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VELKOMMEN

| ARBEJDSPLADSERNES
MOTIONSUGE

OL i Paris er slut. Men arbejdet med at
holde sig i form og passe pa helbredet
fortseetter.

Arbejdspladsernes Motionsuge er en fan-
tastisk god ramme for det, og det kan kun
lade sig gare takket veere et stort og flot
frivilligt arbejde.

| politiet er motion ikke bare et spergsmal
om atnaimal med et nytarsfortsaet, blive
hurtigere pa cyklen eller have det sjovt
og samles med gode kolleger til boldspil.

| politiet kan fysisk form kan ga hen og
spille en afgerende rolle i udferelsen af
vores arbejde. | en eftersaettelse, under
en anholdelse eller i en af de mange
uforudsigelige situationer, der kan opsta.

Her er et godt fysisk helbred lige sa vigtigt
som handlekraft, samarbejde og empati.

Viskal holde os i gang og passe pa bade
vores fysiske og mentale helbred. De to
ting haenger nemlig sammen.

Derfor er det rigtig godt, at Politiets
Idreetsforeninger sammen med landets
mange andre idraetsforeninger hvert ar
afholder Arbejdspladsernes Motionsuge.
Det spejler den frivillige foreningskultur,
vi kender i Danmark.

Og maske er der ogsa lidt af Olympiadens
and tilbage under sadan en uge - en
straeben efter at yde sit bedste og maske
endda ogsa atvinde. Det vigtigste er dog
stadig at vaere med, sa tak til alle jer, der
deltager.

Med ensket om en fornejelig uge.

Thorkild

KRRE KOLLEGA OG DELTAGER







VELKOMMEN

VELKOMMEN TIL
ARBEJDSPLADSERMNES
MOTIONSUGE

Hos jer i Politiet er der dyrket masser af
kollegamotion gennem arene. Et mo-
tionsnedslag er Arbejdspladsernes Mo-
tionsuge i uge 41, som hos mange lokale
stationer indebaerer masser af sjove
aktiviteter, sved pa@ panden og interne
dyster. | ar fejrer motionsugen 10-ars
jubilzeum, og hvert ar kommer flere
arbejdspladser med pa motionsbelgen.

Hos os i firmaidraetten er det en for-
nejelse at se, hvordan ugen kan bruges
som ramme til motion sammen med kol-
legerne. Det er altid speendende at folge
med i, hvad I finder pa af aktiviteterilobet
af ugen. Der er mange arbejdspladser
rundt omkring i landet, som kunne blive
inspireret.

Peder Bisgaard
Formand
Dansk Firmaidraet










KRRE ALLE | RIGSPOLITIET
OG RIGSPOLITIETS IDRRTSFORENING

VELKOMMEN TIL
ARBEJDSPLADSERMNE MOTIONSUGE

| UGE 41 FRA MANDAG DEN 7. TIL SGNDAG DEN 13. OKTOBER 2024

FOLG 0GSA MED PA VORES HJEMMESIDE
WWW.RPIF.DK, FRCEBOOK 0G POLINTRA

| uge 41 er vi igen tilbage med et gode tilbud til alle medarbejderne i

Rigspolitiet samt medlemmer af Rigspolitiets Idratsforening i form af

en opfordring til bl.a. at deltage i 'Walk & Wine', som er omtalt i dette

program og med mange flotte lodtraakningspramier til den aktive del
af vores kollegaer og idratsfolk i foreningen.

Derudover byder vi ogsa pad flere andre fantastiske tilbud i lebet af ugen
samt 5 km leb eller gang, der afslutter motionsugen.

SE annoncerne i dette program.

AF Jorgen Guldborg, formand

SPECIELT | UGE 41 UNDER ARBEJDSPLADSERNES MOTIONSUGE...

I uge 41 vil vi bl.a. udbyde; VIP-instrukter til MIKROTRZNING tirsdag og torsdag i kantinen pa Polititorvet 14, 5., Rigspolitiet
og begge dage vil det vaere fra kl. 13.00-13.00. | KHR har man lavet en konkurrence i nogle af evelserne fra optagelsespro-
ven til Politiskolen. Det bliver sjovt at folge, nar kollegaerne springer stdende leengdespring og keemper sig igennem x-antal
kropshavninger. Jeg tror, at flere bliver overrasket over, hvor hardt det er. Helt ekstraordinaert tilbyder vi helt en ny og spaen-
dende oplevelse, nar vi indbyder til Silent FIT v/Naja Klaerke Lindberg og dans i garden. Tilmelding bliver nedvendigt til denne
sa attraktive aktivitet om onsdagen kl. 15.15.

