ARBE)JDSPLADSERMNES

MOTIONSUGE

\ SE

28 )é gli{f ) F FIRMAIDRAT

Ve

K

’SFm&e e

Arrangor: Slagelse Pl og Dansk Firmaidraet
Dansk Politiidreetsforbund






VELKOMMeEnN

KRRE KOLLEGA OG DELTAGER |
ARBEJDSPLADSERNES MOTIONSUGE

I ar erdet 10 ar siden, at Arbejdspladser-
nes Motionsdag ferste gang blev afholdt.
Dengang varede arrangementet en dag
og havde godt 5.500 deltagere. Siden har
arrangementet haft voksevaerk og straek-
ker sig nu over en hel uge med mere end
110.000 deltagere fra arbejdspladser
landet over.

Det er der ikke noget at sige til, for motion
gor os bade sundere, gladere og mere
energifyldte i hverdagen. Det er vigtigt
for alle, men maske i saerligt hoj grad
for politiet.

| politiet arbejder vi for at skabe tryghed,
sikkerhed, fred og orden i samfundet.
For at vi kan lefte den opgave, er det
nedvendigt, at vi bdde har det fysiske
og det mentale overskud til at hdndtere
alt fra optejer og anholdelser til offer-
handtering og forebyggende indsatser.

Vores helbred er saledes mere end blot
et personligt anliggende; det er en grund-
forudsaetning for, at vi kan udfere vores
opgaver.

Arbejdspladsernes Motionsuge er derfor
en oplagt anledning til at minde os selv
og hinanden om vigtigheden af en sund
livsstil. Samtidig er der i lebet af ugen
rig mulighed for at styrke trivslen pa
arbejdspladsen ved at dyrke sammen-
holdet og have det sjovt med gode kol-
legaer til nogle af de mange aktiviteter,
som politiets idraetsforeninger og lan-
dets mange andre idraetsforeninger igen
i ar har stablet pa benene. Tak til dem for
deres store indsats, og god fornejelse til
alle jer, som deltager.

Thorkild







VELKOMMeEnN

KFRE ALLE JER
| DANSK POLITIIDRERTSFORBUND

Hos jer i politiet har kollegamotion altid
veeret en vigtig del af hverdagen - bade
for feellesskabet og for trivslen. Et af
arets faste hejdepunkter er Arbejdsplad-
sernes Motionsuge i uge 41, som Dansk
Politiidraetsforbund nu har deltageti 5 ar
i treek. Det er blevet en staerk tradition,
hvor stationer over hele landet finder
pa sjove aktiviteter, far sved pa panden
og nyder samvaeret med kollegerne i en
anderledes ramme.

Sidste ar fejrede motionsugen 10-ars
jubileeum med over 110.000 deltagere,
og det glaeder mig at se, hvordan stadig
flere arbejdspladser bruger ugen som
anledning til at styrke sammenholdet. De
kreative idéer og lokale initiativer, som
politiet bidrager med, er til stor inspiration
for andre arbejdspladser i hele landet.

Pawww.AMugen.dk er der samlet inspi-
ration, materialer og konkrete aktivitet-
stilbud, der er lige til at bruge - uansetom
detforegar pa et kontor, i skydekaelderen,
i naturen eller i kantinen.

Tak for jeres store engagement og for at
vaere med til at gore Arbejdspladsernes
Motionsuge til noget helt seerligt.

Rigtig god motionsuge - jeg ser frem
til at felge med i, hvad I finder pa i dr.

Med sportslig hilsen
Peder Bisgaard
Formand i Dansk Firmaidreet










VELKOMST

KFERE KOLLEGAER

Velkommen til
Arbejdspladsernes (Motionsuge i Politikredsen

Det er med stor stolthed og glaede,
at jeg igen far lov til at seette nogle
ord pa arets Arbejdspladsernes Mo-
tionsuge - en uge, som pa mange
mader symboliserer det, vi gerne vil
styrke i vores politikreds: sammen-
hold, trivsel og feelles ansvar for bade
krop og sind.

| politiets hverdag bliver der stillet
heje krav til os alle. Vi beerer et stort
ansvar, arbejder ofte under pres, og
vi skal kunne handle hurtigt, taenke

klart og sta staerkt - bade fysisk og
mentalt. Derfor er det helt afgerende,
at vi husker at passe pa os selv og
hinanden. Ikke kun nar noget gor
ondt, men ogsé forebyggende - og
gerne med et smil pa laeben.

