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VELKOMMeEn

KFRRE KOLLEGA OG DELTAGER |
ARBEJDSPLADSERNES MOTIONSUGE

Det gleeder mig at veere med il atindlede
dette program i anledning af Arbejds-
pladsernes Motionsuge 2026. For mo-
tion ertilingens overraskelse sundt, men
seerligtfor en arbejdsplads som vores er
det vigtigt for os at holde os i god form.
Vi ved, at fysisk aktivitet kan veere med
til at forebygge skader, ligesom den kan
hjeelpe os med at finde ro og fa styr pa
tankerne i travle perioder.

Selv snerer jeg stadig gerne fodbold-
stavlerne, nar tiden er til det. Det har jeg,
som mange andre, gjort siden jeg var
dreng. Og selvom evnerne aldrig rakte
til det helt store, og det ikke lengere
foregar i samme tempo som engang, er
der stadig ikke meget, der slar en rask
fodboldkamp, nar humeret skal have et
loft. Folelsen af at bruge kroppen, fa pul-
sen op - og bagefter fordele ansvaret for
kampens udfald i omklaedningsrummet.
Der er ikke noget bedre.

Og det gaelder, uanset om det er fodbold-
stevlerne, labeskoene eller cykelhjelmen,
der skal findes frem. Motion giver energi
til den enkelte og styrker samtidig fael-
lesskabet. Derfor glaeder det mig ogsa,
at s& mange af jer ikke alene deltager
i Arbejdspladsernes Motionsuge, men
ogsa bakker op om de mange gode ak-
tiviteter, som politiets idraetsforeninger
arrangerer rundtom i Danmark aret igen-
nem. En stor tak til dem, der laegger tid
og kreefter i at fa det til at ske.

Sa fortsaet opbakningen - og fortsaet
med motionen. Ikke bare i denne uge,
men hele aret rundt.

God fornojelse derude!

Lasse Boje
Rigspolitichef







VELKOMMeEn

KFRRE ALLE |

Pile

DANSK POLITIIDRRTSFORBUND

Som ny formand for Dansk Firmaidraet
er det en fornejelse at sende en hilsen
til jer, der ar efter ar er med til at gore
Arbejdspladsernes Motionsuge til noget
helt seerligt.

| politiet ved | bedre end de fleste, hvor
meget et staerkt feellesskab betyder. Der-
for er det ogsa fantastisk at se, hvordan
| bruger bevaegelse som en made at
styrke sammenholdet, skabe gode op-
levelser og give plads til grin og energi
i en hektisk hverdag. Det er netop dét,
Arbejdspladsernes Motionsuge handler
om.

Rundt omkring pa landets stationer bliver
derigen skabt forskellige aktiviteter, som
samler kolleger pa tvaers - og som samti-

dig inspirerer mange andre arbejdsplad-
ser. Pa www.AMugen.dk finder | masser
af idéer, materialer og aktiviteter, som
er lige til at tage i brug - uanset om | er
pa stationen, ude i naturen eller et helt
tredje sted.

Tusind tak for jeres store engagement
og for den energi, | lzegger i at skabe en
aktiv arbejdsplads. Jeg glaeder mig til
at felge med i alle de gode initiativer, |
saetter i gang under Arbejdspladsernes
Motionsuge.

Rigtig god motionsuge!
Med sportslig hilsen

Pernille Aude
Formand, Dansk Firmaidreet













VELKOMMeEnN

FORORD FRA BVERSTE LEDELSE

Videltager i arbejdspladsernes mo-
tionsuge. Det gor vi fordi vi tror p3,
at fysisk aktivitet og feelleskab pa
tvaers af afdelinger er vigtigt for vores
arbejdsplads og for det faelleskab,
som vi prioriterer i @stjyllands Politi.

Vores prioritering af sundhedsfrem-
mende initiativer og deltagelse i
motionsugerne tager afseet i sam-
arbejdsaftalen mellem @stjyllands
Politi og Politiets Idraetsforening @st-
jylland (PI) om at styrke sundheds-
fremmende initiativer i politikredsen
og understette implementeringen af
vores HR-strategi om det gode ar-
bejdsmilje og inklusion.

| overste ledelse haber vi igen, uan-
set hvordan man veelger at deltage
i motionsugerne, at s@ mange som
muligt har lyst til at deltage i nogle
af de mange aktiviteter, som politi-

kredsens idraetsforeninger star for.
Det er en oplagt mulighed for at preve
kraefter med bade nye og kendte
aktiviteter, og mindst lige sa vigtigt
- at fa et smil pa laeben og sved pa
panden. Vi kan herved i fellesskab
gere en indsats for trivsel og sam-
menhold. Der er ogséd i ar mulighed
for at vinde gode praemier til dig og
dine kolleger.

Denne indsats for vores sundhed
og trivsel i motionsugerne og resten
af aret er kun muligt, fordi ildsjeele,
idraetsforeninger og alle andre yder
en kampe indsats. Sa der for skal
der lyde en stor tak til jer.

