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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 |
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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













VELKOMMeEnN

FRLLESSKABER | BEVARGELSE

Arbejdspladsernes motionsuge er
blevet en tradition med mulighed for
at opleve gleeden ved gode falles-
skaber og glaeden ved bevaegelse.
Som mennesker trives de fleste af
os godt i sociale sammenhange - i
de gode feellesskaber - ligesom de
fleste trives med bevaegelseieneller
anden form. Derfor er det glaedeligt,
at der igen i ar er en raekke mulig-
heder for bade aktivitet og socialt
samveer i lebet af uge 41, som er
arbejdspladsernes motionsuge. Jeg
haber, du og dine kollegaer har lyst
til at deltage og opleve faellesskabet
i bevaegelse.

I &r har du derudover mulighed for at
gore noget godt for andre samtidig
med, atdu ger noget godt for dig selv
og for feellesskabet. P4 initiativ fra

sundhedsambassadoererne giver vi
nemlig mulighed for at deltage i klov-
nelebet. Er du med, ja s& er du ogsa
med til at stette hospitalsklovnene
sa endnu flere bern og familier kan
fa glaede af hospitalsklovnene i en
sveer tid. Alle kan vaere med, og man
veelger selv, om man vil ga eller lobe.
Deltagelsen er vigtigere end maden
man ger det pa.

Kampe stor tak til kredsens idreets-
foreninger, sundhedsambassade-
rerne og alle andre, der bidrager til
et aktivt liv.

Rigtig god fornojelse
med drets motionsuge.

Helle Kyndesen
Politidirektor







VELKOMMeEn

VELKOMMEN TIL AM 2026

Pa vegne af Herning Pl og Midt- og
Vestjyllands Politi skal jeg hermed
byde velkommen til alle kollegaer,
som vil deltage og bidrage til ar-
bejdspladsernes motionsuge, som
straekker sig over uge 41.

Lige som sidste ar er der mulighed for
at planlaegge for motion pa arbejds-
pladsen alle ugens dage, og derfor er
der ogsa rig mulighed for at deltage
i de sociale og sportslige arrange-
menter. QL opfordrer ogsa alle til at
deltage, da de i lebet af ugen giver 1
times arbejdstid til motion i uge 41.

Se gerne aktivitetsplanen for Herning
Pl og hop med pa kollegial motion,
nar det passer dig.

Motion skal vaere sjovt, og sammen
med andre er det bare endnu sjo-
vere. Sa tag din makker, madpakke
kammeret eller nye kollega under
armen, og hop ud i de aktiviteter,
som er beskrevet for Herning PI her
i programmet.

Motion styrker helbredet
og trivslen, sG kom med
Herning Pl ud i AM2026.

Med venlig hilsen
Bjarke Lindholdt
Herning PI, formand







VELKOMMen

VELKOMMEN TIL AM 2026

Hos Herning Ringkebing Lokalpoliti
glaeder vi os til at skyde arets moti-
onsuge i gang.

Vi stetter motionsugen, fordi det at
rore sig sammen gor noget helt saer-
ligt for vores dagligdag.

N&r vi hopper i treeningstejet og rej-
ser os fra kontorstolen for at vaere
aktive sammen, kommer vi teettere
sammen og styrker det interne band.

Det handler ikke om at vaere hurtigst
eller steerkest. Det handler om at

have det sjovt og hyggeligt, og for-
habentlig fa nogle oplevelser som
vi kan drille hinanden med ved kaf-
femaskinen i manedsvis efter.

Det absolut vigtigste er,
at vi har det sjovt,
mens vi gor det.

Vpi.

Niels Kristian Larsen
Lokalpolitiet Herning
Ringkebing













PROGRAM

AKTIVITETSKALENDER FOR
AM2026 VED HERNING PI

Kaere alle
Arbejdspladsernes Motionsuge 2026 banker pda doren,
og Herning PI skal vare med!

Vi starter mandag morgen med en challenge, som leber hele ugen.
Det bliver en afdelings-challenge, hvor de enkelte afdelinger dyster
om haneretten imod hinanden.

Der sendes en saerskilt mail ud vedr. dette.

Tirsdag er der morgen leb for alle. KI. 0830 begynder vi op i indre gard
med en lille opvarmning forud for dagens lebetur.
Turen gar omkring Holtbjerg Seen i et alsidigt tempo.
Har man mere lyst til en ga tur, s er dette ogsa tilladt efter egen plan.
Turen er ca. 6 km.

