3 oktober — 13 november

MotionsRace
HALLBARHET

hallbarhetsutmaningar.se

v/ FOKUS PA HALSA OCH
MILJO

v/ ALLA KAN VARA MED
OCH BIDRA

v 50 KR PER DELTAGARE
GAR OAVKORTAT TILL
VALGORANDE
ANDAMAL




POANGIVANDE AKTIVITETER

Fysisk aktivitet ( 1 poang/minut) Halsa (Daglig poang 5 poang/st/dag)

Erbjudit en kollega hjalp/stod idag
Kort rorelsepaus pa arbetsplatsen idag
Positiv feedback till en kollega

Konditionstraning
Rorlighetstraning

Styrketraning Sovit minst 7 ti i natt
Vardagsmotion Tov!t{nlns |mrt[1?||;|tr}? hi frullt
Ovrig fysisk aktivitet agit trapporna istallet for hissen/rulltrappan

Varierad arbetsstallning
Aterhamtning

Miljo (5-10 poang/st/dag)

Cykel till/fran jobbet (2 p/min)

Daglig sopsortering

Inte anvant engangsartiklar idag
Inga onddiga utskrifter idag

Inget flaskvatten idag

Jogg/Iopning till/fran jobbet (2 p/min)
Klimatsmart mote idag

Promenad till/fran jobbet (2 p/min)
Samakning till/fran jobbet

Slackt lyset nar jag lamnat ett rum
Stangt av TV, dataskarm (ej standby), dragit ur laddare
Stangt av vattnet vid tandborstning
Tagit med en pase till affaren

Tagit med matlada till jobbet
Vegetarisk dag




TEMAVECKOR/MEDALJER

Fran start

v' Kom igdng (Nar man registrerar 10 aktiviteter)

v/ Satt ett personligt mal

v" Klimatkontot (rakna ut din klimatpaverkan)

v" En minut om Sveriges klimatmal - Titta p& Naturvardsverkets film En minut
om Sveriges klimatmal

Andra veckan
v" 30 minuter om dagen (Var aktiv i snitt 30 minuter/dag)
v" Motiverat (Om du motiverat en kollega till fysisk aktivitet)

Tredje veckan

v Aktivitet hela laget

v' Miljovanlig arbetspendling

v’ Vegetariskt (At vegetariskt minst fyra ganger den har veckan)

Fjarde veckan

v Uthallighet (hall samma snittpoang som vecka 1-2-3)

v' Halsosamma val (Registrera minst 20 halsosamma val under veckan)

v' Egen pase till affaren (Ta med en egen pase till affaren minst en gang under
veckan)

Femte veckan
v" Miljovanliga val (minst 25 val fran Miljéfliken under veckan)
v Plogga (jogga, ga, spring och plocka skrap)

Sjatte och sista veckan
v" Gron guide (Framat, far fler tips i Naturskyddsforeningens grona guide)
v’ Slutspurt
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MotionsRace HALLBARHET

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: 265 kr/aktiv deltagare

Grupprabatt vid fler dn 20 deltagare: 225 kr/aktiv deltagare

Vid fler an 500 deltagare utgar ytterligare mangdrabatt — begar offert.
Priset ar exkiusive moms och galler vid en betalande part.

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)




