
HjemJobbHjem Aktiv

HjemJobbHjem Aktiv er en aktivitetskampanje, som motiverer alle 
til å være litt mer fysisk aktive i hverdagen. Både på vei til og fra 
jobb, og ellers på fritiden.

Kampanjen er organisert slik at vi bruker en aktivitetsapp for å 
registrere all fysisk aktivitet. Hvert institutt/avdeling blir delt inn i 
lag. Når man trimmer og registrerer, scorer man poeng til laget sitt. 
På denne måten kan vi vi følge opp og heie på hverandre, og 
motivere til et sunt og helsebringende aktivitetsnivå, samtidig som 
vi bidrar til mindre bilkjøring

Hvordan kommer man i gang? Hver enkelt medarbeider vil motta 
informasjon fra sitt eget institutt/egen avdeling. Det er naturligvis 
frivilling om man vil delta.



HjemJobbHjem Aktiv

Slik fungerer appen vi skal bruke:

• Det er meget enkelt å registrere egen trim. Man kan registrere 
mens man er aktiv, manuelt etter at man har vært aktiv, eller 
ved å synkronisere fra Garmin, Polar, Apple Watch, Fitbit eller 
Strava

• Aktiviteten regnes om til poeng med individuelt 
handicapprinsipp

• Målet er enkelt: 1000 poeng per måned
• Alle tilhører et lag sammen med gode kolleger fra eget 

institutt/avdeling
• Man kan registrere egne aktiviteter for HjemJobbHjem-reisen

• Man får månedlige sekunderinger


