KOMMUNUTMANINGEN

miljo- och halsoutmaningen dar alla kan bidra
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Vilka kommuner antar utmaningen varen 2019?

E R info@motionsrace.com

° eller scanna
kommunutmaningen.se R G5 010-207 82 02



Lagutmaning dir alla kan bidra!
Starker teamkansla, halsa och miljo
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= Fardigt koncept - enkelt att haka pa : For mer info'}
: om anmalan :

= lLag fran flera kommuner utmanar  : gpLicKA HAR ;
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varandra mellan och inom kommunen.-.
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» Podng samlas genom hdlsosamma- och
miljovanliga val i vardagen
— allt fran promenad till hart fyspass raknas. Halsosamma val
som ét frukt & groént, sov vdl mm ger en daglig poéng till
laget

= Aktivitet registreras latt och poanglistor mm kan
foljas pa webben eller i appen

= For att halla utmaningen pa en sund niva kan
man max ge sitt lag 120 poang per dag

= Peppande veckobrev och extrapoang genom
bonusmedaljer haller motivationen igang

= Frivilliga individtopplistor for den som ar extra
tavlingssugen
= Pokal till basta laget

Ett lag = minst 4 deltagare

Kontakta oss:
info@motionsrace.com eller 010-207 82 02

MotionsRace




Tavlingswebben - startsida

INSTAGRAM
Tagga dina bilder pa
Instagram med Instagram

#kommunutmaningen2019 #kommunutmaningen2019
sa visas de har.

KOMMUNUTMANINGEN varen 2019

(¥) REGISTRERA AKTIVITET Registrering
Bérja harl Vad har du gjort? av aktiviteter

NYHETER
- Veckobrev
(mailas ocksa)

JOBBPENDLA AKTIVITET - TRANING

Senaste nytt
HALSA

- Annan info som Stact 25 mars Mt 5 maj Mot inforammaro stat.
beror deltaga rna L3z mer : »» SNABBREGISTRERING (aktiviteter med fast poang)
#= Tavlingsperiod, poangregler och aktivitetslista. —
Visa alla nyheters & Din senaste aktivitet: Langdskidor, 60 poang 2018-11-14

Bonusmedaljer

Kommunutmaningen - var 2019
Bonusmedaljer du kan fortjana
"testteamet” 7
Kom igang!

Poanglistor som

uppdateras i realtid



Registrering av aktiviteter

vlingswebb dator

Instagram
#kommunutmaningen2019

Senaste nytt

Valkomr

Kommunutm

Start: 25 mars Mal: 5 maj Mer info narmém start

Las mer

Visa alla nyheters

Kommunutmaningen - var 2019

1

“testteamet” 7 »

gen varen 2019

i

KOMMUNUTMANINGEN varen 2019

@ REGISTRERA AKTIVITET

Borja harl Vad har du gjort?
JOBBPENDLA AKTIVITET - TRANING

HALSA

»» SNABBREGISTRERING (aktiviteter med fast poang)
e Tavl

eriod, poangregler och aktivitet:

& Din senaste aktivitet: Langdskidor, 60 poang 2018-11-14

Bonusmedaljer du kan fortjana

g:2222R R AN N

£ Kontoinstaliningar = L

(¥) REGISTRERA
AKTIVITET

Borja har! Vad har du gjort?
AKTIVITET - TRANING

HALSA PA ARBETET

» SNABBREGISTRERING (aktiviteter
med fast poéang)

3 Tavlingsperiod, poangregler och
aktivitetslista. —

% Din senaste aktivitet: Sovit minst 7
timmar inatt, 5 poéng 2017-04-18

Satt egna mal
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Inloggad: Gustav V. Tavlingen startar om: 38 dagar

Poéng: 0

VALKOMMEN TILL MOTIONSRACE -
REGION O KLASSIKERN - SALEN TILL
MORA




Kalender 9
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MotionsRace

X Inloggad: Anna A. () Dagar kvar: 13 Poang 2168 @ @ @ & ¥ Kontoinstallningar ® Logga ut

MIN AKTIVITET | Ryl
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Egen kalender dar du i e ¢ Bonusmedaljer
nget motto. -
il @

N for temaveckor
ka n fo |.J a d I n tra n | n g Lag: Ebbes vanner m 30 minuter om Kom igang! Ta trappor, 300 Prova nagot 20 *
. o L sonlioa meddelanden dagen, 150 160 poéng podng nytt, 80 podng OC h Sa rS kl | d a
och intensitet.

