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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 Firmaidraset







VELKOMMeEn

VELKOMMen

Videltager i arbejdspladsernes mo-
tionsuge. Det gor vi fordi vi tror pa,
at fysisk aktivitet og feelleskab pa
tveers af afdelinger er vigtigt for vores
arbejdsplads og for det feelleskab,
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 understoette 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 b&de nye og kendte akti-
viteter, og mindst lige sa vigtigt - atfa
et smil pa laeben og sved pa panden.
Vi kan herved i faellesskab gere en
indsats for trivsel og sammenhold.

Der er ogsa 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 kaempe 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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KFERE ALLE

Arets anden motionsuge star for do-
ren, og Pl Aarhus er igen veerter for
forskellige aktiviteter i lobet af ugen.

Somden eneste kreds har vi i @stjyl-
land to officielle motionsuger som
begge bakkes op af ledelsen i @stjyl-
lands Politi. En i foraret og nu denne.

Vi hylder motion, idreet og feelles-
skab. Jeg haber derfor, atli hej grad
far mulighed for at bakke op om de
afdelingsformaand og andre ildsjeele,
derlagger et stort arbejde i at tilbyde
en bred vifte af aktiviteter.

Som altid syntes vii Pl Aarhus, atdet
er vigtigt at medes under andre om-
staendigheder end hvad jobbet ofte

byder os, og vi hylder muligheden for
at skabe rum for at medes pa tvaers
af daglige opgaver og funktioner, hvor
vi kan danne relationer, der bidrager
til et storre feellesskab i det daglige.

Med vores daglige virke som idreets-
forening ensker vi at bidrage til endnu
mere faellesskab igennem idraetten,
og her er de to arlige motionsuger
en keerkommen lejlighed til at dyrke
netop dette.

Pl Aarhus onsker alle en
rigtig god motionsuge.

Jesper Compier ;’;
Formand §
Pl Aarhus c
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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 pa 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 veerktgjer og en masse andet inspiration pa

www.AMugen.dk

ARBEJDSPLADSERNES Nl .
www.AMugen.dk k DANSK

MOTIONSUGE ?\f FIRMAIDRET









FRLLESSKAB GENNEM IDRFT

DER VIL KOMME MANGE FLERE DETALER FOR UGENS
PROGRAM PA POLINTRA OG PA INFOSKRRMENE

HOLD DERFOR @JE PA DIN STATION.

"Vi cykler til arbejde"” ved Lars Lund-Andreassen
Nustil tripteelleren, smer kaeden og find solbrillerne frem.
"Vi cykler til arbejde” i uge 41.

Meld kerte kilometer ind til lars pa llu002@politi.dk

Der bliver tre praemier:
Flest pendlede kilometer til og fra job

Flest kilometer i alt
Lodtreekningspreemie mellem deltagerne

Regnskabet karer fra mandag til sendag.

Fyssens Fysiske Escaperoom:
o Man skriver til fyssen og booker ind pa en ledig tid
vha. outlook mail til Escaperoom i lebet af uge 40.
e Hold bestar af 3-5 personer.

e Der er afsat 60 min til at lese opgaverne,
der daekker over gader og fysisk bevaegelse.

o Nar alle opgaverne er lest vil man kunne forlade rummet for tid
eller blive lukket ud efter en time som “taber”.

e Holdet med den bedste laste tid hen over ugen, vil komme pa |
eader board og vinde en praemie.

Bordtennisturnering i lebet af ugen.
Laes mere pa POLintra
eller Pl Aarhus FB-side




Svemning pa svemmestadion kl. 08:00-10:00 ved Stine Bruunshej Gregersen.

Se mere fra Stine pa Pl Aarhus facebookgruppe i ugen op til.

Tirsdag

Morgenlob ved Stine Gregersen
Der labes ca. en halv times tid i et tempo, alle kan vaere med i.
Der vil veere afgang fra PG omkring kl. 0600.
Naermere info pa infoskarme og Pl Aarhus’ facebookgruppe.

Torsdag

Padelturnering kl. 09-13 i Hasselager
Mere info tilgar.

Eftermiddagscrossfit ved Jens Jakob Axelsen
Naermere info pé infoskaerme og Pl Aarhus’ facebookgruppe.

Fredag

Svemning pa Sendervangsskolens svemmehal i Viby kl. 15:00
Stine Gregersen. Husk at du ogsa kan tage din familie med til freda
Se mere fra Stine pa Pl Aarhus facebookgruppe i ugen op
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10 effektive kontorgvelser
Styrk din krop pa 10 min.

#1 Skrivebords-dips

Hold positionen i 1 min.
Godt for: triceps

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

@

. Bgj albuerne og s&nk 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 knae, mens du
kigger over venstre skulder.

B. Treek vejret. Gentag ovelsen pd modsatte side.

#3 Bicep curls

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

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

B. Senk flasken langsomt og kontrolleret.

#4 Lunges

Udfor gvelsen i 1 minut.
Godt for: balderne

A. Sta med begge fadder samlet og armene ned
langs siden

@

. 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 pé kanten af din kontorstol, og hold p&
siderne af stolen.

B. Treek knaeene sammen og loft benene op til
brystet.

#6 Stole-squat

Gentag gvelsen i 1 minut.
Godt for: balderne

e

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

B. Hold positionen i 30 sek. og senk din bagdel,
til du nar den samme siddeposition som
udgangspunktet.

#7 Stéende sidning

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

A. Lan ryggen op ad en vag, og bgj benene
i en 90 graders vinkel.

B. Hold positioneni 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 balderne

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

B. Rek den ene arm op, og lgft det modsatte ben
bagud.

[ 2 #9 Siddende armcirkler

Straek armene ud til begge sider, og traek
skulderbladene sammen. Godt for: armerne

A. Vend begge handflader 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.

([ 2 #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.
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. KontorMesbler.dk
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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.

| ARBEJDSPLADSERNES

' MOTIONSUGE













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

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 skoleborn -
vaere en del af den forankrede tradition Skolernes Motionsdag.

En motionsdag, hvor fysisk aktivitet og feelles oplevelser er i hojsaedet pa

landets skoler.

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

Og firmaidraetten fortseet-
terrejsen - ogvii politieter
for l&2ngst hoppet med pa
beveegelsesbelgen.

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

|1 2015 deltog i alt 5.676 medarbejdere.

1 2016 deltog i alt 14.100 medarbejdere.

1 2017 deltog i alt 21.700 medarbejdere.
1 2018 deltog i alt 26.210 medarbejdere.
12019 deltogi 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.
1 2023 deltog i alt 78.021 medarbejdere.
| 2024 deltog i alt 110.126 medarbejdere.

| 2025 deltog i alt 113.000 medarbejdere.
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