I lebet af ugen vil der ligeledes veere mulighed for, efter egen plan,
at deltage i vores Oktober Workout, som saettes op pa tavlen
i motionsrummet i kaelderen.
Det handler ikke om at vaere bedst, men om at vaere med.
Workout'en kerer saerskilt som en lille konkurrence
med dertilherende praemie.

Onsdag er der Klovneleb i Silkeborg. Ledelsen betaler deltagergebyret,
og de har givet grent lys for, at vi bruger en times af vores arbejdstid
pa det, og selv keretiden frem og tilbage er medregnet.
Kereturen opdateres som resttid... sa alt burde vaere Klar til et
sjovt leb i et godt formal.

Se din mail igennem, hvis du vil deltage.

Og husk respons knappen af hensyn til snack og vand.

Fredag er sidste dag for AM2026.

KI. 1200 starter vi en lille frisk gatur/lebetur/cykel tur op, hvor der vil
vaere mulighed for lidt motion, inden Herning Pl kl. 1300 inviterer til
mini fredagsbar med sodavand/el, bordtennis og bordfodbol

PG vegne af Idraetsforeningen
Formand
Bjarke Lindholdt




INVITATION TIL KLOVNELGB

MV)YL'S SUNDHEDSAMBASSADBRER INVITERER DIG TIL

KLOVNELGB
D. 8. OKTOBER KL. 14-15

KARE MEDARBEJDER
Den 8. oktober opfordrer vi dig til at snere skoene, tage din kollegaer under
armen og tage med pa arets sjoveste og hyggeligste tur.

Man bestemmer faktisk helt selv om man vil lebe, ga, hoppe pa tungen, ga
krabbegang, baglaens eller hvad du nu finder pa i lebet af ruten, som vil vaere
ca. 4-5 km. (de der leber, hurtigt kan maske na ruten 2 gange )

Lebet er et tiltag i forbindelse med arbejdspladsernes motionsuge, hvor vi
alle sammen ma dyrke 1 times motion i arbejdstiden.

Det er ganske gratis at deltage, da @OL har valgt at betale deltagergebyrettil De
Danske Hospitalsklovne. Der vil desuden veaere en vand og lidt frugt til turen.

MAN KAN DELTAGE | FOLGENDE BYER
Holstebro  Viborg e Silkeborg

Har du kersel til en af de ovenstdende byer for at kunne deltage, er det god-
kendt at keretiden kan feres som resttid/rejsetid.

De bedste hilsner fra
Sundhedsambassadearerne i MVJYL.




;
LOVNEL‘B

8 OKTOBER 202

Q DE!’.TAG l HOLSTEBRO WBORG ELIER SH.KEBORG |
~ TILMELD DIG, BEVAG DIG, HAV DET SJOVT, GOR EN FORSKEL 0 =

e @& 00

BEVEG DI‘G : SAMMENHOLD : GOR EN FORSKEL : HAV DET SJOVT
Dheitag | sjove aktiviteter H Styrk fallesskabet : Vi stitter gode formil L Glade, g i o god energi
og i pulsen cp. 3 og hep pd hinanden, : = sammen gar vi en forskel. hale dagen!

< = J













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












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 t D
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HOLD DIG ORIENTERET...

Dansk
Politiidraatsforbund

fing +45 ZRROO06T  Infolipoltspoct ot

...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.













HISTORIK
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Idéen til Arbejdspladsernes Motionsdag opstod i efterdret 2014, da en
konsulent i Dansk Firmaidraetsforbund satte sin lille forventningsfulde og
sportsklaedte 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 taenk, | 2015 deltog i alt 5.676 medarbejdere.

hvis alle voksne havde | 2016 deltog i alt 14.100 medarbejdere.
samme mulighed for sjove
oplevelser og faelles aktivi- | 2017 deltog i alt 21.700 medarbejdere.
tet én gang om aret. Idéen
er nu en tilbagevendende

tradition pa mange ar- 1 2019 deltog i alt 33.409 medarbejdere.
bejdspladser.

1 2018 deltog i alt 26.210 medarbejdere.

1 2020 deltog i alt 44.709 medarbejdere.
Og firmaidreetten fortseet-
terrejsen - ogviipolitiet er

(CIACYSBBERUERIERN | 2022 deltog i alt 74.086 medarbejdere.
bevaegelsesbealgen.

1 2021 deltog i alt 23.372 medarbejdere.

1 2023 deltog i alt 78.021 medarbejdere.
Og for hvert ar er stadig
flere virksomheder og med-

arbejdere kommet med. | 2025 deltog i alt 113.000 medarbejdere.

1 2024 deltog i alt 110.126 medarbejdere.
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