Vi slutter ugen af med 5 km gang eller leb med start fra Polititorvet 14 fredag kl. 14.00
...tidtagning, faelles start, praemier og laeskedrikke...

DGISTORKOBENHAVN

Vi har allieret os med DGI Storkebenhavn, der leverer meget kompetente instrukterer til flere af tilbuddene i uge 41 og er ind-
piskere til Rigspoliti-lebet fredag kl. 14.00 med start fra Polititorvet 14. Hér skal alle deltagerne ud pa en 5K lebe- eller gatur
efter eget onske. Vi tager tid, og det er en god made at ga pa efterarsferie pa. Vi serger ogsa for lidt lseskende til deltagerne.
Naermere information og indbydelse udsendes primo oktober.




RIGSPOLITIETS IDRERTSFORENING

GOR HVERDAGEN TIL EN MOTIONSDAG...

| Rigspolitiets Idraetsforening tilstraeber vi dog at gere "hver dag'’ til arbejdspladsens motionsdag, saledes at forsta, at
kollegaerne i Rigspolitiet gor sig umage og indbygger motion og en sund livsstil som et fast holdepunkti hverdagen eller
‘hver dag’. Derfor arbejder vi ogsa kontinuerligt pa at kunne udbyde en bred vifte af gode idraets- og aktivitetstilbud til
alle ansatte i Rigspolitiet. | vores relative korte levetid som et af de yngste medlemmer af Dansk Politiidreetsforbund
har vi dog allerede et stort antal arrangementer pa vores CV. Jeg vil blot naevne et lille udpluk.

Trzening pa arbejdspladsen og i direkte forlaengelse af arbejdsdagen; yoga pa Polititorvet, funktionel treening, projekt
det hele menneske o.a., alt sammen for kollegaerne i Rigspolitiet og udbudt af Rigspolitiets Idraetsforening. | 2024 har
vii efterdret udvidet treeningsmulighederne, sa vi bade kan tilbyde yoga, funktionel treening og leb med udgangspunkt
fra Polititorvet 14. | lebetraningen kan ogsa deltage civilister, der ikke arbejder i Rigspolitiet.

Disse tilbud om aktiviteter pa arbejdspladsen ensker vi fortsat at kunne udbyde og understette, og der er igen gront
lys for disse aktiviteter. Vi er af den opfattelse, at vi som en af flere vigtige akterer kan bidrage positivt i forhold til
trivslen og arbejdsmiljeet i Rigspolitiet.

FODBOLD

e Vihar en meget aktiv fodboldafdeling, udsprunget fra Polititorvet, men hvor flere af de toneangivende og
styrende nu er overgaet rent jobmaessigt til Justitsministeriet og Centraladministrationen suppleret med
talenter fra Rigspolitiet.

A-GRUPPEN AF UUNDVARLIGE HJALPERE

| 2024 har vi igen trukket hardt p& A-gruppen af uundveerlige trafikofficials og MC Marshals m.fl. fra henholdsvis TO
Task Force og MC Task Force samt evrige neglepersoner i Rigspolitiets Idraetsforening og Rigspolitiet. Herunder til
bl.a. Copenhagen Marathon, Royal Run, Ironman Copenhagen, Copenhagen Half, MTB Marathon o.m.a.

ASSISTANCE(R)

Rigspolitiets Idraetsforening er begunstiget med et meget stort antal trafikofficials og MC Marshals, der alle er uddan-
net under Danmarks Idraetsforbund efter den gaeldende bekendtgoerelse, og saledes er vi et meget efterspurgte og et
attraktivt aktiv i forhold til de store arrangementer i Danmark, hvor myndighederne kraever trafikofficials og MC Mars-
hals. Vi er ‘berygtede’ for en meget professionel opgavelesning, hvilket betyder flere og flere henvendelser fra bade
sma og store arrangerer. Vi ma dog sige nej tak til mange af disse henvendelser for ikke at drive rovdrift pa A-kaeden.

