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KFRRE KOLLEGA OG DELTAGER |
ARBEJDSPLADSERNES MOTIONSUGE

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

Arbejdspladsernes Motionsuge er en
fantastisk god ramme for det, og det kan
kun lade sig gore takket vaere 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 sddan 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 mo-
tionsnedslag er Arbejdspladsernes Mo-
tionsuge i uge 41, som hos mange lokale
stationer indebaerer masser af sjove
aktiviteter, sved pa panden og interne
dyster. | ar fejrer motionsugen 10-ars
jubilzeum, og hvert ar kommer flere
arbejdspladser med pa motionsbelgen.

Hos os i firmaidraetten er det en for-
nejelse at se, hvordan ugen kan bruges
som ramme til motion sammen med kol-
legerne. Det er altid speendende at folge
med i, hvad | finder pa af aktiviteter i lobet
af ugen. Der er mange arbejdspladser
rundt omkring i landet, som kunne blive
inspireret.

Peder Bisgaard
Formand
Dansk Firmaidraet
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AM UGEN I
GRERNSEKONTROLENHEDEN

Af Robert Hansen, Billund Lufthavn, Graensekontrolenheden

Endnu en runde kollegamotion star for deren. Men denne gang er det ikke
kollegamotionen som vi kender den. Nu er det landsdakkende, og det er
over hele landet, ikke bare hos os i politiet, men en stor del af Danmarks ar-
bejdspladser. Den arligttilbagevenden AM - Arbejdspladsernes Motionsdag
(som nu er blevet til Motionsuge), afvikles i ar i uge 41.

Konceptet er det samme som i efterhdnden kender det. Men er man i tvivl,
sa sporg gerne. Der er jo ogsa kommet nogle nye kolleger til siden, vi sidst
var i gang med at motionere.

FRA MANDAG DEN 7. OKTOBER TIL S@NDAG DEN 13. OKTOBER 2024
(BEGGE DAGE INKL) AFVIKLES EFTERARETS AM UGE.

Sa nu far du igen muligheden for at dyrke lidt motion pa arbejdspladsen, og
ikke mindst vaere med i lodtraekningen om et antal pengepraemier.

Lodtreekningen bliver pa et tidspunkt efter den 13. oktober, som formand
for Billund Pl Mads Gregersen vil sta for.

PRFEMIER DU KAN VINDE:
Der traekkes lod om 10 x 500 kr.

Husk derfor, at jo flere lodder du har med i puljen, jo sterre chance
har du for at vinde en af praemierne.

HVORDAN FAR JEG ET ELLER FLERE LODDER?
Du kan fa dit daglige lod ved at udfere en af folgende motionsformer:

e Ga en tur udenders pa parkeringsarealet (husk at meddele DO det)

o Ga en laaaang tur indenders i Billund Lufthavn (husk at meddele DO det)

e 5 gange op og ned (fra kaelder til top) ad de indendars trapper her i poli
tistationen / eller




o Cykle, ga eller labe til eller fra arbejdet i Billund Lufthavn

e En tur i motionsrummet, ogsé pa dine fridage. Dette er noget nyt, men
nu accepteres det ogsa, at du gar i motionsrummet pa fridage, og gor dig
fortjent til et lod. (Her skal du dog veere opmaerksom pa, at du ikke ma
ga i motionsrummet i arbejdstiden. Derfor vil en tur i motionsrummet
uden for arbejdstiden, uanset hvor motionsrummet ligger i landet, give et
lod i konkurrencen.
Sa brug evt dit eget lokale motionsrum til at opna et lod)

e Anden motion uden for arbejdstiden - bare kom i gang.

Du kan max opna et lod pr degn, men du er velkommen til at udfere flere
motionsemner om dagen.

Hvis du er udlant til anden enhed eller kreds, eller du er pa kursus eller pa
anden made ikke meder i Billund Lufthavn, kan du ogsa dyrke motion og fa
et lod.

SEND GERNE BILLEDE OG TEKST TIL POLITIIDRFET.

Du skal ikke dokumentere din aktivitet. Men hvis jeg ma bruge en selfie eller
etandet godtbillede af dig/jer, hvor der udferes en aktivitet, eller lige er blevet
faerdige med, sa vil jeg bruge det i naste udgave af Politiidraetsbladet. Dit
navn kommer nedvendigvis ikke med, med mindre du ikke har noget imod
det. Jeevnfer den ny Persondatalovgivning, sa skal du give tilladelse til, at
et billede bringes i et blad. Derfor sperger jeg om tilladelse til at bruge foto
og evt navn. Send meget gerne et billede og en (kort eller land) tekst til mig
pa email: roberthansen@profibermail.dk Sa vil bringe det i det efterfelgende
blad Politiidraet.

I dette program finder du en kalender pa midtersiden. Den kan du tage ud
og bruge til at holde styr pa dine motionsdage. Duskal derforikke indberette
dine motionsture til Mads Gregersen, men selv holde styr pa dem viaka-
lenderen. Nar visa narfremtil dagene efter den 13. oktober, ogidagene
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MOTIONSMANED | BILLUND

umiddelbart efter, kan du bruge kalenderen som lodder i konkurrencen.
Du skriverditnavn ud for hver dato, som du har dyrket motion og klipper
de enkelte datoer/lodder ud, og afleverer til Mads Gregersen. Helsti en
kuvertellerlille pose. Altsa - hvis duf.eks har motioneret 7 gangeilobet
afmotionsugen, salaver du7 smasedler, hver enkeltmed ditnavn pa, og
folder sedlerne 1 (en) gang, sa man ikke kan se navnet, putterien pose
eller kuvert og afleverer til Mads Gregersen. Got it...?

