GOD HALSA OCH 1 BEKAMPA KLIMAT-
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HALLBARHETSUTMANINGAR.SE - fler an 20

21 september — 1 november

 Passar alla foretag oavsett storlek
 Fardigt 6 veckors upplagg

Ingar:

- Stottning for att marknadsfora halsoutmaningen inom er organisation 1

- Anmal alla medarbetare, betala for aktiva kr
- Veckobrev via mail till alla deltagare

- Teknisk support for deltagarna via mail eller telefon (svar inom 24 timmar ma-fr) /deltagare

- Alla aktiva deltagare ar med i allmanna utlottningar

- Deltagarna far ta del av eventuella erbjudanden fran halsopartners

- Hjalp med upp till 2 egna 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

- 50 kr/deltagare till valgorande andamdl som vinnande lag bestammer

Priset dr exklusive moms och galler vid en betalande part, minst 20 deltagare.
Méngdrabatt fran 500 deltagare - begdr offert.
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HALLBARHETSUTMANINGAR. SE

 Passar alla foretag oavsett storlek
e Fardigt 6 veckors upplagg

Fysisk aktivitet (1 poang/minut)

Konditionstraning
Promenad
Rorlighetstraning
Styrketraning
Ovrig traning

Dagliga val (5 poang/st)

Halsa

Erbjud en kollega hjalp/stod idag
Ge positiv feedback till kollegorna
Mikropaus pa arbetsplatsen

Sovit minst 7 timmar i natt

Trapporna istallet for hissen/rulltrappan idag

Varierad arbetsstallning
Aterhamtning

Miljo

Daglig sopsortering

Inte anvadnda engangsartiklar

Slacka lyset nar man lamnar ett rum
Ta med en egen pase till affaren

Ta med matladda till jobbet
Vegetarisk dag

Cykel till/fran jobbet
Jogg/l6pning till/fran jobbet
Kollektivtrafik till/fran jobbet
Promenad till/fran jobbet
Samdkning till/fran jobbet

Temaveckor/medaljer

Fran start:

- Kom igang (Nar man registrerat 10 aktiviteter)

- Satt ett personligt mal

- Klimatsmart resa (valj t.ex. tag istallet for flyg)

Vecka 2

- 30 minuter om dagen (Var aktiv i snitt 30 minuter/dag)

- Motiverat (Om du motiverat en kollega till fysisk aktivitet eller
miljovanligt val)

Vecka 3
- Arbetspendling (Ga/cykla/jogga/samak/kollektivtrafik minst 4 dagar)
- Aktivitet hela laget

Vecka 4

- Halsosamma val (Minst 15 h&lsosamma val under veckan)
- Plogging

Vecka 5
- Miljovanliga val (minst 20 val fran Miljofliken under veckan)
- Gemensam lagaktivitet (minst 70% deltagande)

Vecka 6
- Slutspurt
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Webben/appen och registrering

X Inloggad: Deltagare 1. (DDagar kvar: 14  poang: 500 J4 44 Kvar idag: 120 @ Kontoinstallningar B Logga ut

) Start Mittlag Min aktivitet Forum Registrera aktivitet
4 N 83rja har! Vad har du gjort?
Mitt lag Lagets plats totalt Lagets poang

Aktivitet tillsamsans med Bollsgort
arbetskanrater

Team DEMO 5 304 p

Er logotype eller dnskad bild & poanglista - Alla lag

Registrera aktivitet ) - okel

Borja har! Vad har du gjort?

Registrera aktivitet

Jobbpendla Aktivitet - Traning Hilsa Bonusmedaljer
Borja har! Vad har du gjort?
ALLA | LAGET AR AKTIVA
Instagram # for utmaningen P> SNABBREGISTRERING (aktiviteter med fast podng), 150 poang Jobbpendla
# Utmaningens period, podngregler och aktivitetslista. » Mariaklncdelvagarerl 2agetibas
bbrjat réra ps sig och uppnatt minst 1 Ioreine/Looning
% Din senaste aktivitet: 100 akt e ot o Aktivitet - Traning Hilsa
aktivitetspoang sa har ni alla » Klattrine
Bollseort, 50 poing 2019-10-20 f
Brtjanat denna medalj
(Lagnedalj - beriknas varje natt) P> SNABBREGISTRERING (aktiviteter med e s
fast poing) Racketsporter
(=) 30 MINUTER OM DAGEN #¢ Tavlingsperiod : o
50 poang aktivitetslist. -

Fbr varje kalendervecka med mins

% Din senaste aktivitet:

1sport ¢ ang 2019-02-0

Senaste nytt

VALKOMMEN TILL VAR DEMO-UTMANING! podng extra!
varje vecka skickar vi ut brev som vi ocksd ligger upp har i halvtimme per dag i

t
210 minuters traning s& erhalls 50

et motsvarar en

nomsnitt. (Fér

e vecka du klarar 210 minuter

Senaste nytt.