Med onske om en
fantastisk motionsuge.

Marian, Mette, Karsten og Frits
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HELE UGE 41

Arbejdspladsernes
[Tlotionsuge

DYRK SAMMENHOLDET
MED DINE KOLLEGER

Arbejdspladsernes Motionsuge er arets festuge for kollegamotion,
det gode kollegaskab og den lokale firmaidreet.

M

Til cheferne: Kollegamotion Arbejdspladsernes Motionsuge
betaler sig pa bundlinjen er p& mange arbejdspladser

— sygefraveeret falder, og blevet et fast kryds i
produktiviteten stiger. arshjulet.

CICY

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

Find plakater, skemaer, digitale vaerktgjer og en masse andet inspiration pa

www.AMugen.dk

ARBEJDSPLADSERNES .
wwuw.AMugen.dk k DANSK
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Ga/ lebetur kl. 0900. ca. 30 min.
Sauna og vinterbadning

KIl. 1330 - 1430: Crossfit i RGF hallen

Ga/ lebetur kl. 0900. ca. 30 min
Yoga kl. 1330 - 1430




Ga/ lebetur kl. 0900. ca. 30 min
Paddelturnering kl. 1200 - 1600

Fodboldgolf/discgolf i Dronningborg

(Ovenstaende er det forelobige program til ugen.
Der tages forbehold for @ndringer i tilfaelde af for fa tilmeldte.)
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RANDERSMESTERSKABERNE

| LOBET AF UGE 41 €ER DER IGEN
RANDERSMESTERSKABERNE | DIV. DISCIPLINER
DER KONKURRERES | BRNKPRES,
KROPSHRVNINGER, RONING OG L@B.

Baenkpres og kropshavninger skal dokumenteres pa video,
alternativt overveeres af et vidne.

*

Roning skal dokumenteres med foto af skeermen pa romaskinen.
Seet romaskinen til nedtaelling, da tiderne sidste ar var meget teette.
*

Leb skal dokumenteres med foto af urskaerm, der har opmalt ruten.
Leb rundstreekning eller en ud/hjem rute.

STYRKE
Baenkpres, maks. Reps: Herre 50 kg / Dame 30 kg.

Pullups, maks gentagelser.
Herre lodrette / Dame vandrette kropshavninger.
UDHOLDENHED
Leb for herre og dame: 2400m / 5000m leb.
Roning for herre og dame: 500m / 2000m / 5000 m. NP,

Der er praemier til vinderne af de enkelte discipliner.

Vi gentager i ar den afdelingsvise-

og individuelle skridtkonkurrence
Konkurrencen leber fra mandag d. 05.10.2026 kl. 0001 til sendag
d. 11.10.2026 kl. 2359. Jeg skal fra hver afdeling modtage navnene pa de kolle-

gaer, der fra de forskellige afdelinger deltager i skridtkonkurrencen, samt modtage
navnet pa den fra afdelingen ansvarlige for optaelling af antal skridt.

Afdelingen med flest skridt gdet i uge 41, vil modtage en laekker

praemie til hele afdelingen.

Med venlig hilsen
Rasmus Hvarre
Formand













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 fForbillede: Ndr bernene er aktive pd Skolernes Motionsdag,
sd@ skal vi voksne ogsd veere det i Arbejdspladsernes Motionsuge.

Arbejdspladsernes Motionsuge er pd@ mange arbejdspladser
blevet et Fast kryds i drshjulet.
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Dansk
Politiidraetsforbund

Ring +45 2880 0067  info@politisport.dk

ATREE

...0M POLITIIDRRETTEN

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

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

Det vil altid vaere en god ide at kon-
takte os i din lokale politiidreets-

forening, sa vi kan koordinere til-
melding mv.
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HISTORIK

S ]

Idéen til Arbejdspladsernes Motionsdag opstod i efterdret 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 hojsadet pa

landets skoler.

Idéen tog form - for teenk,
hvis alle voksne havde
samme mulighed for sjove
oplevelser og faelles aktivi-
tet én gang om aret. Idéen
er nu en tilbagevendende
tradition pa& mange ar-
bejdspladser.

Og firmaidreetten fortseet-
terrejsen - ogviipolitiet er
for laengst hoppet med pa
bevaegelsesbealgen.

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

| 2015 deltog i alt 5.676 medarbejdere.

| 2016 deltog i alt 14.100 medarbejdere.

| 2017 deltog i alt 21.700 medarbejdere.
1 2018 deltog i alt 26.210 medarbejdere.
12019 deltog i alt 33.409 medarbejdere.
1 2020 deltog i alt 44.709 medarbejdere.
1 2021 deltog i alt 23.372 medarbejdere.
1 2022 deltog i alt 74.086 medarbejdere.
1 2023 deltog i alt 78.021 medarbejdere.
1 2024 deltog i alt 110.126 medarbejdere.

1 2025 deltog i alt 113.000 medarbejdere.
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