NYE ANSIGTERIBESTYRELSEN OG BLANDT VORES NOGLENETVARK

Pa generalforsamlingen i marts 2023 blev Mette Christoffersen fra Koncern HR i Rigspolitiet valgt som ny naestformand.
Planen er, at Mette ultimo 2025 er uddannet og klar til at overtage efter den ‘gamle’ formand. AD = Anne Dorthe, der
er ansat i Novo Nordisk, styrer fortsat vores store ekonomi med hard og kaerlig hand, tak. Yderligere har der i ar vaeret
tilgang af de SoMe og POL.intra ansvarlige Andrea Elisabeth Aaby Andersen og Emilie Schou Ellekilde, Rigspolitiet.

BANKO | EJBY (VERDENS BEDSTE BANKOAFTEN)

Banko i Ejby, der er et stort tillebsstykke og med fokus pa ogsa det sociale. Historisk set er der udsolgt, sa snart bil-
letterne seettes til salg. I &r er vi ‘klar igen’, og datoen bliver onsdag den 13. november 2024. Vi er steerkt tilbage igen
og med et rekordstort preemiebudget. | ar holdes arrange-mentet hos National enhed for Saerlig Kriminalitet (NSK),
men adressen er stadig i Ejby.

FOTO-KONKURRENCE!

Send et foto til os pa rpif@politi.dk af en eller anden aktivitet i uge 41, uanset hvad (hej oplesning)
Lodtraekningspraemier udtraekkes blandt indsenderen efter uge 41

Vi hdber pa mange gode og sjove fotos.

Pa forhand tak




Erfaringer og studier viser, at vi bliver mere tilfredse medarbejdere,
ndr vi dyrker kollegamotion.

Til cheferne: Kollegamotion betaler sig pa bundlinjen
- sygefravaeret falder, og produktiviteten stiger.

Det gode forbillede: Ndr bernene er aktive pad Skolernes Motionsdag,
sd@ skal vi voksne ogsa vaere det i Arbejdspladsernes Motionsuge.

Arbejdspladsernes Motionsuge er pd mange arbejdspladser blevet et
fast kryds i drshjulet.
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sforening
Rigspolitiets 1drtsf
tilsprojekt:
til 13 ugers livss
|NDBYDELSE

PROJEKT DET HELE MENNESKE
Vi har i flere omgange udbudt dette livsstilsprojekt i Rigspolitiet og
senest, hvor vi i et fint samarbejde med everste ledelse i Rigspolitiet
og Arbejdsmiljeorganisationen tilbed alle medarbejdere atdeltage i et
amaviemem | 13-ugeres pilotprojekt vedrerende livsstil. Projektet indeholdt fzelles-
e traening, treeningsprogramlaegning, kost- og livsstilsrad samt foredrag
vedrerende stress og kost suppleret af et helt specielt tiltag og seer-
skilte foredrag vedrerende antiinflammatorisk kost, hvor deltagerne
fik en sterre indsigt i dette spaendende omrade, som er en videnskab,
der er veerd at iagttage. Hele forlebet blev styret og ledet af vores to
af vores negleinstrukterer, personlig treener og coach Anna Virenhem
samt personlig traener og fysioterapeut Anne Dorthe Nerregaard, der
pafineste vis guidede deltagerne igennem de 13 ugers udfordringer.

Trods en stor arbejdsbelastning i Rigspolitiet tog mange imod det
fine tilbud, og alle deltog med stor iver i den udstraekning tjenesten
tillod. Alle kom flotigennem med ny viden, gode traenings-oplevelser
og nye sociale kontakter pa tvaers af organisationen. Vi tilstreeber
lebende at kunne udbyde nye livsstilstiloud for alle medarbejdere
i Rigspolitiet. | uge 22 i ar havde vi en preve pa AMU-41-2024 og
hér instruerede Anna og Anne Dorthe ogsa os alle pa fineste vis.

