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Bev'i\q VARENS ROLIGASTE STEG- OCH AKTIVITETSKAMPANJ Pow'\S

TAPPA OTRAMPET

6 STORSTADER

TAVLINGSPERIOD: 29 APRIL - 10 JUNI

Den 29 april startar varens roligaste aktivitetskampanj. Under 6 veckor registrerar vi all var aktivitet
och ”gar” virtuellt genom 6 storstader. | varje stad stannar vi till pa nagra av dess berémda platser, allt
fran Eiffeltorneti Paris till Covent Garden i London. Tillsammans ska vi satta fokus pa en aktiv vardag

pa ett roligt, enkelt och motiverande satt. Malet ar att halla ett stegsnitt pa 10 000 steg dver hela

tavlingsperioden Ni star for stegen och vi for peppen!

LAGUTMANING MED KOLLEGORNA
Jufler desto roligare! Skapa lag och utmana varandra. Vi rekommenderar lag pa 2—8 SA HAR KOMMER NI

personer. Ar ni fler in 8 personer? Bilda fler lag! Tillsammans jobbar ni for att nd malet i IGANG!

tid. 1. LaddanerTappasapp

SA HAR REGISTRERAR NI AKTIVITET 2. Skapaettkontoeller
Malet 4r att na en aktivitetsniva pa 10 000 steg om dagen och alla aktiviteter raknas! Ni logga in med ett existerande.

kan pa ett enkelt satt registrera all er aktivitet direkt i appen och pa webben. 3. Skrivin startkoden:

Tappas app - Steg och vardagsaktivitet fangas automatiskt upp av appen. Ni kan ladda ner tappas
app i App Store och Google Play. All aktivitet som man har kopplat till Apple Hilsa och Google
Fitness fors automatiskt 6ver till Tappas app.

Aktivitetstabellen - Utfor man andra aktiviteter kan dessa enkelt registreras i aktivitetstabellen .. L, . ..
For att logga in via var hemsida ga till:

via appen eller tappa.se. Exempel: 30 min cykling ger 3 900 steg. www.tappa.se/reg

Fitbit, Polar eller Garmin - Integrera ditt aktivitetsarmband inne pa din personliga profil sa

dverfors stegen automatiskt. Fragor? Kontakta oss pa info@tappa.se

FOLJ FRAMGANGEN
Folj din och lagets framgang genom dom 6 storstaderna i var virtuella karta med

N . . . . oL LADDA NER APPEN!
spannande stopp langs vagen. Genom att registrera all er aktivitet kommer ni ndrmare

malet. F6lj varandra i topplistor, utmana personer, lag och arbetsplatser fran hela Sverige. App Store Google Play

SOCIALA TAPPA-UPPDRAG
I tillagg till fysisk aktivitet kan man fa extra steg genom att anta olika uppdrag.
Uppdragen motiverar till en hallbar vardag med fokus pa rérelse och det sociala. Ta en

lunchpromenad med en kollega eller bjud in till en digital fika och belénas med steg. Ni
okar er aktivitetsniva samtidigt som ni haller kontakten.
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