Arbejdspladsernes Motionsuge er
ikke bare en hyggelig pause fra ruti-
nen. Det er en vigtig pdmindelse om,
at sundhed og arbejdsglade hanger
teet sammen. At fysisk aktivitet kan
veere en kilde til energi, faellesskab




og overskud - ogsa i de timer, hvor
arbejdet ertungt, ogtiden er knap. Vi
haber derfor at | vil prioritere ugen,
hvis tjenesten tillader det.

Motionsugen er samtidig en mulig-
hed for at mede hinanden pa tveers
af afdelinger og funktioner - uden
uniform, uden rang, men med feelles
fokus pa bevaegelse og faellesskab.
Uanset om du leber, gar, cykler, spil-
ler bold - eller blot hepper fra side-
linjen - sd erdu en vigtig del af ugen.
Dethandler ikke om praestation, men
om deltagelse, selvom politifolk no-
torisk er kendt for at veere konkur-
rencemennesker &

En stor tak skal lyde til alle jer, der har
veeret med til at planlaegge og koor-
dinere ugen og ikke mindst til jer der
arbejder mens vi andre motionerer.

Jeres engagement viser, at det gor
en forskel, nar visammen prioriterer
trivsel og arbejdsmiljo - ogsa pa de
sma og uformelle mader.

Sa lad os tage ugen som en anled-
ning til at grine, svede, snakke og
maske endda blive lidt klogere pa
hinanden - og os selv.

Rigtig god motionsuge
til jer alle.

Med kollegial hilsen
Peter Wihan
Hovedbestyrelsesmedlem
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VELKOMST

DYRK KOLLEGASKABET MED
FRLLES AKTIVITETER

Det seneste ar har vi i politikredsen
opfordrettil at man som medarbejder
dagligt far lavet en eller anden form
forfysisk aktivitet sammen med sine
kolleger. Samtidig har vi sat gang i
manedsudfordringer med alt fra at
teelle skridt, sta op ved skrivebordet,
lave squats, microtraening, ga ture
med kollegerne og meget andet.

Nogle afdelinger har vaeret gode til
at dyrke de faelles aktiviteter, mens
andre har manglet tid, mulighed eller
haft sveert ved at finde motivationen.
Deterklart, atviien stor organisation
som politiet med mange forskellige
opgaver, ikke har samme muligheder
i alle afdelinger. Vi forseger dog at
tilgodese s& mange som muligt med
de forskellige tiltag.

Samtidig haber vi, at | ude i de en-
kelte sektioner fortsat vil forsege at
udnytte den ugentlige halve time,
der gives til at veere aktiv med sine
kolleger. Det gavner bade
kollegaskabet og ens egen
fysik, at fa bevaeget sig i lo-
bet af arbejdsdagen. Nogen
har méske brug for at akti-
vere musklerne, mens andre
kan have gavn af at fa strakt
kroppen i gennem.

Vibrugerigeniar Arbejdspladsernes
Motionsuge til at dyrke kollegaska-
bet med faelles aktiviteter. Som det
fremgar af programmet er der rig
mulighed for at udfordre og grine
med hinanden til aktivitetsbingo og
feellestraening samt komme bade op
og ned i gear med online yoga.

Fredagd. 10. oktober er det arbejds-
pladsernes motionsdag, og her har
din lokale politiidreetsforening og
andre ildsjeele mulighed for at ar-
rangere turneringer og konkurrencer i
arbejdstiden allerede fra middagstid.

Inden laenge abner vi ogsa vores
aktivitetsportal pa Polintra, hvor |
vil kunne finde inspiration til dagens
smaovelser bade i form af videoer og
billedserier lavet i samarbejde med
fysioterapeuter fra ProTreatment. |
herer narmere, nar vi er klar til lan-
ceringen.

Rigtig god Fornojelse!

Peter Compen
Fungerende Stabschef




KOM OG VAR MED!