DHL STAFETTEN

Rigspolitiets Idraetsforening ved vores uundveerlige ildsjeel Mette Birk Heine har igen i ar vaeret koordinator for Rigspo-
litieti forhold til medarbejdernes deltagelse i DHL Stafetten i Feelledparken i Kebenhavn. Det har opgavemaessigt bl.a.
drejet sig om indbydelse, tilmelding samt grill-arrangement o.a. Allerede i 2019 valgte koncernledelsen i Rigspolitiet
at understotte dette arrangement. | 2024 stillede vi igen med et rekordstort hold fra Rigspolitiet i samarbejde med
National enhed for Seerlig Kriminalitet med mere end 1.300 friske kollegaer til dette fantastiske arrangement, som
béde har fokus pa den sunde idraet og traening, men samtidig ogsa understotter det sociale samvaer og sammenhold.
Igen i ar sergede embedet for tilmelding, trojer, telt, borde baenke samt et overdadigt grillarrangement. Tak for denne

store stotte og i den gode sags tjeneste for alle medarbejderne i Rigspolitiet. Det blev en stor aften hin torsdag den
29. august 2024 i Feelledparken.

DER ER ALTID EN ANLEDNING, OM DET SA FORST ER LIDT UDE | FREMTIDEN...

Saledes er der alt mulig grund til at fortseaette traeningen, uagtet om det er solotraening eller holdtraening, nu vi har set

lyset for enden af tunnelen. | den forbindelse kan lidt forkeelelse i form af nyt lebetoj og nye sko vaere en rigtig god
motivationsfaktor.

Arbejdspladsernes Motionsuge i uge 41

Hdber mange af jer vil tage udfordringerne op i uge 41 til Arbejdspladserne Motionsuge.
Vi tilbyder bl.a. Walk & Wine, mikrotraening, Silent FIT, funktionel traaning o.m.a.

Der er flotte lodtraekningspraamier at reekke ud efter For alle.

SE vores annoncer/reklamer hér i programmet!

Jorgen Guldborg WWW- R P I F- D K

Rigspolitiets Idreetsforening  Rigspolitiets |dreetsforening
Formand

|




A-gruppen i Rigspolitiets Idraetsforening til 4-18-4 i.f.m. IM CPH 2024.
Foto Hans
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Trafikoffical Jergen Eigil Hammer i action til IM CPH 2024.
Foto Hans I AR
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| | Trafikoffiial Mikala-Hansen 'l:_action.'tll
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Dansk

Politiidreetsforbund

Ring +45 28300067

...0M POLITIIDRETTEN

Dansk Politiidraetsforbund har en hjem-
meside, hvor du kan holde dig orienteret
om, hvad der foregar i dansk politiidreet.
Pa hjemmesiden kan du se bade hvilke
kommende arrangementer der ventes

afviklet inden for det naste ars tid, og du
kan se resultater af afviklede idraetsar-
rangementer.

Hvis du ikke modtager indbydelser til
de mange idraetsarrangementer, kan du
finde dem pa hjemmesiden,

hvor du kan leese invitationerne, og se
hvor, hvornar og hvordan du tilmelder dig.

Det vil altid veere en god ide at kontakte
os i din lokale politiidreetsforening, sa vi
kan koordinere tilmelding mv.

Infopolitizport.dk




WALK & WINE

Walk & Wine

Arbejdspladsernes Motionsuge
I uge 41 fra mandag den 7. til sendag den 13. oktober 2024

Vi samler skridt fra gang eller leb, og alle kan deltage uanset niveau!

... flotte vingaver som lodtraekningspraemier

Alle i Rigspolitiet og Rigspolitiets Idraetsforening kan deltage i Arbejdspladsernes Motionsuge
Det er naturligvis gratis at deltage, der kreever blot din egen indsats og dit eget fokus
Senest 1 uge 43 indsender du en opgerelse over antal skridt 1 uge 41 til rpif@politi.dk

De heldige vindere publiceres pa www.rpif.dk i uge 44
De heldige vindere far ogsa direkte besked
God forngjelse ©
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MIKROTRRNING

MIKROTRENING

i kantinen kl. 13.00-13.30
ARBEJDSPLADSERNES Motionsuge
TIRSDAG og TORSDAG i uge 41
Polititorvet 14, 5., Kantinen

= ___';'_.‘w -

TAG AN

" SUNDHED OG NYD LIVET HVER DAG T -
St valg af |ivsst

e =

Vi mangler alle tid og seger nemme samt enkle lesninger = [TIKROTRENING
Vivil alle gerne leve lange, men vi vil ikke forfalde = [MIKROTRENING
Vitrives dog ikke med forbud og begransninger = [TIIKROTRENING

DAGENS TRANER...

