HAR BORJAR ARETS
STORSTA AVENTYR!

CER’s Friskvardsresa

Under de kommande |2 manader bjuds du med pa en resa innehdllande en médngd varierande aktivi-
teter inom friskvard och milj. En resa ddr du kan hitta de aktiviteter som passar dig oavsett vilken niva
du befinner dig pa idag.

Om Friskvardsresan

De som deltar dr féretag och organisationer inom de fem branscherna bank, forsdkring, pension, revi-
sion och fastighet i Sundsvallsregionen. Antalet deltagare i projektet utgdr hela 1900 medarbetare och
malsdttning ar att bidra till en battre arbetsmiljo for oss alla. Projektet ska dven leda till att medarbetar
fran de olika branscherna knyts samman och skapar nya former av samarbete. Idén ar att det ska vara
enkelt for alla att delta, inte bara for de som redan ar frdlsta och igdng med sin traning. Det ska finnas
nagot for alla.

Friskvardresan kan sdledes bade ses som en friskvdrdssatsning samt ett tillfille att ndtverka och binda
olika branscher tdatare samman.

Upplagg friskvardsresan

Friskvardsresan ar uppdelad i fyra delar:

Kickoff

Etapp | — Sommar (8 veckor)

Etapp 2 —Vinter (7 veckor)

Projektet avslutas med en gemensam aktivitetsdag pa Sédra Berget i mars 2015.




Etapp | som pabdrjas i maj 2014 innehdller temaveckorna:
) Kom igang!

2) Cykelvecka

3) Vatten

4) G4, lunka, I6p

5) Utomhusgympa

6) Skog

7) Miljo

8) Dans

Vid temaveckorna inbjuds alla deltagare till speciella temaaktiviteter. Nagot som ska skapa extra stort
intresse och nyfikenhet. Givetvis finns det under hela resan majlighet for dig som redan ar aktiv att
registrera andra typer av aktiviteter.

Registrering via webben

Genom en webbsidan http://cer.motionsrace.com/ och en app kommer du kunna registrera och fa
podng for dina dagliga aktiviteter. Dar kan du dven jamfora din utveckling med dig sjdlv, dina kollegor
samt med ndgot av de andra |3 deltagande foretagen.Varje foretag utgdr ett lag. Inom de lite storre,
deltagande foretagen sker indelning daven under avdelning. Innan forsta Etappen startar kommer du, via
mail, fa en egen inloggning utskickad. Darefter dr det bara att logga in och borja registrera.

Varfor ga pa Kickoffen?

Torsdagen den 3 april klockan 17.30 — 20.00 gar startskottet for Friskvardsresan.Vid kickoffen kommer
innehallet under respektive aktivitetsvecka, mojligheter med webbportalen samt den anslutande aktivi-
tetsdagen pa Sodra Berget att presenteras nirmare. Representanter fran deltagande foretag kommer
ocksd intervjuas pa temat friskvard och motivation. Ett tema som aven kvallens gastforeldsare Stefan
Zell kommer att tala om under sin foreldsning Vardefull feedback- ett sitt att stimulera inre motivation.
Inte minst kommer det under kvdllen att finnas en monterutstdllining. Sa kom mingla, delta i utlottningar
och lat dig motiveras!

Senast den 27 mars 2014 vill vi ha in din anmalan. Detta for att vi ska veta hur mycket mat vi ska
bestdlla. For att anmadla dig besok miun.se/friskvardsresan >>

Vid fragor och funderingar, kontakta giarna nagon av oss verksamma i projektet
Asa Nordin

Projektledare

Mittuniversitetet/CER

asa.nordin@miun.se

CER’s arbetsgrupp for Befintliga medarbetare

Heléne Lundberg CER

Lizze-Lott Bergman Deloitte

Lena Padjarvi Handelsbanken
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Maria Edstrém If

Christoffer Jonsson Lansforsakringar Vasternorrland
Frida Granlund Nordea

Per Séderberg Norrporten

Catrin Asen SPV
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Centrum for forskning om ekonomiska relationer (CER) ar en centrumbildning vid Mittuniversitetet,
campus Sundsvall. Centret bedriver branschndra forskning om féretags och individers ekonomiska
relationer, foretrdadesvis inom branscherna bank, fastighet, forsakring, pension och revision. For att fa

till stand ett aktivt kunskapsutbyte bedrivs en viktig del av CERs verksamhet i ett branschndtverk med
representanter fran foretag och offentliga organisationer inom de fem namnda branscherna. | CER-nat-
verkets olika arbetsgrupper utbyter praktiker, forskare och studenter erfarenheter for att gemensamt
initiera forsknings- och andra samverkansprojekt..
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