Track aktiviteter og stot dine venner

Seet starre fokus pa motion, fysisk aktivitet og feellesskaber herom. Motivation til fysisk aktivitet haenger
ofte sammen med felelsen af at indgd i et feellesskab?. Fzellesskabet kan bidrage til at holde dig op pa
dine mal og fa dig til at fale sig mere komfortabel og selvsikker med din aktivitet. P4 appsene "Strava” og
"Nike Run Club” kan du oprette forbindelse med dine kollegaer og dele dine aktiviteter. Du kan kommen-
tere og synes godt om dine kollegaers aktiviteter for at vise statte.

Begge apps kan findes pa bade Apple App Store og Google Play. Appsene er gratis.
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Hvis du gnsker at skabe et feellesskab pa arbejdspladsen, som er centreret omkring motion og fysisk ak-
tivitet, er her et par forslag til, hvordan du kan gare:
e Haeng en seddel op i p& opslagstavlen, hvor folk kan skrive deres brugernavn pa fx Strava. Pa

denne made kan alle fa mulighed for at forbinde med dem som er aktive p& appen og stgtte hin-
anden. Opfordr evt. til at treene sammen. Pa nzeste side er en seddel, som du kan anvende til at

skabe forbindelse pa tvaers af arbejdspladsen.
e Du kan ogsa lave en aktivitetsklub, f.eks. lgbeklub, hvor | sammen lgber en tur en gang om
ugen. Stgt hinanden og hyg jer med aktiviteter i sociale faellesskaber.

Sundhedsmodul: Fysisk aktivitet

Formal med initiativet: At skabe feellesskaber pa arbejdspladsen, som er centeret om fysisk aktivitet
med henblik p& at @ge den fysiske aktivitet.

Beskrivelse af initiativet: Opfordre medarbejderne til at stgtte hinanden pa traeningsapps (Strava eller
Nike Run Club). Hjeelpe medarbejderne med at oprette forbindelse til hinanden, sa de kan stgtte op om
hinandens mal og proces.

2 https://selfdeterminationtheory.org/theory/
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Forbind med dine kollegaer pa Strava

Hvis du har lyst til at vaere en del af vores aktive faellesskab pa arbejdspladsen,
kan du skrive dit brugernavn nedenfor. S& kan vi alle oprette forbindelse til hinan-

den og stette hinanden!
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