Jytte Bille er livsstilsguide og treener samt founder i STAI og har hjulpet tusindvis af mennesker med at finde balancen
og vejen til at “na det hele”. Ga ikke glip af Jyttes inspirerende made at traene hele kroppen pa kort tid... og sa er det
endda til god musik og lidt dans. https://stai.dk. Husk din elastik, om du har en sédan (intet krav).

HUSK det er for alle i Rigspolitiet uanset niveau!

111 1S -













SILENT FIT

SILENT FIT

Naja Klaerke Lindberg, DGI Storkebenhavn

Arbejdspladsernes Motionsuge
Onsdag den 9. oktober 2024 kl. 15.15
| gadrden v/Wellness

.

RIGSPOLITIET ER MED | DAN-
MARKS MOTIONSUGE EN BE-
VAGELSESFEST I UGE 41

| den anledning har vi inviteret
dygtige Naja Klaerke Lindberg fra
DGI Storkebenhavn til at komme
og seette gang i bevaegelsesfe-
sten sammen med os.

Silent FIT er en sken blanding
af dans og skenne bevaegelse,
hvor du med heretelefoner pa kan
lukke resten af verden ude og fole
dig godt tilpas til dejlig musik.

Naja har mange ars erfaring med
Silent Fit pa et hav af forskellige
arbejdspladser, fodboldhold og
meget mere, og mestrer at fa
deltagerene til at lese op og at
smide heemningerne lidt, slippe
tankerne og bare folge krop og
musik for en stund. Det skal du
ikke ga glip af.

Vidanser i 30 minutter i garden.







FREDAG DEN 11. OKTOBER

FREDAG DEN 11. OKTOBER 2024
POLITITORVET 14
KL. 14.00

(VI GAR DE 750 METER FRA POLITITORVET
TIL STARTEN | SAMLET FLOK...)

RIGSPOLITIET
LOB- ELLER GANG
5 KM

VI SLUTTER ARBEJDSPLADSERNES MOTIONSUGE AF MED EN 5K UDFORDRING PA EN
RUNDSTRZKNING VED KBBENHAVNS HAVN OG MED START- OG MAL VED BOLGEN.

VI SORGER FOR STARTNUMRE, TIDTAGNING, PRAMIER OG FORFRISKNINGER TIL ALLE!







HISTORIK
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Idéen til Arbejdspladsernes Motionsdag opstod i efteraret 2014, da en konsulent i
Dansk Firmaidraetsforbund satte sin lille forventningsfulde og sportskleedte dreng
af pa skolen. Han skulle - som alle andre skolebern - vaere en del af den forankrede
tradition Skolernes Motionsdag.

En motionsdag, hvor fysisk aktivitet og feelles oplevelser er i hojsaadet pa landets skoler.

Idéen tog form - for taenk, hvis alle voksne havde samme mulighed for sjove oplevel-
ser og feelles aktivitet én gang om aret. Idéen er nu en tilbagevendende tradition pa
mange arbejdspladser.

Og firmaidraetten fortseetter rejsen - og vi i politiet er for l&2angst hoppet med pa be-
vaegelsesbolgen.

Og for hvert ar er stadig flere virksomheder og medarbejdere kommet med.

| 2015 deltog i alt 5.676 medarbejdere.

| 2016 deltog i alt 14.100 medarbejdere.
| 2017 deltog i alt 21.700 medarbejdere.
| 2018 deltog i alt 26.210 medarbejdere.
| 2019 deltog i alt 33.409 medarbejdere.

| 2020 deltog i alt 44.709 medarbejdere.

| 2021 deltog i alt 23.372 medarbejdere.
| 2022 deltog i alt 74.086 medarbejdere fordelt pa 515 arbejdspladser.

| 2023 deltog i alt 78.021 medarbejdere fordelt pa 739 arbejdspladser.
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