagare - begdr offert.




 Kom igang snabbt!

Fysisk aktivitet ( 1 poang/minut)
Bollsport

Cykel

Dans

Friidrott

Fysiskt tradgardsarbete
Golf

gr“ppt;é”i“gk . Halsosamma val (5 podng/st)
ym och styrketraning Avstatt fran sotsaker o lask

?ig:?ﬁgj?égiing Druckit minst 5 glas vatten idag vegﬁ;u;er/dag)

Kampsport F%ka med koll?ga/or (online) ) ) « Hilsosamma val

Orientering M%kropausat pa ?rbetfplatsen.(dar man ar) (Registrera minst 20 halsosamma val under veckan)
Paddling och rodd Minst 3 frukt/bar/gronsaker idag * Laget - alla i laget gjort nagon aktivitet under
Promenad Po§itiv.feegback till en kollega (IRL/forum) veckan (Peppa varandra enskilt eller i grupp)
Racketsport Skarmfr% kvall . . Vecka 4

Ridning SOV}t minst 7 t1mm§r inatt . Uthallighet (h&ll ) ) .

Simning Sociala konFakter idag allighet (h&ll samma snittpoang som vecka 1-2-3)
Sjukgymnastik Synkat med JOPbet .. Vecka 5 o

Stavgang Trapporna istallef for hiss?n/rullfrappan * Prova nagot nytt

Vattengymnastik Variefad érbetsstallning (dar man ar) Vecka 6

Yoga Aterhamtning * Prova nagot nytt (fortsatter den har veckan)

Ovrig fysisk aktivitet

 Behall vi-kanslan och stark halsan dar du ar
 Fardigt 6 veckors upplagg

MotionsRace Distansutmaning

Temaveckor/medaljer

Fran start:

* Kom igdng (Nar man registrerar 10 aktiviteter)

* Motiverat (Om du motiverat en kollega till fysisk
aktivitet)

Vecka 2

* Hemmatraning - dubbel poang

* 30 minuter om dagen (Var aktiv i snitt 30

e Slutspurt




| korthet

Digital halsoutmaning for friskare
medarbetare och starkt laganda

Anstallda utmanar 1 lag och samlar poang
genom fysisk aktivitet och halsosamma val

Lattsamt, roligt och peppande

Hjalper medarbetare fran riskgrupp till
friskgrupp

Latt att registrera aktiviteter - via
webb eller app

Flersprakigt system




Engagemang och
gemenskap

Positivt grupptryck inom laget
"Klart du ska vara med!” och mellan lagen
"Klart vi ska sla dem!”

Medaljer, temaveckor och hemlig slutspurt
hadller intresset uppe

Ger god mojlighet att starka foretagets
laganda och vi-kansla

* Vi har en genomtankt kommunikationsplan med
bland annat veckobrev

e Det ar socialt och blir en ”snackis”

* Foton kan delas pa utmaningens Instatagg,
eller pd webben i aktivitetskalender och
diskussionsforum



Webben och registrering
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Jobbpendia Aktivitet - Traning Halsa Bonusmedaljer
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30 MINUTER OM DAGEN
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VALKOMMEN TILL VAR DEMO-UTMANING!
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Kalender och forum

mindag 2019-07-15

CrossFit . 60 min, £0 podng

Denna dag: 1 aktivitet{er) med &0
posng. 60 min. Totalt 60 av max 120
poang

L+ Registrera

mindsg 2019-07-22

480 min 120 kn, 400 posng
irbn jgovet, 30 min 9.9
kn, 60 posng

Faxat podng idagl, -39 poing
Denna dag: 2 sktivitet(er) ned 460
poang. 430 min. 1299 km

¥ vac-posng upsaste (120)

e Registrera

mindag 2019-07-29

Cykla 1111/7rAn Jgobet, 39 min 9.3
ka, €0 posng

Denna dag: 1 sktivitat,
posng. 30 min. 9,9 km
max 120 poang

s Registrera

mindag 2019-08-05
Totalt 0 av max 120 posng

tisdag 2013-07-16
Totalt @ av max 120 poing
& Reristrera

tisdag 2013-07-23
stet g
arvetsiaarater . 60 aln, 99 pomg
Denna dag: | sktivitet(er) med 90
posng. 68 min. Totalt 50 av max 120
pasng

L3 getistrera

tisdag 2015-08-06
Aktivitet #i])ssmmans med

onsdag 2019-87-17
Tota)

8 v nax 120 posng

4 Begistrera

onsdag 2019-07-24

Totalt 8 av max 128 posng

onsdag 2013-08-07
Bollsport, 30 min, 3 posng

torsdag 2019-07-18
Bollsgort. 38 min, 30 pesng

Benna dag: 1 aktivitet(er) med 38
©oang. 30 min. Totalt 32 sv msx 120
posng

4 Registrera

torsdag 2019-07-25
Totalt @ av max 120 poang
L4 Registrera

fredag 2019-08-02 lérdag 2019-08-23 sondag 2019-08-04

i, 5 Cykla Li11/frdn jobbet, 30 min 9.3 | Totalt b av max 128 poseg Bellseert. 38 min, 39 poang
ka, 60 posng ) Denna deg: 1 sktivitet(er) med 30
. . - L4 Registrera
Denna oag: | aKtivitet(er) med 5 Austitt frin sotsaker o lisk idas, § poang. 30 min. Totalt 30 av max 120

podng. Totalt 5 av max 120 podng podng podng

3 Dena dag: 2 sktivitet(er) med 65 1
Begistrera ¥
* posng. 3@ min. 9,9 km Totalt €5 av =

max 120 poang
L+ Registrera

torsdag 2019 St Mittiag  Min akiivilet  Forum

fredag 2015-08-09 %
g, 5 | Totait 0 av mex 12 4

Gruppdiskussioner "Team GUL"

Ko 38 Linge Nor 1nga Lopaiskussicnsr Stactats, Vrror 1ne bLI S6n TESta 10 SLartar sal7

ppna diskussioner
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