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Klarar du att bestiga

MOUNT EVEREST
PA 60 DAGAR?

Start: 27/4 — Malgang: 25/6 2012
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RENSISTORA AKTIVITETSTAVLING!
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TAPPATRAMPET 2012

VARENS STORA AKTIVITETSTAVLING

Den 27 april startar varens stora aktivitetstavling
- Tappatrampet.

Arbetsplatser éver hela landet utmanar varan-
dra pa en engagerande och rolig aktivitetstavling.
Tillsammans ska man ta sig fran Pokhara i Nepal
till toppen av Mount Everest pa 60 dagar!

Foratt na maletitid behover du gd eller géra aktiv-
iteter motsvarande 10 00O steg per dag. All aktiv-
itet registreras pa tappa.se, och du forflyttar dig
mot malet efterhand som aktiviteterna registreras.

Tavlingen pagar mellan 27 april och 25 juni.

BATTRE HALSA OCH KUL
PA JOBBET!

ALL FYSISK AKTIVITET RAKNAS!

- aven aktiviteter dar det inte ar majligt att bara steg-
raknaren. P3 tappa.se finns omrakningstabeller som
omvandlarandra aktivitetertill steg. Att simma 30 minut-
er motsvarar 3 000 steg och att cykla i motionstempo
samma tid ger 3 900 steg.

HUR FUNGERAR DET?

Bilda ett lag bestdende av 2-8 personer. Ar ni fler &n
8 personer i verksamheten? Bilda flera lag! Malet ar att
varje lag virtuellt ska bestiga Mount Everest innan 25
juni. Detta klarar ni om laget haller ett snitt pa 10 000
steg per dag.

VINN PRISER

Alla lag och incivider som nar malet i tid har chans att
vinna resecheckar. Ta chansen att vinna ett bidrag till din
drémresa!

EN PERSONLIG SIDA

Alla deltagare far en personlig sida pa tappa.se med manga
motiverande funktioner.

AKTIVITETSTABELL: Registrera dina aktiviteter.

AKTUELLA TOPPLISTOR: Bli sporrad av att jamfora ditt
stegsnitt med andra deltagare.

KARTA: En virtuell karta visar din framfart mot malet -
Mount Everest.

CO,-KOLLEN: Se hur mycket koldioxid du sparar genom att
t.ex. gaistallet for att ta bilen.

FORUM: Dir du kan peppa och muntra upp dina lagkam-
rater.

DIAGRAM OCH STATISTIK: Se dina framstegi bilder och

grafer.

KALORIKOLLEN: Ett viktminskningsprogram for dig som
vill ga dig smalare.

Full garanti pa stegraknaren
under hela tavlingsperioden!




ANTAR NI

UTMANINGEN?

UTMANA DINA JOBBARKOMPISAR PA EN ROLIG
OCH ENGAGERANDE AKTIVITETSTAVLING. TAVLA
MOT ANDRA ARBETSPLATSER OVER HELA LANDET!
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SPANNANDE e MOBILVANLIG SIDA

LAGG ENKELT TILL AKTIVITETER NAR DU AR | FARTEN

NYH ETE R! e STARTGUIDE

GER DIG EN TYDLIG INTRODUKTION AV TAVLINGSSIDANS FUNKTIONER

e SKRADDARSYDDA TOPPLISTOR
FOKUSERA PA DIN PLACERING, SORTERA PA BRANSCH ETC.

SOCIALA MEDIER
DELA DINA AKTIVITETER MED VANNER PA TEX. FACEBOOK OCH TWITTER

MOUNT EVEREST
8850 m.o.h

KATHMANDU DOLALGHAT JIRI | SALLERI LUKLA NAMCHE EVEREST BASE CAMP
.| .0 : . 5360 m.o

START RIKTKARLEN FOLJ DIN VANDRING MALGANG

i Pokhara den 27 april. haller ett jamnt tempo hela vdgen frdn Pokhara  dér du far information om  pa Mount Everest topp

Tavlingen pagari 60 dagar  pd 10 000 steg om dagen  till Mount Everest! Om du  stdderna du passerar langs  den 25 juni. Har delar vi

ochdetgalleratthallaigdng  och hjdlper dig halla far-  vill kan du dven se dina  végen.Tachansenattvinna  ut resecheckar och andra

redan fran start. ten uppe hela vdgen till  lagkamrater pd kartan. priservid etappmalen. fina priser bland de som
toppen! tagit sigi mal.
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TAVLINGSPERIOD
27 april — 25 juni 2?9!«

ANMKL ER PA: (Pris inkl. moms 350 kr)

www.tappa.se/tappatrampet Stegréknare &

personlig sida
pa tappa.se ingar!

Senast 23 april behéver vi fa in er anmaélan!
Kontakta oss garna om du har ndgra fragor. Du nar oss pa: Telefon: 0340 - 676 676, e-post: info@ tappa.se.

