friskis

Hallbarhetslofte 2022

Friskis vill géra skillnad. Ar du med?

Hallbarhet ar en grundlaggande véagvisare for Friskis verksamhet. Vi ska ha en positiv paverkan pa manniskor
och miljo for att bidra till en mer hallbar vardag. For att uppna det kravs att Friskis gér omstallningar och hittar
nya satt att arbeta.

2022 vill vi inspirera dig att géra mer hallbara val.

Sa har gar det till
1. Innan arets borjan beraknar du ditt klimatavtryck med klimatkalkylatorn.se.
Samma matning gors efter halva tiden samt vid arets slut for att se om nagon férandring har skett.
2. Bland utmaningarna plockar du ihop minst 100 poang, som du inte gor idag.
3. Du ska ha med minst tva fran varje kategori, undantaget Ovrigt.

Ta med andra

Bjud garna in vanner, familj och kollegor att vara med. Ju fler desto roligare. Vill ni verkligen sporra varandra
att ga i mal med ert hallbarhetslofte 2022 sa tipsar vi om att bidra med varsitt hallbart pris som kan lottas ut
bland de av er som klarar att halla era I6ften hela 2022.

For hjalp och inspiration
Du hittar mer tips har:

For tips om en mer hallbar livsstil, kolla in: https://www.hallakonsument.se/miljo-och-hallbarhet/

Lar dig mer om vara fem B:n: https://www.wwf.se/earth-hour/

Boktips (kan lanas pa biblioteket):

e Naturskyddsforeningens guide till ett hallbart liv

e 111 satt att radda planeten

e Klimatgladje — atta utmaningar for ett hallbart liv
e  Gor skillnad! — fran klimatangest till handlingskraft


https://www.hallakonsument.se/miljo-och-hallbarhet/
https://www.wwf.se/earth-hour/

Under ar 2022 atar jag mig foljande hallbarhetsutmaningar. Jag ska...

Mat

Ata veganskt hela ret (om du inte redan &r vegan!).

Ata vegetariskt hela aret (om du inte redan &r vegetarian!).

Ata vegetariskt under en m&nad (om du inte redan &r vegetarian!)
Ata vegetariskt minst tvd maltider (lunch/middag) i veckan.

Ata notkott endast en dag per vecka.

Ata flask/lammkott endast en dag per vecka.

Ata vegansk frukost minst tva gdnger per vecka.

Ata narproducerad mat efter sidsong.

N e o i e

Oka andelen ekologiska och etiskt framstallda livsmedel.
(Skriv upp om det ar nagra specifika varor som du vill borja med.)

Halvera din konsumtion av mejeriprodukter.

Halvera matsvinnet hemma.

Konsumtion (du kan bara valja en av atgarderna 1, 2 och 3)
[]  Ha ett kopfritt ar (undantaget nédvandiga saker som mat och medicin).

[J  Hatva kopfria manader under aret (undantaget nédvandiga saker som
mat och medicin).

[1  Valja etiskt/miljomarkta klader och om butiken inte har, fragar varfor!
[J  Avsta att kdpa nya klader till mig sjalv (underklader undantaget).
[] Endast kbpa begagnat/second hand under ett ar.
[1 Ldamna minst tre plagg/skor for lagning under aret.
[J Hyraeller Idna tre prylar/kladesplagg i stéllet f6r att kopa nytt.
[J  Valja miljomarkta och etiska produkter i den man det finns.
(Skriv upp om det ar nagra specifika varor som du vill bérja med).
[J  Vilja bort produkter med palmolja.
[J  Vilja bort fisk som har fangats med tral.

]

(] Ge bort nagot begagnat till nagon i present

[1  Avsta onotdiga plastlock, pasar, sugror, engangsforpackningar av
soya/ketchup etc vid take away.
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Mer utmaningar pa andra sidan >



Resor (du far bara vilja en av atgarderna 4,5 och 7)

[] Lata bilen sta, dvs ga/cykla eller dka kollektivt till jobbet,
minst tva arbetsdagar i veckan.

[] Lata bilen sta, dvs ga/cykla eller dka kollektivt till jobbet,
alla arbetsdagar i veckan.

[J  Ha en bilfri manad.

[] Inte flyga inom Sverige eller Europa.

[]  Avsta att flyga helt under 2022.

[]  Alltid boka miljébil vid bilhyrning eller taxidkning.

[] Prova tagsemester.

Bostad

[J Se over mitt elavtal och vélja férnybar el.

[J Sankainomhustemperaturen med 2 grader.

[J Duscha hogst fem minuter per duschtillfille.

[J Duschaistéllet for att bada i badkar.

[J  Byta ut alla lampor hemma till LED-lampor.

[]  Satta upp en dekal pa brevlddan om nej tack till reklam och gratistidningar.

[J  Ansluta mig till Kivra for att fa myndighetspost elektroniskt
samt valja e-faktura om mojligt.
Oka sorteringen av hushallsavfall (minst metall, glas och plast).
Lata graset véxa, lat en del av din grasmatta bli en insektsang.
Undvika att apparater star pa stand-by, stdng av dem helt i stéllet.

Ovrigt

[J Gaigenom mitt pensionssparande och byta till mer hallbara PPM-fonder,
foér mer information se Klimatbytet.se.
Genomféra minst tva plogging-rundor
Lamna in gammal elektronik som ligger hemma och dammar
for atervinning.

[J Dela mitt klimatlofte pa sociala medier och uppmana andra
att haka pa utmaningen

[] Skanka en gdva till WWF eller Naturskyddsféreningen,
bli tex Planetfadder hos WWF.

Namn:

Min totala poang (minst 100):
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