


HÅLLBARHETSUTMANINGAR.SE – fler än 20

• Passar alla företag oavsett storlek
• Färdigt 6 veckors upplägg 

- Stöttning för att marknadsföra hälsoutmaningen inom er organisation
- Anmäl alla medarbetare, betala för aktiva 
- Veckobrev via mail till alla deltagare
- Teknisk support för deltagarna via mail eller telefon (svar inom 24 timmar må-fr)
- Alla aktiva deltagare är med i allmänna utlottningar
- Deltagarna får ta del av eventuella erbjudanden från hälsopartners
- Hjälp med upp till 2 egna utlottningar under perioden (exkl. vinster)
- Vid 100 betalande, en graverad pokal till bästa lag
- Resultat till kontaktpersonen efter avslut
- Vinnarbrev via mail till deltagarna, inklusive digitalt diplom
- 50 kr/deltagare till välgörande ändamål som vinnande lag bestämmer

Priset är exklusive moms och gäller vid en betalande part, minst 20 deltagare.
Mängdrabatt från 500 deltagare – begär offert.

199kr

/deltagare

Ingår:

Tilläggstjänster: 
Startkit/vinster fr. 40 kr 
Enkät efter utmaningen fr. 1.500 kr

21 september – 1 november



Fysisk aktivitet (1 poäng/minut)

Dagliga val (5 poäng/st)

Konditionsträning
Promenad
Rörlighetsträning
Styrketräning
Övrig träning

Erbjud en kollega hjälp/stöd idag
Ge positiv feedback till kollegorna
Mikropaus på arbetsplatsen
Sovit minst 7 timmar i natt
Trapporna istället för hissen/rulltrappan idag
Varierad arbetsställning
Återhämtning

• Passar alla företag oavsett storlek
• Färdigt 6 veckors upplägg 

Miljö

Daglig sopsortering
Inte använda engångsartiklar 
Släcka lyset när man lämnar ett rum
Ta med en egen påse till affären
Ta med matlåda till jobbet
Vegetarisk dag

Cykel till/från jobbet
Jogg/löpning till/från jobbet 
Kollektivtrafik till/från jobbet
Promenad till/från jobbet
Samåkning till/från jobbet

Temaveckor/medaljer
Från start:
- Kom igång (När man registrerat 10 aktiviteter) 
- Sätt ett personligt mål
- Klimatsmart resa (välj t.ex. tåg istället för flyg)

Vecka 2
- 30 minuter om dagen (Var aktiv i snitt 30 minuter/dag)
- Motiverat (Om du motiverat en kollega till fysisk aktivitet eller 

miljövänligt val)

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

Vecka 4

- Hälsosamma val (Minst 15 hälsosamma val under veckan)
- Plogging

Vecka 5
- Miljövänliga val (minst 20 val från Miljöfliken under veckan)
- Gemensam lagaktivitet (minst 70% deltagande)

Vecka 6
- Slutspurt

Hälsa

HÅLLBARHETSUTMANINGAR.SE



Ord som våra deltagare 
förknippar oss med



Webben/appen och registrering

MotionsRace app

Mobil

Registrering dator

QR-kod



Kalender och forum

Egen kalender där du kan följa 
dina val. Möjlighet att ladda 
upp foton från ditt pass.

Forum inom egna 
laget/gruppen

Forum för alla i utmaningen



Några ord från 
tidigare deltagare

”Att deltagarantalet blev dubbelt så stort 
som väntat visar på att utmaningen verkligen 
är för alla, det är en styrka tycker jag.”
(Jämtkraft)

”Motionsracet bidrog till bättre gemenskap 
för oss, vi fick möjlighet att prova många 
nya aktiviteter. Motionsracet bidrog till 
en hälsosammare vardag för våra 
medarbetare”
(Alten Linköping)


