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Oppvarming med Mats
og Monica

Bli med 4 vekke kroppen, f4
hjertepumpa i gang!
Utfor okten 4 f4 et klistremerke.

Oppvarming med
Katelyn Garbin

Dette er hvordan de varmer opp i
rytmisk gymnastikk, bli med!
Utfor hele okten 4 fa et
klistremerke.

Hey ho, let’s go!

11 minutter med 7 morsomme
ovelser i ekte Mats stil.

Utfar hele okten 4 fa et
klistremerke.
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BravoAktiv har utviklet treningsappen
Bravo, som er en unik og gratis
tilrettelagt treningsapp for mennesker
med utviklingshemming og alle som
profiterer pa ytre motivasjon.

Appens formal Appen ble
utviklet for en malgruppe der
sveert fa oppfyller de nordiske
anbefalingene innen fysisk
aktivitet, hele 8 av 10 strever med
overvekt. Samtidig vet man at en
inaktiv livsstil for mennesker med
utviklingshemning kan fa enda
stgrre konsekvens enn for
befolkningen ellers. Det er derfor
mye 3 tjene pa gkt muskelstyrke,
bedre hjerte- og lungekapasitet
og bedre koordinering.

Hvorfor Bravo? Forskning sier at
a delta i fysisk aktivitet, er den
mest effektive maten 3 bedre
utviklingshemmedes helse p3a, da
tenkte vi: La oss gjgre noe ingen
har gjort fgr, la oss tenke
innovativt 3 lage en tilrettelagt
treningsapp.

Bravo er forankret i
malgruppen, som i stor
grad har veert med 3
utforme appens design,
funksjonalitet og
innhold. Dette har
bidratt til at
treningsappen fremstar
som brukervennlig,
morsom og
motiverende. Gjennom
et belgnningssystem
med visuelle premier,
konkurranser og positive
tilbakemeldinger fra
kjente profiler, bidrar
ikke bare appen til gkt
aktivitet, men gir en
folelse av mestring og
felleskap.
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Antall klistremerker(56)
Level 1

Markedsavklaring

#Motivasjon

#Brukervennlig

#Innovativ

#Belgnning

#Felleskap

Bevegelsesglede




Utvidet malgruppen

Bravo har vist seg a veere et verdifullt verktay som har fanget oppmerksomhet utover
den gitte malgruppen.

Tidlig uttalte Anette Drangsholt, styreleder i Autismeforeningen Norge, at Bravo ikke bare
er aktuell for mennesker med utviklingshemming. Den er nyttig for alle som profiterer pa
tilrettelegging og belgnning i form av ytre motivasjon.

Dette bidro til at vi har forandret teksten i var applikasjon til; Bravo er utviklet for
mennesker med utviklingshemming, og andre som profiterer pa brukervennlighet og
motivasjon i form av belgnning.

Avdekket et nytt behov

"Vi sG dere pg jobbglede
BravoAktiv har besgkt ulike VTA bedrifter i konferansen og noen ansatte ble s
Oslo-omradet for & markedsfgre appen fascinert at vi lastet ned appen. N&
direkte til malgruppen. Flere av bedriftene trener vi i bedriften fast til den hver
har etter dette valgt a ta i bruk Bravo som fredag! En fredag varte vért
et verktey for & fremme helse og trivsel veiledermate litt lenger enn
blant sine ansatte. planlagt, da banket det pd dgren
Etter var deltakelse pa og vedkommende pekte pd
jobbgledekonferansen 2024, er det flere klokken. Na var det trening med
som har tatt kontakt og kan fortelle at de Bravo! "
har lastet ned appen og bruker den som et
aktivitetstilbud i sin bedrift. Arbe ds eder: Veron ka . So he'm,

Austevollen ASV




L mmen skaper vi
L gelsesglede for alle!

Privat bruk Bravo Bedrift

Appen ble i utgangspunktet Tilbakemeldinger fra bedrifter
laget som en mobilapplikasjon er utelukkende positive, men
til privat bruk. Ved flere gnsker en Igsning som er
oppdatering har vi utviklet tilpasset en hektisk

mulighet for Chromecast, slik arbeidsdag.

at bruker na kan caste Tidsfrister og arbeidsmengder
gvelsene fra mobil til tv- er varierende for bedriftene,
skjerm. P& den maten vil derfor kan det a sette av en
visningsbilde gi bedre bestemt tid av og til vaere
brukeropplevelse bade pa problematisk.

individ - og gruppeniva. De feerreste av VTA bedriftene

har egne treningsrom, noe
som betyr at flere av gvelser i
programmet ikke
giennomfgres pa grunn av
skitne og kalde gulv.

Tilpasset arbeidsplassens behov

For & sikre et verktgy som fungerer best mulig i bedriftsmiljger, utvikler vi Bravo Bedrift:

® Tilgang til tilpassede gvelser: Tilpass treningstid og intensitet etter bedriftens gnske. Velg gvelser fra en
aktivitetsbank. Aktivitetsbanken vil besta av forskjellige kategorier, som styrke, dans, kondisjon, yoga,
mobilitet mm.

® Belgnninger: Motta videohilsner

® High score: Skap et engasjement gjennom & konkurrere mot andre VTA bedrifter. High score-lister gir et ekstra
lag av motivasjon og en fellesskapsfglelse.

® .Enkel bruk og skjermvisning: Bravo Bedrift vil vaere tilgjengelig via en nettside, spesielt egnet for grupper og
for visning pa stgrre skjermer. Spesielt motiverende blir det & ha High score oppe & jobbe mot pallplassering.
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Norsk Forbund for Med fokus pa
Utviklingshemmede menneskerettigheter

Hvorfor integrere fysisk aktivitet pa arbeidsplassen?

Det er gkt fokus pa fysisk aktivitet i arbeidstiden, og flere ordinaere arbeidsplasser tilbyr ansatte 1-2 timer trening
per uke i arbeidstiden.

En aktiv arbeidsplass fremmer helse og kan redusere risikoen for livsstilssykdommer, noe var malgruppe er sveert
utsatt for. Fysisk aktivitet gjennom arbeidstiden har dokumenterte fordeler, bade for den enkeltes trivsel og
bedriftens helsemessige profil.

Ved a tilby Bravo bedrift som et verktgy, kan dere skape en kultur for bevegelse og helse i bedriften, noe som vil
ha positiv innvirkning pa sykefravaer, trivsel og produktivitet.

De 20 fgrste som registrer seg far abonnement til early bird pris.

Early bird:

Pris: 1499,- /10-50

(Oppstartspris for etablering av firmalgsning, support og utstyr 7500,-)

Sammenlignet med et abonnement pa SATS til 579,- for en person far du mye for pengene.

Klikk her for din registrering

Ta gjerne kontakt for en uforpliktende samtale hvis dere gnsker mer informasjon.
Vi ser frem til et spennende samarbeid. Sammen kan vi utvikle et verktgy som vil fremme helse og trivsel pa
arbeidsplassen.

Takk for at deres tid!




