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VELKOMMeEnN

KRRE KOLLEGA OG DELTAGER |
ARBEJDSPLADSERNES MOTIONSUGE

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

Arbejdspladsernes Motionsuge er en
fantastisk 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 at nd i mal med et nytarsfortseet,
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 efterseettelse, 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
Idraetsforeninger 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 Olympia-
dens 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







VELKOMMeEnN

VELKOMMEN TIL
ARBEJDSPLADSERNES MOTIONSUGE

Hos jer i Politiet er der dyrket masser af
kollegamotion gennem arene. Et moti-
onsnedslag er Arbejdspladsernes Moti-
onsuge i uge 41, som hos mange lokale
stationerindebasrer masser af sjove akti-
viteter, sved pa panden og interne dyster.
| ar fejrer motionsugen 10-ars jubilaeum,
og hvert kommer flere arbejdspladser
med pa motionsbelgen.

Hos os i firmaidraetten er det en forne-
jelse at se, hvordan ugen kan bruges
som ramme til motion sammen med
kollegerne. Og det er altid speendende at
folge med i, hvad I finder pa at aktiviteter i
lebet af ugen. Der er mange arbejdsplad-
ser rundt omkring i landet, som kunne
blive inspireret.

Peder Bisgaard
Formand
Dansk Firmaidraet
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KFERE ALLE

Arbejdspladsernes mationsuge er en  Der skal lyde en stor tak til idraetsfor-
god anledning til at seette fokus pa be-  eninger, ildssjeele og alle andre, der gor
vaegelse og socialt samveer pa tvaers af  enindsats for vores sundhed og trivsel
afdelinger. Bevaegelse i arbejdstiden er  hele aret.
en god modvaegt til en travl hverdag og
en mulighed for at dyrke feellesskabet Vi ensker jer en god motionsuge.
pa arbejdspladsen.

Med venlig hilsen
| overste ledelse hdber vi, at | har Kirsten Dyrman,
lyst til at deltage i nogle af de mange  Marian Thomsen,
aktiviteter, som politikredsens idrets-  Karsten Hansen og
foreninger star for. Det er en oplagt mu- ~ Mette Venge Olesen
lighed for at preve kreefter med bade
nye og kendte aktiviteter, og mindst
lige vigtigt — at fa et smil pa laeben og D
sved pd panden. Da vi i ar har valgt at
give et tilskud til preemier, er der ogsa
mulighed for at sikre en god pramie til
dig og dine kolleger.
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VELKOMST

KFERE ALLE
VED @ST)YLLANDS POLITI

Velkommen til arbejdspladsernes motionsuge

Som formand for PI Aarhus samt for
den overordnede idraetsforening Pl
@stjylland ser jeg frem til en uge i mo-
tionen og bevaegelsens tegn. Sammen
med Randers Pl samt gode kollegaer
i Grenaa, lufthavnen og Aarhus Vest
vil vi seette rammerne for nogle fal-
lesaktiviteter, som | kan laese mere om
i programmerne samt p& POLintra og
infoskaerme, nar vi narmer os ugen.

En stor tak til overste ledelse i @stjyl-
lands Politi som i &r har valgt aktivt
at stette motionsugen. Det betyder
meget, at arbejdsgiveren bakker op om
sundhedsfremmende tiltag til gavn for
alle medarbejdere.

I Pl Aarhus hylder vi, ud over mation og
idraet, ogsa feelleskabet. Det er vigtigt
at medes under andre omstaendighe-
der end hvad jobbet ofte byder 0s, 0g Vi
hylder muligheden for at skabe rum for
at maedes pa tvaers af daglige opgaver
og funktioner, hvor vi danner relationer,
der bidrager til at steorre fallesskab i
det daglige.

Med onsket om en super hyggelig
og inspirerende motionsuge.

Jesper Compier
Formand

Pl Aarhus og

PI Ostjylland

SNHYYY







PROGRAM

DER VIL KOMME MANGE FLERE DETALJER FOR UGENS
PROGRAM PA POLINTRA OG PA INFOSKFERMENE.
HOLD DERFOR @J€ PA DIN STATION.

Hele ugen

"Vi cykler til arbejde"” ved Per Bennekov:
| “Vi cykler til arbejde” melder man lebende sine cyklede kilometer ind
til Per Bennekov pa mail og ved ugens afslutning kares en vinder for flest
cyklede kilometer.

Mandag

Svemning pa svemmestadion kl. 08:00 - 10:00 ved Simon Lundgaard.
Se mere fra Simon pa Pl Aarhus facebookgruppe i ugen op til.

Tirsdag

morgenleb ved Julie See
Der lobes ca. en halv times tid i et tempo, alle kan veere med i.
Der vil veere afgang fra PG omkring kl. 0600.
Narmere info pa infoskaerme og Pl Aarhus’ facebookgruppe.

Onsdag

eftermiddagscrossfit ved Jannie Petersen eller
morgenyoda ved Jeanette Helle.
Naermere info pa infoskarme og Pl Aarhus’ facebookgruppe.

Torsdag

eftermiddagscrossfit ved Jannie Petersen eller

morgenyoda ved Jeanette Helle.
Naermere info pa infoskaarme og Pl Aarhus’ facebookgruppe.

Fredag

Svemning pé Sendervangsskolens svemmeh

i Viby kl. 15:00-17:00 ved Simon Lundgaard

Husk at du ogsa kan tage din familie med til fredagss
Se mere fra Simon pa Pl Aarhus facebookgruppe i ug













INSPIRATIONSKATALOG

| afdelingerne opfordrer Pl Aarhus alle
til at lave afdelingsaktiviteter.

