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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
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KFRRE ALLE |
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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
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Kaere kollega - sig det videre til din kollega @

Idraetsforeningen giver igen i ar mulighed for deltagelse i
Arbejdspladsernes motionsuge 2026

Efteraret 2026 er praeget af uddannelse pa den nye maskinpistol,
almindelige afgivelser mv, sa vi opfordrer til at deltagelse i Arbejds-
pladsernes motionsuge sker i fritiden, og i overensstemmelse med den
geeldende personalepolitik pd omradet.

Fokus er igen i 2026 pd motion.

Du kan selv bestemme din aktivitet og du ma gerne lave flere aktiviteter
samme dag og forskellige aktiviteter i labet af ugen.

Du kan udeve din aktivitet alene eller sammen med andre, men vi
haber selvfelgelig, at der bliver mulighed for feelles oplevelser.

Det eneste der er vigtigt, er at du far rert dig og dyrket motion.

Idreetsforeningen udlover igen i &r praamier efter deltager antal.




Hvordan deltager jeg
Du skal bare udeve din motionsaktivitet i lebet af ugen og gerne flere
gange eller flere forskellige aktiviteter - du kan fa flere lod i puljen, og
dermed ege dine chancer for at vinde de eftertragtede lodtraeknings-
praemier, men i sidste ende vil der kun blive givet én praemie til vinderne,
og det kraever naturligvis medlemskab af NPI for at vinde en praemie.

Det er helt op til dig og eventulle kollegaer, hvordan
- hvor og hvornar det skal forega.

Hvordan vinder jeg en praamie
Du tager et billede af din aktivitet og sender det til Trine Mark
(TMAO11@politi.dk)
Husk at gore det senesti uge 43.

Det er ligegyldigt om du er alene pa billedet eller
om det er sammen med andre.

Du kan indsende billeder af alle dine aktiviteter og dermed fa flere
lodder i puljen til lodtraekningspramierne. Hvis du ikke ensker
at dit foto ma offentliggeres i politiidraet eller egen infoskaerm,

bedes du skrive dette nar du fremsender dit lod.

l uge 45 vil der sa blive trukket lod om praemierne.

Nogle af billederne og resultatet vil blive offentliggjort pa info-skeerme
og i Idraetsbladet, med mindre du tilkendegiver at du ikke ensker d

God fornojelse







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

MOTIONSUGE }\f FIRMAIDRAT









HVORFOR DYRKE MOTION

DET KORTE SVAR

FYSISK AKTIVITET ER EN AF DE MEST EFFEKTIVE MADER AT
STYRKE BADE KROP OG SIND PA. REGELMASSIG MOTION FORE-
BYGGER SYGDOMME, GIVER MERE ENERGI OG FORLENGER LIVET.

Mentale fordele

e Mindre stress: Motion seenker stresshormonet kortisol.

e Bedre humer: Hjernen frigiver endorfiner (lykkehormoner).

e Skarpt sind: Traening styrker hukommelsen og koncentrationen.
e Dyb sovn: Fysisk treethed giver en bedre og dybere nattesevn.

Fysiske fordele

o Steerkt hjerte: Kredslebet forbedres, og blodtrykket falder.

e Sunde led: Muskler og knogler bliver staerkere.

o Vagtregulering: Forbraendingen stiger, hvilket hjselper med vaegtstyring.
o Staerktimmunforsvar: Kroppen bliver bedre til at afvise infektioner.

Svgdomsforebyggelse

o Type 2-diabetes: Motion eger insulinfelsomheden markant.

o Hjertekarsygdomme: Risikoen for blodpropper og areforkalkning mindskes.
o Kraftformer: Risikoen for bl.a. tyktarms- og brystkraeft reduceres.

Hvor meget skal der til?
Sundhedsstyrelsen anbefaler for voksne:
e Minimum 30 minutter om dagen ved moderat intensitet
(hvor du kan tale imens).
e Hoj intensitet 2 gange om ugen i 20 minutter (hvor du bliver forpustet).
e Mindsk stillesiddende tid i hverdagen.

Gode rdd til at komme i gang

o Valg detsjove: Ger det, du kan lide, frem for det, du tror, du skal gere.
o Lidterbedre end intet: En gatur pd 10 minutter teeller ogsa.

e Byghverdagsmotion ind: Tag trappen, eller cykel til arbejde.

Pa bestyrelsens vegne - god treening




Husk at melde dig ind i NPI hvis du vil vaere med i lodtraekningen
om de eftertragtede lodtreekningspraamier
- Tilmelding til kasseren Trine Mark / tma011@politi.dk

Husk at du kan svemme i 4 forskellige svommehaller
- én gang om ugen, eller spille padel én gang om ugen pa vores reg-
ning hvis du er medlem.

Husk at du ogsa kan f&a deekket nogle af dine
udgifter til civile lob nar du er medlem
- lees vores tilskudsregler pa

POLINTRA
https://prodsp2019polintra.politinet.net/organisation/
personaleforeninger/01-idraet/SitePages/Startside.aspx

Husk at du kan lIane kanoer i Lyngby Kanoklub,
du skal blot reservere dem i kalenderen
- se mere via ovenstaende link.
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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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HOLD DIG ORIENTERET...
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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
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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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