GOR SA HAR For ATT VARA MED:

l ANMAL DIN ARBETSPLATS 2 VI SKICKAR STARTPAKETEN 3 REGISTRERA ER OCH

Fyll i anmalningsformuldret pa Startpaketen med stegrdknare, BILDA LAG
www.tappa.se/tappatrampet startkoder och information om Deltagarna  registrerar  sig
senast den 23 april. Vi behover hur ni registrerar er skickas ut individuellt pa www.tappa.se.
endast veta hur manga del- samma dag som vi tar emot Har valjer du anvandarnamn
tagare ni ar, vart fakturan ska anmaélningen. OBS. Giller om och I6senord. Allt beskrivs ut-
skickas och till vilken adress vi anmalan tas emot fore kl. 12.00 forligt i informationen som é&r
skall skicka startpaketen. pa en vardag. med i startpaketet.

VINN ETT BIDRAG TILL
DROMSEMESTERN!

RESECHECKAR

Alla deltagareilagen som ndr fram till maleti tid har chans
att vinna resecheckar!

Tappa.se delade under féregdende
Tappatramp ut resecheckar for Gver
100 000 kronor!

ETAPPMALSPRISER

Alla lag och individer som haller stegsnittet 10 000 steg ~ F=] > - FOLJ OSS PA...
perdag och kommerframi tid till etappmalen har chans att ¥ s .

vinna fler fina priser. g WWW.FACEBOOK.COM/TAPPA.SE

WWW.TWITTER.COM/ TAPPA_SE 5




VARFOR EN .
AKTIVITETSTAVLING?

LAG TROSKEL - ALLA KAN DELTA
Tappatrampet passar alla. Det &r det per-
fekta verktyget for de som inte ror sig sa
mycket i vardagen men passar dven de
som redan ar aktiva. All fysisk aktivitet kan
tillgodoraknas vilket ger fantastiska resultat.

SKAPA TEAMKANSLA

En aktivitetstavling medfor en mangd
positiva effekter, bade fysiska och psykiska.
Folk jamfor sig sjalva med de andra
deltagarna och pratar om det. Det leder till
bade battre halsa och battre samman-hall-
ning pa din arbetsplats.

ROLIGT OCH INSPIRERANDE

Att skapa nya halsovanor sker inte 6ver en
natt. Det maste vara roligt och lustfyllt for
att man ska bli motiverad. En aktivitets-tav-
ling motiverar och inspirerar till rorelse. Ett
latt och effektivt satt att komma i form helt
enkelt.

HOGT DELTAGARANTAL
OCH STORT ENGAGEMANG

Stora Enso Skoghalls Bruk &r mana om att vara en sund arbetsplats. Som en
del av sitt strategiska halsoarbete har de vid tva tillfdllen valt stegtdvling med
Tappa, ndgot de idag ar mycket néjda éver.

- Vi har lyckats med var viktigaste mal-
sattning; att fa ett hogt deltagarantal. I
tidigare motionskampanjer har vi fatt
med cirka 25 % av medarbetarna. Med
Tappa ar vi uppe i nastan 60 %, sager Lena
Fredriksson, Leg.sjukgymnast/ergonom och
samordnare av Hélsa och Friskvardsarbetet
pa Stora Enso Skoghalls Bruk.

Stegtdvlingen det stora samtalsamnet

- Under tavlingen kom den att bli det allmadnna

samtalsamnet pad avdelningarna och den

skapade samhdrighet mellan manniskor som

kanske inte normalt pratar sa mycket med var-

andra. Manga har uttryckt att det blev roligare pa jobbet och medverkade till ett
battre arbetsklimat, sager Per Fjellstrém, produktionschef.

Méanga tycker att stegtavlingen &r den roligaste motionskampanj som
anordnats pa foretaget. Efter malgadng har flertalet lagt till dven andra
aktiviteter an promenader. Ett viktigt syfte med tavlingen uppnaddes:
att gora folk medvetna om hur lite, eller mycket, de ror sig pa en dag.

SA HAR TYCKER VARA DELTAGARE:

Vi pa Tappa.se har genomfort

en undersokning bland 30 000
deltagare fran fjorlarets tva férsta
stegtavlingar. 9500 svarade sa har:

32%

OKAD MOTIONSNIVA.
Har tévlingen lett till att du blev mer
fysisk aktiv? Ja 85%, Nej 15%.

BATTRE ARBETSKLIMAT.

Har tavlingen bidragit till ett battre arbet-
sklimat? Ja 68%, Nej 32%.

ANDRA AKTIVITETER. Ha r du utfort
andra aktiviteter an promenader under
tavlingsperioden? Ja 72 %, Nej 28 %.

FORTSATT MOTIONERA. Har tavlingen
inspirerat dig till att fortsatta motionera?
Ja 80%, Nej 20%.
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Skapa sammanhallning och en aktivare arbetsplats!

ANMAL ER SENAST DEN 23 APRIL PA
WWW.TAPPA.SE/TAPPATRAMPET

Q‘} tappa.se

TAPPA AB * BACKGATAN 33 ¢ 432 44 VARBERG * TELEFON: 0340 - 676 676 * E-POST: INFO@TAPPA.SE