Program for fysisk aktivitet i
Sydsjeellands og Lolland Falsters Politi

Hele ugen: Aktivitetsbingo
Fa fuld plade i lebet af ugen og deltag i lodtraeknin-
gen om fede praemier.

Laes om terningens spandende historie og find ska-
belonen til en terning, du selv kan lave pa
www.terningekast.dk.

Onsdag: 15 minutters faelles motionspause

Book 15 minutters online motionspause med jeres
helt egen Instrukter. Foregar pa Teams - og du behe-
ver ikke teende kameraet...

Bestil i god tid via qr-koden.

Torsdag: Online yoga:

Tag 15 minutter ud af dagen og fa pulsen ned og smi-
diggjort kroppen. Der kraeves ingen forudsaetninger
eller yogamatter for at kunne deltage. Der er flere
forskellige sessioner i lebet af dagen. De starter kl.
09.00, kl. 10.00, kl. 11.00, kl. 14.00 og kl. 15.00.
Brug gr-koden for at hoppe med.

Fredag: "Arbejdspladsernes motionsdag”

Fra kl. 12.00 har de lokale idreetsforeninger og initia-
tivrige kolleger mulighed for at arrangere turneringer
og konkurrencer.

ARBEJDSPLADSERNES

MOTIONSUGE







VELKOMST

KRRE KOLLEGAER

Velkommen til
Arbejdspladsernes Motionsuge!

Det er med stor glaede, at jeg endnu
en gang kan byde jer alle velkommen
til en dag, hvor vi seetter fellesskab,
bevaegelse og arbejdsglaede i cen-
trum. | en travl hverdag fyldt med
deadlines, meder og mails, er det
vigtigt at huske p&, hvor meget vores
fysiske og mentale trivsel betyder -
bade for os selv og for det arbejde,
vi udferer sammen.

Arbejdspladsernes Motionsuge
handler ikke kun om at fa pulsen op,
men ogsa om at styrke det kollegia-
le sammenhold. Nar vi bevaeger os
sammen, griner sammen og maske
udfordrer hinanden lidt, sa skaber
vi 0gsa steerkere band og et bedre
arbejdsmilje.

Uanset om du er til gature, boldspil,
yoga eller en rask lebetur, sa haber
jeg, at du vil veere med - og at du
tager dagen som en mulighed for at
gore noget godt for dig selv og dine
kolleger.

Tak til alle jer, der har vaeret med til
at planlaegge og goere motionsugen
mulig. Jeres indsats er med til at gere
en forskel.

Rigtig god fornojelse
- 0g god motionsuge!

SASE_,,
Med venlig hilsen S ) %
Jacob Raft 3 <!
= &
Formand 20| §
LSFoRs”






il

il







FOTOKONKURRENCE

- i udveelger et billede til naste "
| ars forside blandt de fremsendte |
= - mail PTWOOl1@politi.dk.

" Vinderen far en keampe kage til
| sin afdeling. (Vaardi 300 kr.)

A .
frangar: Slagelse py Og Dansk g

. Fitmaj
Dansk Polltiidr&tsfcrbunlé Maidrast




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

Til cheferne: Kollegamotion betaler sig pd bundlinjen
- sygefravaret falder, og produktiviteten stiger.

Det gode forbillede: Ndr bernene er aktive pd Skolernes Motionsdag,
s@ skal vi voksne ogsd vaere det i Arbejdspladsernes Motionsuge.

Arbejdspladsernes Motionsuge er pd@ mange arbejdspladser
blevet et fast kryds i drshjulet.

ARBEJDSPLADSERNES

MOTIONSUGE )\VQ o
S L




TANKER OM...

ARBEJDSPLADSERMNES

MOTIONSUGE

Arbejdspladsernes Motionsuge eren
arlig begivenhed, der saetter fokus pa
fysisk aktivitet, sundhed og feelles-
skab pa arbejdspladser. Formalet er
atinspirere medarbejdere til at vaere
mere aktive i hverdagen og samtidig
skabe sociale rammer, hvor kolleger
medes om motion og trivsel.

Aktiviteterne kan variere alt efter
kultur og ressourcer - fra fodbold, leb
og cykelture til gature, yoga eller pila-
tes. Feellesnaevneren er glaeden ved
bevaegelse og de sundhedsmaessige
gevinster: mere energi, bedre sevn,
staerkere immunforsvar og mindre
stress.