Mojlighet att ladda upp prestationer
foton fran sitt pass w2016

so

1
[2 Arbeta staende, 20 4 Lopning, 41 min, 41 & Grupptraning, 45 5 Styrketraning, 45 4 Lépning, 33 min, 32 5 Lopning, 22 min, 22  Lipning, 48 min, 42
poéing poéing min, 45 poéng min, 45 poing poé poéng poéng ' )
Mastan utan Anstrangande Y Latt anstrangande o
anstrangning ENs gym Tyttorp
[ Arbeta sthende, 20 [: Arbeta staende, 20 o 0" e Kanalen, Ljung
poéng poang [ Arbeta staende 20
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anstréngning poéng
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anstrangning
4 5 6 7 8
& Cykling - tréning, [ Lopning, 45 min, 45 [3 CyKling - tréning,
98 min, 98 poang poing 155 min ENg
Anstréngande Mycket anstrangande &
m Ving Borenshbs Korskrox
Kloc jorkeberg

i
Ledberg, vretakloster




Hogt engagemang 9()

MotionsRace

* Positivt grupptryck inom laget (“klart du ska vara med!”) och mellan
lagen ("klart vi ska sla dem!”)

« Medaljer, temaveckor och hemlig slutspurt haller intresset uppe

» Det ar socialt och blir en "snackis” i korridorerna alternativt i
diskussionsforumet pa tavlingswebben

Visa mina personliga meddelanden Visa

Mjérdevi MotionsRac 2016p a Instagram! - Lagg ppd a bilder pa Instagram med #mjardevimotionsrace2016 for att komma med i flodet. (se fler)

Gruppdiskussioner "Ebbes véanner"

AMNE TOTALT SENASTE INLAGG SKAPAD
5 Gialiantoonas 2016-04-26

£ 2016.04-14 12:29:38
Eredagsfys 1 At ES ARback 2016-04-14

8 2016-04-11 23:12:50
Trappornal? 1 Aena ARback 2016-04-11

Starta ny diskussion i mitt lag




Aktiviteter varen 2019

Halsosamma val
Daglig poédng 5 p/dag

Avstatt fran sotsaker och lask

Mikropausat pa arbetsplatsen idag

Givit positiv feedback till en kollega idag
Skrattat och haft kul

Sovit minst 7 timmar inatt

Jag anvander tobak dagligen - men inte idag
Minst 3 frukt/bar/grénsaker idag

Druckit minst 5 glas vatten idag
Aterhdmtning

Skarmfri kvall

Varierad arbetsstallning

Cykla till/fran jobbet (1 minut=2 poang)

Ga till/fran jobbet (1 minut=2 poang)
Jogga/springa till/fran jobbet (1 minut=2 poang)
Samakning idag (Max 10p/dag)

Aka kollektivt till/fran jobbet (Max 10p/dag)

Arbetspendling

Aktivitetsval

(1 minut = 1 poang)

MotionsRace

Aktivitet tillsammans med arbetskamrater (1,5 p/min)

Bollsport

CrossFit

Cykel

Dans

Dykning

Friidrott

Fysiskt tradgardsarbete
Golf

Grupptraning

Gym och styrketraning
Jogging/L6épning
Kampsport

Klattring

Orientering

Ovrig fysisk aktivitet
Paddling och rodd
Promenad
Racketsport
Ridning

Simning
Sjukgymnastik
Spinning
Stavgang
Vandring
Vattengymnastik
Vintersport

Yoga
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Medaljer och teman - varen 2019 K?()

MotionsRace

Fran start finns medaljerna;

- Kom igang! - Registrera 10 aktiviteter med poang for att fa denna medalj. Det ar din bonus for att
du kommer igéng i tévlingen! 150 poang.

- Ta trappor - Lova att ta trapporna under hela tévlingsperioden, och klicka for att plocka denna
medalj. 300 poang.

- 30 minuter om dagen - For varje kalendervecka med minst 210 minuters trédning sa erhalls 50
poang extra! Det motsvarar en halvtimme per dag i genomsnitt. (Poangbonusen okar for varje
kalendervecka du uppnar detta mal)

Vecka 2

- Halsosamma val - snitta 3 hdlsosamma val/dag startar - For varje vecka du har ett snitt pa 3 val
(under fliken Halsa) per dag far du extra 50 poang i denna medal]

- Motiverat - Om du motiverat en kollega till fysisk aktivitet - eller blivit motiverad av en kollega, sa
fortjanar du denna medalj! 50 poéng.

- Gjort ett miljovanligt val - Ett miljovanligt val kan vara att mycket olika, tex sopsortera, anvanda
gardagens matrester, ta med en egen pase nar du ska handla mm. Gér man nagot far man ta
medaljen. 50 poang.



Medaljer och teman - varen 2019 @
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Vecka 3 MotionsRace

Arbetspendling - Stall bilen och pendla pa annat satt till och fran jobbet minst fyra dagar den har veckan
sa far du den har medaljen och 100 poang.

