foretagarna

- Jonkopings lans Halsoutmaning 5 april — 14 juni

Ta chansen att utmana dig sjalv, dina kollegor och alla féretag i en rolig, larorik och
social halsoutmaning: "Friskare foretag = Ionsammare foretag”

1:a pris - Fysiskt mote, forelasning och traning med idrottslegenden & traningsexperten
Mattias Sunneborn! (Varde 40 000 kr)

Valkommen till arets stora halsoutmaning!

Lat oss under 10 veckor inspireras till battre hélsa, vardagsmotion och traning,
med fokus pa att ha riktigt kul och natverksskapande tillsammans. Alla
medverkande experter har en legitimitet p& hdgsta nationella niva.

Socialt, larorikt, kul och inspirerande

Med hjalp av Challengize-appen deltar du pa dina egna villkor. Alla aktiviteter raknas
och alla poang baseras pa vem just du ar och vad du gjort. Det spelar darfér ingen roll
om du ar helt "otranad” eller om du ar "valtranad”. Webbaserade expertférelasningar
och webbinars bidrar till kunskap & inspiration och du kan aven peppa, motivera och
inspirera dina vanner i appen. Vi kan lova att traning, rérelse och stravan till battre
héalsa aldrig varit mer spannande!

Vi natverkar, skapar gemenskap och stéttar varandra

For att skapa gemenskap, stddja och peppa varandra anmaler ni ett eller flera team/lag per foretag.
(Virekommenderar 6-15 pers/lag). Efter att vi fatt in er anmalan far ni ett valkomst-mail som innehaller
inloggningsuppgifter samt all information ni kan téankas behdva. (Mer information om detta finns pa sidan 2.)

595:-/person. Kostnaden ar avdragsgill och 50:- gar oavkortat till Ung Cancer.
— Anmalan senast 22 mars!

Skanna QR-koden langst upp pa bladet eller ga via den har lanken for att komma till anmalan:
https://www.foretagarna.se/nyheter/jonkopings-lan/2020/december/jonkopings-lan-halsoutmaning/

Fragor om anmalan: Annie Andersson annie.andersson@foretagarna.se
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- Ett initiativ till Sveriges friskaste lan och [bnsammare foretag.

Covid 19 bdrjar satta sina spar pa oss alla. Halsa har aldrig varit viktigare och tillsammans gor
vi varandra béattre! Féretagarna och samverkande organisationer vill nu stétta

bade dig och ditt foretag till en battre halsa och valmaende. Till vart stod har vi ett flertal

av landets ledande experter med olika specialistkompetenser inom halsa.

Latt att tycka om ...

KICKOFF 31mars, kl:09.00!

Nar du har anmalt dig far du en lank
till den corona-anpassade, digitala
kick-offen.

SHARING & CARING

Natverkskapa och lar kanna
varandra. Socialt pepp med foton,
kommentarer och likes stari centrum
precis som pa Facebook och
Instagram.

VARDAGSMOTION & TRANING
SOM BLIR AV

Slutna grupper leder till positiv
uppmuntran, stéd, och pepp till att
rérelse- och traningspassen blir av
vecka efter vecka, manad efter
manad.

ALLA SKA MED

Det viktiga ar att forandra ett
beteende utifran individens egna
forutsattningar. | appen premieras
den dagliga rorelsen snarare an
extrema beteenden. Den som mest
behover rora pa sig, utifran bade
fysiska och psykiska forutsattningar,
har lika stor mojlighet att samla
poang till sitt lag som den redan
valdigt aktiva. Detta raknas ut med
en halsonyckel kallad “Challenge
Points”.

ENKELT

Challengize appen ar en smart
lattanvand applikation som fungerar
med full funktionalitet pa alla datorer,
mobiler och lasplattor. Challengize
kan enkelt kopplas till andra
traningsappar sasom exempelvis
Runkeeper eller Endomondo, for att
sen importeras till Challengize och
delas med din grupp.
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Hondelskommaren
Jénkdpings lén

Sa fungerar Utmaningen!

ATT KOMMA IGANG

Nagra dagar innan start far ni ett
valkomstmail med mer information och
personligt inlogg.

MOTIONSPASS, FOTON OCH PEPP
| sociala medier och/eller i var app
postar anvandarna sina motionspass
tilsammans med foton, kommentarer
och pepp.

VALFRIHET

Powerwalks, yoga, tradgardsarbete,
I6pning, golf, skidor, gym, cykling,
badminton, klattring eller karate.
Challengize valkomnar alla typer av
motion. En powerwalk:are har samma
forutsattningar som en elitldpare att
hjalpa sitt team i tavlingen.

CHALLENGE POINTS

Challenge Points bygger pa vem du ar
och vad du har gjort. En unik nyckel
skapas kring varje anvandare som
sedan anvands som en del av
poangberakningen. Nar du lagger till
en aktivitet, tid och distans skapar
detta en algoritm som ger individuellt
baserade Challenge Points.

DIGITALA EXPERTFORELASNINGAR
& WEBBINAR.

Ni kommer fa vardekoder som ger er
tillgang till expertférelasningar som
behandlar alla omraden inom hélsa
sasom bl.a. vardagsmotion, psykologi,
kost och aven traning.

Expertférelasningarna riktar sig bade till
ledningsgrupper resp. medarbetare. Ni

kommer aven att fa mojlighet att traffa
en utvalt expert i direktsandning via sa
kallade livewebbinars!
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Bra att veta ...

ETAPPER

Etapp 1: 5/4-25/4 (3 veckor)
Etapp 2: 26/4-16/5 (3 veckor)
Etapp 3: 17/5-30/5 (2 veckor)
Etapp 4: 31/5-14/6 (2 veckor)

EFTERREGISTRERING

Kan goras upp till 48 timmar efter
genomfort pass/aktivitet. Dock ej vid
etappbyte, eller vid utmaningens slut,
da galler samma dygn senast Kl
00.00.

MEDALJER/GRATTIS

Efter avslutad utmaning gratuleras
vinnande lag, tvaan och trean. Under
etapperna delas aven medaljer ut i
sjalva appen.

VAD RAKNAS SOM PASS?

Alla aktiviteter raknas. For att
poangen ska tillgodoraknas laget
kravs minst 50 poang/aktivitet och
max 750 poang/dag, detta for att
halla spanningen uppe och undvika
att lag rycker ivag.

INSPIRATION/TIPS

Varje vecka far du personlig
statusuppdatering, samt digitala
halsotips som beror allt fran sémn
och kost till vardagsmotion och
rorelse.

AVSLUTNING / PRISUTDELNING
Alla som har mojlighet ar valkomna
till var avslutning och prisutdelning i
juni! Om Covid-19 tillater kommer vi
ha en fysisk avslutning!

FRAGOR
Health & Sport Competence.
0736-729939
ralf.lilja@sportcompetence.se
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For mer information om Challengize samt for att ta del av Challengize anvandarvillkor och privacy notice besok go.Challengize.com



http://go.challengize.com/terms-of-use/
http://go.challengize.com/personal-data/