Det kunne fx veere:

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

Til cheferne: Kollegamotion betaler sig pd bundlinjen
- sygefravaeret 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.
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KONTORGVELSER

10 effektive kontorgvelser
Styrk din krop pa 10 min.

#1 Skrivebords-dips ®

Hold positionen i 1 min.
Godt for: triceps

A. Placér haenderne pé kanten af skrivebordet
pa hver side af hofterne.

B. Bej albuerne og sank kroppen, indtil dine
albuer danner en 90 graders vinkel.

#2 Rotationsgvelse )

Hold positionen i hver side i 30 sek.
Godt for: rygsejlen

A. Placér hgjre hand over venstre knee, mens du
kigger over venstre skulder. —_—

B. Trek vejret. Gentag gvelsen pa modsatte side.

#3 Bicep curls [\

Gentag gvelsen pa hver arm i 30 sek.
Godt for: biceps

A. Hold en vandflaske (el. lign. med samme veegt),
og loft flasken op til brystet.

B. Senk flasken langsomt og kontrolleret.

#4 Lunges ([ 4

Udfor gvelsen i 1 minut.
Godt for: balderne

A. St& med begge fadder samlet og armene ned
langs siden.

B. Beveeg dig ud i en lunge-position og hop,
nér du skal skifte side.

#5 Siddende core crunch €%

Gentag gvelsen i 1 minut.
Godt for: mavemusklerne

A. Sid pa kanten af din kontorstol, og hold pa
siderne af stolen.

B. Treek knaeene sammen og laft benene op til

brystet. m

#6 Stole-squat [

Gentag ovelsen i 1 minut.
Godt for: balderne

>

. “Seet” dig pa kanten af stolen, uden at rere den
med bagdelen. Rejs dig langsomt op.

@

. Hold positionen i 30 sek. og s&nk din bagdel,
til du nér den samme siddeposition som
udgangspunktet.

#7 Staende sidning ¢

Hold positionen pa 1 minut.
Godt for: bekkenbunden og mavemusklerne

A. Len ryggen op ad en veeg, og bej benene
ien 90 graders vinkel.
B. Hold positionen i 1 min., inden du kommer op

igen.

#8 Back extensions

Hold positionen i 30 sek. og gentag i den anden
side. Godt for: ryggen og baldeme

A. Stil dig bag en stol, og hold pé stolens ryg
for stotte.

B. Rak den ene arm op, og loft det modsatte ben
bagud.

#9 Siddende armcirkler

Straek armene ud til begge sider, og traek _
skulderbladene sammen. Godt for: armerne
A. Vend begge héndflader nedad, og tegn cirkler i
30 sek. med armene i retning fremad.
B. Vend handfladerne opad, og tegn cirkler i
30 sek. med armene i retning bagud. h

#10 Heel-gvelse

Gentag gvelsen i 1 min.
Godt for: skuldre og ben
A. Brug dit skrivebord. Streek dig op pa ——
taspidserne, og hold positionen i 30 sek.
B. Seenk din krop igen, og start forfra

@ KontorMabler.dk

Danmarks storste webshop for kontorindreting




ELSE

Pl AARRHUS INVITERER TIL

SONDAG DEN 06. OKTOBER 2024 KL. 10.00-13.00

Havreballe Skov mellem Kongevejen, Skovbrynet og Tivoli Friheden.
Kongevejen ved balhytten og det grenne omrade omkring.
I det fri — benyt evt. Aarhus bugten til en forfriskende dukkert efter lebet.

Ruten vil veere en 500 og en 1000 meter rundstrakning i skoven.
Tydelig afmeaerket med skiltning.

KONCEPT
Afvikling af lebet foregdr som laengst muligt distance pa 3 timer.

Solo, 2-mands-, 3-mands-, 4-mands- eller familiehold | bestemmer selv
sammensatningen af holdet, der er ingen begraensninger.
Sma bern kan bruge cykel/lebecykel, hvis de har lyst til det.

Vitaender op i grillen og smider pelser pa. Vi serger for pelser, bred og
drikkevarer. Derudover vil der blive taendt op i bal, hvor vi har skumfi-
duser, kiks samt snobred.

Skovbrynet op mod skoven.



Intet. Det koster gratis.

Send en mail til Jannie Hald Petersen senest mandag d. 30. septem-
ber 2024, mail: JPE045@politi.dk med angivelse af, hvor mange |
kommer (herunder bern), sa vi har tilbeher og pelser nok til alle.

Lebets formal er at @re Pl Aarhus’ £resmedlemmer, samt at have en
hyggelig og social dag sammen pa tvaers af alle aldre. Det var en super
hyggelig dag sidste ar, sa vi haber at se alle igen.

Pd foreningens vegne
Jannie Hald Petersen
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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
idraetsarrangementer.

Hvis du ikke modtager indbydelser
tilde mange idraetsarrangementer,
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 politiidreets-

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

Idéen til Arbejdspladsernes Motionsdag opstod i efterdret 2014, da en
konsulent i Dansk Firmaidraetsforbund satte sin lille forventningsfulde og
sportskladte 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 faelles oplevelser er i hojsaedet pa
landets skoler.

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

Og firmaidraetten fortsaetter rejsen - og vii politiet er for leengst hoppet med
pa bevaegelsesbolgen.

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

| 2015 deltog i alt 5.676 medarbejdere.

1 2016 deltog i alt 14.100 medarbejdere.

1 2017 deltog i alt 21.700 medarbejdere.

12018 deltog i alt 26.210 medarbejdere.

1 2019 deltog i alt 33.409 medarbejdere.

1 2020 deltog i alt 44.709 medarbejdere.

1 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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