HjemJobbHjem Aktiv

HjemJobbHjem Aktiv er en aktivitetskampanje, som motiverer alle
til 3 veere litt mer fysisk aktive i hverdagen. Bade pa vei til og fra
jobb, og ellers pa fritiden.

Kampanjen er organisert slik at vi bruker en aktivitetsapp for a
registrere all fysisk aktivitet. Hvert institutt/avdeling blir delt inn i
lag. Nar man trimmer og registrerer, scorer man poeng til laget sitt.
Pa denne maten kan vi vi fglge opp og heie pa hverandre, og
motivere til et sunt og helsebringende aktivitetsniva, samtidig som
vi bidrar til mindre bilkjgring

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.
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Slik fungerer appen vi skal bruke:

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

Aktiviteten regnes om til poeng med individuelt
handicapprinsipp
Malet er enkelt: 1000 poeng per maned

Alle tilhgrer et lag sammen med gode kolleger fra eget
institutt/avdeling

Man kan registrere egne aktiviteter for HiemJobbHjem-reisen

Man far manedlige sekunderinger

AVANTAS

AKTIV

O3 T W62%

¢ Hjem

Statistikk

Denne maneden

@TID 10t 2Im
@KTER 19
9 KM 124,33

Denne méneden
92 %
925 Poeng

Treningsokter @ e Q

Dato Aktivitet  Tid Avstand  Poeng

20.jun. Styrke 0010 Okm 16 @
Leping
20.jun. tredemg 00:35 53km 67 @
lle
. El-sykke .
0un N 0025 75km 2 @)
19.jun. Ve 0005 75km 2 ®
10 tim tamin~e  nrnz 1044 PEYR
¢ i ® <t &
Hjem Lag Chat Artikler Profil