Aktiv i grupp — Om man gor en aktivitet tillsammans med minst 70% av sitt lag - fysisk tréning eller en
rolig aktivitet, sa fortjdnar man denna medalj! 50 poéng.

Gjort ett miljovanligt val - Ett miljovanligt val kan vara att mycket olika, tex sopsortera, anvanda gardagens
matrester, ta med en egen pase nar du ska handla mm. Gér man nagot far man ta medaljen. 50 poéng.

Vecka 4

Uthallighet (start v 16) - Hall uppe tempot de sista veckorna: Om du ndr minst samma poangniva per vecka
som ditt genomsnitt vecka 1-2-3 ger det en bonus varje vecka vard 100 poang.
Veckans utmaning — Goér tvdrtom — Ta din vanliga motionsrunda at andra hallet
20p/utmaning — Testa nytt — Testa en ny traningsform eller nytt traningspass
— Balans — Testa en eller flera av vara balansdvningar

Vecka 5

Aktivitet hela laget - Om ALLA i laget registrerat ndgon form av fysisk aktivitet under vecka 15, ges
bonusmedalj till alla i laget vard 100 poang.

Veckans utmaning — Aktivitets ABC — Testa vart Aktivitets ABC dar ditt namn avgdr dvningarna

20 p/utmaning — Hopprep — Gor var hopprepsutmaning

Vecka 6

Slutspurt - Var aktiv minst 250 minuter under de sista 7 dagarna av tavlingen och du fortjanar medaljen
Slutspurt. 250 poang.



Ingar i kommunutmaningen (?()

» Komplett utmaning med reklamfri portal MotionsRace

« Vid behov hjalp med poster, loggor och texter till intern marknadsféring

« Vid behov hjalp med lagindelning efter organisation/sjalvanmalan

« Valkomstbrev innan start

* Veckobrev som berattar om kommande veckoutmaning/medaljer mm.

* Vinnarbrev efter avslutad utmaning till deltagare. (via epost)

« Teknisk support for deltagarna under tavlingsperioden (svar inom 24 tim man-fre)
« Vid behov hjalp med utlottningar under perioden

« Slutresultat till kontaktpersoner

» Stor graverad pokal till basta lag totalt

(vid 100 betalande fran samma kommun ingar en graverad pokal till basta lag)
« All data raderas ur systemet 2 manader efter avslutat uppdrag.

Tillaggstjanster — be om férslag och offert
* Fore- och efterenkat

»  Startkit/vinster

« Forelasningar

« Traff med halsoinspiratorer



Anmalan och deltagaravgifter 9

Mer om anmalan pa kommunutmaningen.se eller scanna QR-koden k-

4

MotionsRace

4-15 deltagare per lag — bildas med fordel utifran organisationens
avdelningar och grupper. Lagen kan vara olika stora, lagpoangen =
genomsnittet av deltagarnas poang

140 kr/deltagare (exkl.moms)
Rabattstegen startar vid 500 deltagare. Betala for de forsta 1500, resten ar kostnadsfria.
(Galler vid en betalande part) Begar offert.

Enkel anmalningsadministration - 2 alternativ
- sjalvanmalan (deltagarna anmaler sig sjalva via webben)
- anmala alla (lista fran arbetsgivaren, ingen anmélan fran enskild individ

kravs, man betalar endast fér de som kommer igang)
(Om alla anmals - kan ej aktiva d6ljas automatiskt av oss efter 1-2 veckor — Skapar roligare
tavling bland de aktiva).

[=]


http://www.kommunutmaningen.se/

Nagra ord fran tidigare deltagare K?
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"Jag maste bara berditta att det hdr har varit MotionsRace
kanonbra for vart arbetslag

Alla ser och dr mycket gladare. Det dr fantastiskt!"
/ Birgitta Stenlund Bro Forsamling

Jag har gatt trapporna upp till 6 vaningar varje
morgon tack vare MotionsRace.

'I;élnkte fzc(;r;cs’eitta med det. © Det ar s& himla kul att det gar s bra, att alla ar
(deltagare 2017 med och att vi tillsammans ar s starka. Fortsatt
sa nu ganget! Peppa er sjalva och varandra och

glom for allt i varlden inte bort bel6ningen. ;-)

Bra tavling, alla kan vara med (deltagare 2018)

och bidra med sitt. Kul med

tavling!”
(deltagare 2016) . . L.
Att samla poang och nar jag kom

igang med traningen sa marker jag att
"Draghjalp for att forbattra sina levnadsvanor jag mar sa mycket battre i vardagen!”

. . " (deltagare 2018)
och att bryta negativa monster ?
(deltagare 2017)



Nagra av vara vinnare - Vilka vinner i ar?
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