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RSIFs Halsoutmaning 2026
Start: 4 maj — Avslut: 31 maij.




p Vad ar RSIFs Halsoutmaning

RSIFs Halsoutmaning ar en digital hdlsoutmaning
som ar byggd fér att aktivera och inspirera dig.

G4& med i ett lag, peppa varandra, dela
foton/videos och bérja samla hdlsopodng
tillsammans.

Som ett resultat kommer du motionera mer, stressa
mindre, dta godare mat, sova battre och viktigast
av allt - du kommer att ha valdigt kul tilsaommans
med dina kollegor.




p Hur gar det till?

Mdlet for ert lag dr tydligt markerat p& spelplanen och
den digitala coachen talar om fér dig om ni ar pd ratt
vag for att nd det. Samla hdlsopoding och fé ditt lag

att réra Slg framat genom att:

0 Ga& - varje steg raknas.

0 Tréna - alla aktiviteter ger dig podng.

0 Ge ratt svar pd veckans kluriga quiz-fréga.
0 Anta inspirerande veckoutmaningar.

Hur vdljer ni att samla podng? N&r ni maéleti tid? Hur
gdr det fér andra lag? H&ng med och ta reda pd

svaret.

" P Dagens framsteg

107/100
#

Total poting

———

Poting senaste 7 dagarn.
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Veckoutmaningar

For att inte gd& i samma hjulspdr sé far du varje vecka inspirerande veckoutmaningar som &r
skradddarsydda efter just dina férmagor och behov. Valj dina favoritutmaningar och ha kul med ditt
team medan du utfér dem. Flera av veckoutmaningarna dr framtagna av experter inom Region
Stockholm och fokuserar pd dterhédmtning, glédje och teamwork.

Sista dag: Apr 21

Trana med en kompis S — C— Laga en ny ratt!

F Prdva att laga en ny matritt som du aldrig har itit

M Trina tillsammans och tjina 25 poling Apr10/Dag1

0 Apr11/Dag2 Q Q

Du klarade utmaningen!

Du klarade utmaningen! Apr12/Dag3




Onlinepass - tililgdangligt for alla

Du tjanar podng for att springa, simma, styrketrédna pd gymmet och andra typer av fysisk aktivitet —
men vissa av oss féredrar trdningspass som dar tillgangliga ndr det passar oss bast. Darfoér erbjuder vi
ett brett utbud av guidade tréningsvideor. Har finns allt frédn yoga till HIT pass att valja mellan.
Sjalvklart kan du filtrera efter typ och anstrédngningsniva for att hitta det som passar dig bdst. Ganska
bra, eller hur?

o. !
L]

Wide Stradddle Floor Hip Stretch




Integrationer

- bdade enkelt och smidigt

RSIFs hdlsoutmaning ér tillganglig pd webben och som app.
Integration med de vanligaste enheterna gor att steg kan
synkas och fors direkt in pd ditt konto.

[. Appie Health] Cv
i fitbit
GARMIN. & WATCH

Det gdr sdklart bra att anvéinda andra favorit-appar, smarta
klockor och armband om man s& énskar. Ar superenkelt att

sjalv Idgga in sina steg.




Fantastiska resultat

Vi lovar att du och dina lagkamrater kommer bli motiverade
att gora det ddr lilla extra. Inte fér att ni mdste, utan fér att ni
vill.

9 av 10 rekommenderar utmaningen till andra.
8 av 10 &kar sin fysiska formdga.

1 av 3 upplever minskad stress.

Over 50 % sover bdttre an tidigare.

7 av 10 ater bade hélsosammare och godare mat.
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%% Nasta steg

Hjalp oss gérna genom att peppa igdng dina kollegor och
goér en gemensam anma@lan fér detta event har:

www.rsif.se/event/halsoutmaningen-2026

Efter din anmalan fér du ett kom-igdng mail dér det star

hur ni skapar era personliga konton och lag. Bara att ge
ut till de som ska vara med sd ér niigdng.

Om du har fradgor eller om det ar ndgot vi kan hjélpa dig
med, e-posta:

suortreqchinq.com

< .
Region Stockholms IF
Y
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