Motionsugen handler dog ikke kun
om det fysiske. Nar kolleger mades
pa tveers i sjove og uformelle aktivi-
teter, styrkes samarbejdet og feel-
lesskabet, hvilket kan smitte positivt
af pa arbejdsmiljo og produktivitet.
Mange arbejdspladser benytter ogsa
ugen til at saette fokus pa sundhed
gennem workshops, oplaeg eller til-
tag om fx kost, sevn, rygestop og
stresshandtering.

For at skabe en succesfuld moti-
onsuge er det vigtigt, at alle feler
sig inkluderet. Det kan ske gennem
aktiviteter for forskellige niveauer
og interesser, eller sma incitamenter
som konkurrencer og praeemier. Sam-
tidig kan ugen veere en anledning til
at reflektere over arbejdspladsens
generelle tilgang til sundhed - fx
fleksible arbejdstider, mulighed for
motion i arbejdstiden eller stette til
traeningstilbud.

Kortsagt: Arbejdspladsernes Mo-
tionsuge er en oplagt mulighed for
at styrke bade sundhed, trivsel og
feellesskab - til gleede for bade
medarbejdere og arbejdspladsen
som helhed.
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Inden gy Ermbkg,
he ned...
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IONSKONKURRENCE

INTENSITETS MINUT
UDFORDRING

Iforbindelse med Arbejdspladsernes
motionsuge 2025 afholderviigen en
konkurrence for hele kredsen. Den
foregari ar som en intensitets minut
udfordring og styres af Garmin.

Viville hjertens gerne forsege atind-
drage dem, der ikke bruger et Garmin
produkt eller har Garmins App pa
deres telefon, men det vil ikke veere
muligt at administrere.

DERFOR: HVIS du vil veere med, sa
skal du have et ur der er koblet op til
Garmins App.

KONKURRENCEN: Hvem kan na
flest Intensitets minutter i de 7
dage AM-ugen varer.?!
(Man. 6. - sen. 12. okt.)

HVAD GOR JEG: Garmin kan ikke
som sadan tracke og holde styr p3,
hvem der har flest minutter hele ti-
den, sa du kan ikke lebende se hvor-
dan det gar for alle andre. Sa det

Sendag d. 12. okt. skal resultatet
sa sikres. Garmin holder selv styr
pa ugerne, sa skulle du ferst na det
mandag, er det helt fint.

Dette gores ved at ga ind pa aktivite-
ter og trykke pa "“Intensitetsminutter”
og i den everste bjeelke trykkes 7d.
(Du far sa et samlet resultat op. (Se
billede)

Dette billede screenshootes og gem-
mes og sendes til PTWO001@politi.dk
inden fredag den 17 okt. kl. 12.

PRFEMIER: Praemie til flest minutter
(Gavekort) og 3 lodtraekningsprae-
mier blandt alle der indsender et
resultat.

EKSEMPEL: Af billedet fremgar det
at personen har 500 intensitets mi-
nutter i den forgangne uge. (Se i
evrigt hvordan intensitets minutter
udregnes i bladet.)

du skal gere er at bruge dit ur og sa
skal du ellers bare gi den gas med
cykling, lab, skridt osv.

(hej intensitet 2 minutter for hvert minut)
(Lav intensitet 1 minut for hvert minut)




< Intensitetsminutter Hjeelp
1d 7d 4u 1ar
< 1. sep.-7.

333% af mal

Super! Du naede dit ugentlige mal.

Ugentlig tidslinje

600
] ] [ ] [ ] [
man. tirs. ons. tors. fre. ler. sen.




TITETSMINUTTER

Garmin's intensitetsminutter er en mdde at mdle, hvor meget moderat
til hdrd Fysisk aktivitet du Fdr i lobet af en dag eller uge. Det er en del af
Garmins sundheds- og aktivitetsmadlinger og bygger pé anbefalingerne fra
Verdenssundhedsorganisationen (WHO).

Hvad er intensitetsminutter?

