INSPIRATION TILL MOTION

Nacka kommun i samarbete med We+

21 september - 1 november kor vi igen! INSPIRATION TILL MOTION ar en rolig
aktivitet dar vi med foton, videos och kommentarer via We+ appen, peppar var-
andra att rora pa oss. Alla kan vara med — pa lika villkor, oavsett niva.

Sa fungerar We+

ANMALAN

Anmal dig redan idag. Aktiviteten startar den
21 september och pagar till och med 1
november. Pa startdagen far du om du anmalt
dig ett "Sa funkar det” email med en personlig
inloggningsléank. Efter tre klick &r du igang.
Regelbunden motion forbattrar valmaendet,
energinivan och koncentrationen. Ett motions-
pass Okar kreativiteten och ar ett mirakelmedel
mot stress och oro.

SMA SOCIALA GRUPPER

| din grupp online peppar ni varandra att
motionera regelbundet. We+ ar ett socialt flode
av foton, videos och kommentarer. Stodet fran
gruppen gor att du kommer ivag de ganger da
du annars "fastnat i soffan”.

Teamaktivitet
VART GEMENSAMMA MAL

Vart gemensamma mal &r minst 2 pass i
veckan. | We+ app ser du hur det gar for din
egen och andra grupper och hur vi uppfyller
vart mal.

MEDALJER EFTER MALGANG
Efter malgang utdelas medaljer online, "We+
Awards”, till den grupp som rort pa sig mest,
den individ som gjort stérsta positiva
férandring, den grupp som peppat varandra
mest och den individ som motionerat mest.

ALLA PASS RAKNAS LIKA

Alla motionspass pa minst 30 minuter dér du
far forhojd puls och blir latt andfadd réknas som
ett pass. Raska promenader, yoga, I6pning. Vi
valkomnar alla typer av motion och alla pass ar
varda lika mycket oavsett l&ngd och intensitet.
Max ett pass per dag réknas i aktiviteten.
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Bra att veta
ANMALAN

Du kan anméla dig som individ eller anméla ett
eget lag. Om du anmaéler dig som individ sa
placeras du i en grupp med 8-20 kollegor i din
narhet.

SUPPORT

Om du har nagra fragor kring We+ eller
supportéarenden vid anvandande sa skicka ett
mail till: info@weplus.se
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