Antal dage er lig med antal lodder i puljen til lodtraekningspraemierne.

Du vil maksimalt kunne opna 7 lodder i puljen, séfremt du har motioneret
mindst 1 gang hver dag.

VIGTIGT AT BEMARKE
Det er Mads Gregersen, som du skal aflevere dine lodder til.

Sporg gerne, hvis du er i tvivlom noget.

HUSK, AT DET eNDNU IKKE ER BEVIST, AT MOTION ER USUNDT

HUSER




KOLLEGAMOTION

KOLLEGAMOTION
BILLUND LUFTHARVN

Af Robert Hansen, Billund Politiidraetsforening

Torben og Robert under udtraekningen af de 10 vindere.

Viharjo haft den glaede, at kunne afvik-
le Kollegamaotionen i Graensekontrolen-
heden i Billund Lufthavn, i efterhdnden
3-4 &r. Et motionsforleb, som startede
op med AM dagen (Arbejdspladsernes
Motionsdag), og som fra at dyrke mo-
tion pa arbejdspladsen i en enkelt dag,
(fredagen op til efterarsferien i oktober
maned), udviklede sig til en hel uges
motion pa arbejdspladsen, og siden
hen en hel maneds motion.

| starten kunne medarbejderne i Graen-
sekontrolenheden, som bestar af bade
politiuddannede og civile, kun dyrke en-
kelte motionsformer i arbejdstiden, som
f.eks at lobe op og ned ad trapperne et
antal gange, eller g& en tur i lufthavnens
omrade, men siden hen blev det til, at
man ogsa matte dyrke motion i fritiden,
altsd ikke nedvendigvis i arbejdstiden.




Det som det handler om, er at fa lodder,
sa& man kan vaere med i lodtraekningen
om pengepraemier. For at veere beret-
tiget til et lod, skal man have udfert en
eller anden form for motion i lebet af
dagen. Man kan ikke udfere flere moti-
onsformer i lebet af en dag, og dermed
opna flere lodder pd samme dag. Men
i lebet af hele den maned, hvor Kol-
legamotionen afvikles, vil man, hvis
man er ihaerdig, kunne opna 30 eller
31 lodder, alt efter manedens leengde
og antal dage. Og mange af deltagerne
er rigtig flittige til at dyrke motion. Mak-
simal antal lodder har jeg dog endnu
ikke oplevet, men rigtig mange har ofte
indleveret over 20 lodder.

Nu vil nogen s& maske sige, at det kan
man da nemt svindle med, og sa bare
indlevere et antal lodder, uden at have
udfert nogen form for motion, som
berettiger til et lod? Ja, det er korrekt,
men hvis man virkelig vil nedlade sig til,
at snyde sine kolleger, og bare aflevere
et antal lodder, s& ma vi bare habe, at
vedkommende sidder tilbage med en
dérlig samvittighed, hvis vedkommende
skulle ga hen og vinde en af penge-
preemierne. Vi afvikler det med tillid til
hinanden, og jeg har endnu ikke faet
nogen indikationer pa, at nogen skulle
have snydt sig til en praamie.

Juni mé&neds Kollegamation vil afviklet
med teet pd 50 % deltagelse af Graen-

sekontrolenhedens antal ansatte. Et flot
tal nar juni méaned er begyndelsen pa
feriesasonen.

Der var nogle heldige gengangere, som
for har vundet, og der var ogsa nye vin-
dere. Eftermiddagens lodtrazkning blev
foretaget af Torben, som ikke havde
nogen lodder med, og eftermiddagens
sjove episode var, da Henrik lige for sid-
ste lod skulle traekkes, udbred: "Nu ma
det da snart vaere min tur til at vinde...”
og hvem trak Torben i samme @jeblik?
Ja, rigtig geettet... Henrik!

Tillykke til at vinderne.

Dette bliver s& min sidste afvikling af
Kollegamotionen i Graensekontrolen-
heden i Billund Lufthavn. Pensionisttil-
veerelsen venter forude, men heldigvis
er stafetten givet videre til Billund Po-
litiidreetsforenings formand Mads Gre-
gersen, som har lovet, at der i hvert fald
bliver endnu en Kollegamotion i oktober
maned, nar AM ugen bliver afviklet p&
landsplan. Her vil Gransekontrolenhe-
den sa endnu en gang ogsa vaere med.

Tak til alle jer, som gennem arene har
svedt og pustet jer igennem forskellige
motionsformer. Fortsaet endelig med
de gode takter. Som tidligere kasserer i
DPIF, nu pensionist, Ole Kjaer Jacobsen
sagde: "Husk, at det er endnu ikke
bevist, at motion er usundt”.










OKTOBER

MANDAG

TIRSDAG

ONSDAG

7. 8. 9. 10.
14. 15. 16. 17.
271 22. 23. 24.
28. 29. 30. 31.




FREDAG

LORDAG

SONDAG

4. 5. o.
11. 12. 13.
18. 19. 20
2b. 26. 27
1. 2. 3.




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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MEDLEM?

ER DU MEDLEM AF
BILLUND POLITIIDRERTSFORENING?

Hvis ikke, sa kan du kontakte Niels Kristian Berthelsen, som er kasserer
og som kan informere dig om, hvad du skal gere for at blive tilmeldt, og
hvilke fordele du har ved det.
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Formand for Billund Pl Mads Gregersen
= og kasserer Niels Kristian Berthelsen.
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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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