far du 50 poéng, vilket gér att

vérdet pa medaljen dkar for varje

Regioner vecka du klarar malet.)
Visa alla nyheter»
& Region Syd " 72| ca—
Medaljer du har fortjanat
Region Nord 7 430 cmm—
hat Togplista - Individtopp - Joge/Lépning ... MOTIVERAT
3 Region Mitt 77 233 ammm
glon i

Mitt lag - Team DEMO Visa lagsidan» ' ———
Lag - Region Mitt O
I @ Demo Konto AR 715
L Tean 7 1000 CH—
@ oDeltagare 1 AAR se0 PFB?‘?NL'GT“AL
2 4 Team DEMO 77 304 e




Kalender och forum

mandag 2019-67-15
CrossFit , 68 min, 60 poang

Denna dag: | aktivitet(er) med 60
posng. 6@ min. Totalt 60 av max 120
poing

Lé Registrera

tisdag 2019-07-16
Totalt @ av max 120 podng

Qﬁgistrera

onsdag 2013-07-17
Totalt @ av max 120 podng

\j&gistrera

torsdag 2019-07-18
Bollsport, 30 min, 30 podng

Denna dag: | aktivitet(er) med 30
posng. 3@ min. Totalt 30 av max 120
poang

L ¢ Registrera

fredag 2019-07-19

Givit positiv feedback till en
kollega idag, 5 podng

Avstdtt frin sotsaker o lask idag, 5
poang

lérdag 2019-67-20
Totalt © av max 128 podng

l_;jgistrera

Denna dag: 2 aktivitet(er) med 1@
poang. Totalt 1@ av max 120 peang

L4 Registrera

sondag 2019-07-21
Totalt @ av max 128 pasng

l_;ﬁgistrera

ot

mandag 2019-67-22
Cykel, 400 min 120 kn, 488 poang
Cykla til1/frén jobbet, 30 min 9,9

tisdag 2019-87-23
Aktivitet tillsammans med

arbetskamrater , 60 min, 98 poang

km, 68 podng

Maxat poang idagl, -34@ poang

Denna dag: 2 aktivitet(er) med 460

poang. 430 min. 129,9 km
Max-poang uppnatt (128)

\j-legistrera

Denna dag: | aktivitet(er) med 90
poang. 60 min. Totalt 98 av max 120
poang

L$ Registrera

mandag 2019-67-29
Cykla til1/frén jobbet, 30 min 9,3
km, 68 poang

Denna dag: 1 aktivitet
posng. 3@ min. 9,9 km
max 120 poang

\_;-legistrera

tisdag 2019

onsdag 2013-07-24
Totalt @ av max 120 podng

L+ Registrera

torsdag 2019-07-25
Totalt @ av max 120 podng

\_;ﬂg trera

fredag 2019-07-26
Totalt @ av max 120 podng

lordag 2019-67-27
Totalt © av max 128 podng

Qﬂ strera l_;jgistrer

sondag 2019-07-28
Totalt @ av max 120 podng

Denna dag: 1 aktivitet(er) med §
poang. Totalt 5 av max 120 poang

L;Leg istrera

fredag 2019-08-02
Cykla til1/frén jobbet, 38 min 9,8
km, 60 poang

lordag 2019-08-03
Totalt 0 av max 128 poang

sondag 2019-88-04
Bollsport, 3@ min, 3@ poang

Avstdtt fran sotsaker o 1
posng Start  Mittlag Min aktivitet Forum
Denna dag: 2 aktivitet(er] 4 ¥\

poang. 3@ min. 9,3 km Tof]
max 128 posng

Visa mina personliga meddelanden Visa tivlingens nyhetsbrev

Qiegistrera

mandag 2019-08-05
Totalt @ av max 128 podng

tisdag 2019-08-06
Aktivitet tillsammans med

onsdag 2019-88-07
Bollsport, 38 min, 3@ poang

aroetskanrater 60 1in, 99 poanz

L dace 1 aciiiiior

torsdag 2019-08-08
Avstdtt fran sGtssker o lask idag, 5

nosng

Gruppdiskussioner "Team GUL"

fredag 2019-08-09
Totalt 8 av max 120 poan

Starta ny diskussion

ppna diskussioner i tavlingen

3 linge har inga lagdiskussioner startats. Varfér inte bli den férsta som startar en!?
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Nagra ord fran
tidigare deltagare

"Att deltagarantalet blev dubbelt sa stort
som vantat visar pa att utmaningen verkligen

ar for alla, det ar en styrka tycker jag.”
(Jamtkraft)

"Motionsracet bidrog till battre gemenskap
for oss, vi fick mojlighet att prova manga
nya aktiviteter. Motionsracet bidrog till
en halsosammare vardag for vara

medarbetare”
(Alten Linkoping)



