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POANGIVANDE AKTIVITETER

Fysisk aktivitet ( 1 poang/minut) Dagliga val (5-10 poang/st/dag)

Konditionstraning Daglig sopsortering
Rérlighetstraning Erbjudit en kollega hjalp/stod idag
Styrketraning Givit positiv feedback till en kollega
Vardagsmotion Hjarnpaus under arbetsdagen
Ovrig fysisk aktivitet Inga onddiga utskrifter idag

Stallt bilen — cykel Inget flaskvatten idag

Stallt bilen — jogg/I6pning Klimatsmart méte idag

Kort rérelsepaus under arbetsdagen
Matlada till jobbet/tagit hand om matrester
Miljovanligt till/fran jobbet / Arbetat hemifran
Skarmfri tid

Sovit minst 7 timmar i natt

Stangt av TV, dataskarm (ej standby), dragit ur laddare
Stangt av vattnet vid tandborstning

Tagit trapporna istallet for hissen/rulltrappan
Valt bort engangsartiklar idag

Varierad arbetsstallning

Vegetarisk maltid idag

Aterhamtning

Stallt bilen - promenad




TEMAVECKOR/MEDALJER

Fran start finns medaljerna

v' Kom igang! (Registrera 10 aktiviteter med poang for att fa denna medalj)

v/ Sétt ett personligt mal (mitt varfor, reflektera och satt mal)

v Klimatkontot (Testa din klimatpaverkan pa klimatkontot.se)

v" MAL nr 10 — Minskad ojamlikhet (Motivera en kollega till fysisk aktivitet eller halsosamt
val)

Andra veckan

v" MAL nr 3 — God hélsa och vilbefinnande (Fér varje kalendervecka med minst 210
minuters traning sa okar medaljens varde!)

v MAL nr 12 - Hallbar konsumtion och produktion (Reflektera dver hur mycket plast som
hamnar i soppasen, hur mycket mat du kastar, kan du atervinna mer?)

v" MAL nr 8 — Anstandiga arbetsvillkor och ekonomisk tillvéixt (Registrera minst 20 hallbara
val under veckan relaterade till din arbetsdag)

Tredje veckan

v MALnr 16 - Fredliga och inkluderande samhallen (Bonuspoang till hela laget om alla
registrerar ndgon aktivitet)

v" MAL nr 7 — Hallbar energi for alla (Energieffektivisera hemma. Hjalp ditt kylskap att vara
lite miljdvanligare, hur varmt har du hemma, kan du sanka? )

v MAL nr 6 — Rent vatten och sanitet for alla (Avsta fran flaskvatten minst 5 dagar den har
veckan, njut istallet av vart fina kranvatten.



TEMAVECKOR/MEDALJER

Fjarde veckan

v" MAL nr 9 — Hallbar industri, innovationer och infrastrukturer och MAL nr 11 — Hallbara
stader och samhallen (Arbetspendla miljévanligt minst 4 ganger den har veckan)

v" MAL nr 2 — Ingen hunger (Laga minst en middags med narodlade ravaror. Handla efter

sasong)

v" MAL nr 5 — Jamstalldhet (Erbjud en kollega hjalp eller stod minst en gang den har
veckan)

Femte veckan

v MAL nr 13 - Bekidmpa klimatférandringarna (Samla minst 20 miljovanliga val under
veckan)

v" MAL nr 14 — Hav och marina resurser (Fina fisken. Har du kolla pa fiskmarkning? Kolla
efter ratt markning nasta gang du handlar)

Sjatte veckan

v" MAL nr 1 - Ingen fattigdom (Rensa hemma, kan du lamna vidare istéllet for att slanga.
Eller gor ndgot annat fér ndgon annan. Tipsa varandra i forumet)

v" MAL nr 17 — Genomférande och globalt partnerskap (var aktiv minst 250 minuter
utmaningens sista 7 dagar)

v MAL nr 4 - God utbildning (Fler tips i Naturskyddsforeningens grona guide)
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DET HAR INGAR

Material for att marknadsfora halsoutmaningen inom er organisation

Reklamfri portal och app

Anmal alla medarbetare till utmaningen, betala endast for aktiva (vi stimmer av antal aktiva efter tva veckor)
Veckobrev via mail till alla deltagare

Teknisk support for deltagarna via mail eller telefon (svar inom 24 timmar mandag-fredag)

Resultat och statistik till kontaktpersonen efter avslut

Vinnarbrev via mail till deltagarna, inklusive digitalt diplom

50 kr per deltagare gar till valgérande andamal (vinnarlaget totalt valjer organisation)

Utlottningar bland aktiva deltagare och pokal till vinnarlaget totalt
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Kostnad:
Startavgift 0 kr (ord pris 3 750 kr)
Deltagaravgift: 220 kr/aktiv deltagare

Priset ar exklusive moms och galler vid en betalande part och minst 20 deltagare.
Vid farre an 20 deltagare faktureras 239 kr/aktiv deltagare (exkl. moms)
Mangdrabatt fran 500 deltagare — begar offert.

Komplettera utmaningen med:
v’ Interna startgavor/vinster till deltagarna, se var webbshop - shop.motionsrace.com
v Enkat till deltagarna fore och/eller efter (fran 1 500 kr exkl. moms)