Intensitetsminutter registrerer tid, du bruger i moderat eller hoj intensitet,
baseret pa din puls og aktivitetsdata. Det kan fx veere:

e Moderat intensitet: Rask gang, cykling, havearbejde

 Hojintensitet: Lab, spinning, intervaller, hard styrketraning

Garmin tracker det via din pulszone (ud fra din alder og pulsdata) eller via
GPS og bevaegelsesmonstre, hvis du ikke bruger pulsbeelte eller optisk
pulsmaler.

Hvordan tzelles minutterne?

Garmin har typisk felgende regler:

¢ 1 minut med moderat intensitet = 1 intensitetsminut
¢ 1 minut med hoj intensitet = 2 intensitetsminutter

Fx: Hvis du leber i 20 minutter (hej intensitet), far du 40 intensitetsminutter.




Vil 1
du haye hjizelp tj) at laese

eller tolke di
i i
mtensitetsdata ne egne

eller dele tajjep,

tscreenshOt

: €, s3 kj
/€8 pa det, seer

Mal for intensitetsminutter
WHO anbefaler minimum:
¢ 150 minutter moderat intensitet per uge eller
¢ 75 minutter med hej intensitet

(eller en kombination)

Garmin omseetter det til et ugentligt mal pa 150 intensitetsminutter (eller
300, hvis man felger mere ambitiese mal).

Ekstra detaljer

o Garmin registrerer intensitetsminutter i perioder pa mindst 10 sammen-
hangende minutter - medmindre du har en nyere enhed, hvor ogsa kor-
tere intervaller tzeller.

e Du kan se dine intensitetsminutter i Garmin Connect (appen eller web).

Hvorfor er det vigtigt?

Intensitetsminutter giver dig et konkret tal pa din ugentlige aktivitet, sa du
kan sikre, at du bevaeger dig nok til at opna sundhedsfordelene - bade fysisk
og mentalt.
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Idéen til Arbejdspladsernes Motionsdag opstod i efteraret 2014, da en
konsulent i Dansk Firmaidraetsforbund satte sin lille forventningsfulde og
sportskladte dreng af pa skolen. Han skulle - som alle andre skolebern -
veere en del af den forankrede tradition Skolernes Motionsdag.

En motionsdag, hvor fysisk aktivitet og faelles oplevelser er i hojsadet pa
landets skoler.

Idéen tog form - for taenk, hvis alle voksne havde samme mulighed for
sjove oplevelser og faelles
aktivitet én gang om aret.
Idéen er nu en tilbageven-
dende tradition pd mange
arbejdspladser.

| 2015 deltog i alt 5.676 medarbejdere.
| 2016 deltog i alt 14.100 medarbejdere.
|1 2017 deltog i alt 21.700 medarbejdere.

Og firmaidraetten fortsaet- I 2018 deltog i alt 26.210 medarbejdere.

terrejsen - ogvii politiet er
for la&ngst hoppet med pa
beveegelsesbelgen.

1 2019 deltog i alt 33.409 medarbejdere.
| 2020 deltog i alt 44.709 medarbejdere.

Og for hvert ar er stadig | 2021 deltog i alt 23.372 medarbejdere.
flere ylrksomheder og med- | 2022 deltog i alt 74.086 medarbejdere.
arbejdere kommet med.

| 2023 deltog i alt 78.021 medarbejdere.

| 2024 deltog i alt 110.126 medarbejdere.



HOLD DIG ORIENTERET...
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%} Dansk Ring +45 2850 0067 Infodpalicisportdk  ——
Politiidraetsforbund =

Dansk Politiidraetsforbund har en
hjemmeside, hvor du kan holde dig
orienteret om, hvad der foregar i
dansk politiidraet. Pa hiemmesiden
kan du se bade hvilke kommende
arrangementer der ventes afviklet
inden for det naeste ars tid, og
du kan se resultater af afviklede
idreetsarrangementer.

Hvis du ikke modtager indbydelser
tilde mange idreetsarrangementer,
kan du finde dem pa hjemmesiden,
hvor du kan lzese invitationerne,
og se hvor, hvornar og hvordan du
tilmelder dig.

Det vil altid vaere en god ide at kon-
takte os i din lokale politiidraets-
forening, sa vi kan koordinere til-
melding mv.
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