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VELKOMMEN

Uge 23 er lige om hjernet, og det eri uge 23
BPI afholder en af vores arlige motionsuger.
Ligesom de foregaende motionsuger haber
vi i BPI's bestyrelse pé rigtig god opbakning
fra vores 80 aktive medlemmer, sa vi alle kan
fa rort os og fole gleede ved fysisk at bruge
kroppen pa alle mader. Det er jo herligt at
fole pulsen stige!!

Vi har ved Bornholms Politi i &r haft et indtil
videre begivenhedsrigt ar. Vejret begynder
at blive bedre og der bliver lysere aftentimer,
hvilket betyder mere tid til mation. Sidste ar
var der til de to afholdte motionsuger mange
BPI medlemmer, der gav "den gas”, og vi var
historisk mange til Firmastafetten. Til arets
Firmastafet torsdag d. 8. juni med start kl.
1830 haber vi ogsd pa, med Troels som
styrmand, at vi igen kan fa samlet et stort
antal BPI deltagere og nyde det sportslige
samt efterfelgende hyggelige faellesskab pa
Renne Stadion?

Vi har afholdt de arlige badmintonmester-
skaber i DGI-hallen, hvor 10 BPI medlemmer
kaeempede det bedste de havde lart. Det
medferte dog for nogle medlemmer smerter
i ben og ikke mindst emme baller naeste
dag - sadan skal det jo vaere med opstart
pa badminton spillet.

Vivili bestyrelsen ogsa opfordre alle medlem-
mer til at give os gode ideer og input til flere
sportslige aktiviteter — det kan bade vaere
sma ting i det daglige og sterre projekter som
vil veere til gavn for os alle ved Bornholms
Paliti. Eksempler kan veere et anske om cy-
keltraening, feelles spinning time, udenders
kettlebell traening eller evt. elastiktraening m.v.

Det er jo ogsa glaedeligt, at der i 2022 efter
samrad med ledelsen ved Bornholms Politi og
som felge af sundhedsstrategien blev udpe-
get samt uddannet 3 sundhedsambassaderer
godt fordelt i forskellige afdelinger, s& de har
veeret drivkraeft i lebende fysisk aktivitet pa
stationen.

Vi glaeder os til en uge med en masse motion,
smil og sved. Vi haber | vil veere med og pa
alle mader bakke arrangementet op - det
er jo ogsa til glaede for jer selv. Maske ogsa
‘I kunne f& smag for” netop at veere fysiske
aktive og deltage i feellesskabet, som ofte de
forskellige sportsgrene er en del af?

God vind der ude onskes til alle!

Fie, Troels, Jens @., Michael W. og Jan S. N.
BPI's Bestyrelse
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Det geelder om at komme ud at bevaege sig og det gaelder om at lige skrue lidt mere op end
man plejer.

Reglerne for at deltage er simple, hver dag i uge 23 kan du gore dig fortjent til et lod til lod-
traekningen, som finder sted mandag i uge 24 nar alle indmeldinger er kommet ind.

Du gor dig fortjent til et lod ved at lave 30 minutters sammenhaengende motion, vi har tillid
til at i ved hvordan i lige kan give den en ekstra skalle, og det der er vigtigt er at vi kommmer
ud og rerer os, derfor er der meget frie rammer for hvad der tzeller, vi vil bare gerne have at
i giver den en ekstra skalle i denne uge og dokumentere det til os.



e Igeniar kan du ogsa tjene et lod ved at deltage i firmastafetten, selv om det
maske ikke tager 30 minutter.

Du kan kun gere dig fortjent til et lod per dag og altsa maksimum 7 lodder i alt.

Du dokumenterer din indsats ved at sende én mail senest mandag d. 12. juni inden kl. 1200,
hvor du skriver alle din sidste uges aktiviteter ned. Mailen sendes til bornh-bpi@poaliti.dk i mailen
skal der st& hvilken slags motion du har lavet, hvilke dage du har lavet den, samt pa hvilken
méade du har givet den en ekstra skalle, hvis det ellers er noget du alligevel ville have gjort.

En mail kunne se ud som felger:

4 lodder

Mandag: 35 minutters cykeltur til arbejde, ekstra gas fordi det er uge 23

Tirsdag: 5 km, 25 minutter, leb i Nordskoven + 10 minutters straekker, mave, squat evelser
Torsdag: Firmastafetten sammen med XXX og YYY

Fredag: 60 minutters gatur med hunden, flere gange ekstra rask gang fordi det er uge 23.

Det er fantasien, der saetter graenserne og sé selvfelgelig en vurdering fra bestyrelsen lod-
treeningsudvalg om alle aktiviteterne holder vand.

En mail der ikke ville ga:

Mandag: Pulsen op fordi jeg faldt ud af sofaen, der gik 30 minutter inden jeg havde normal puls
igen. Ekstra skalle fordi jeg ikke plejer at falde ud af sofaen i forbindelse med min
middagslur.

Tirsdag: 30 minutters ga tur med hunden.

Sofus havde faet vaegtvest pa fordi det er uge 23.

Onsdag: 45 minutters cykeltur til arbejde som jeg plejer.
Jeg slog elmotoren til fordi det er uge 23.

Praemierne vil veere gavekort til SPORT @

Vi ensker jer alle god vind derude og haber vi ma fa en uge med godt vejr og god inspiration
fra hinanden.

Bestyrelsen
Bornholms Politis Idreetsforening






FACEBOOK QG
FOTO KONKURRENCE

Vores facebookgruppe Bornholms

Politis Idreetsforening, er et rigtigt
godt sted atdele vores begivenheder.
Vi vil opfordre alle til at ligge gode bil-
leder og beskrivelser af jeres motions-
udfoldelser, det er til stor inspiration at se
hvad andre finder pa.

Vi vil i BPI meget gerne have billeder i hej kvalitet, derfor vil vi i ar gerne lave
en foto konkurrence, hvor bedste billede vil blive honoreret med et gavekort til
Sport24 pa 500 kr.

REGLERNE ER SIMPLE;
Billeder der skal veere med i konkurrencen
skal indsendes til BORNH-BPI@politi.dk
inden mandag d. 12. juni kl. 2359. Man
ma gerne sende flere billeder, der
bliver dog kun en vinder.

. y
Vinderen vil blive udfundet at BPI's [* '_" - \ m
fotopanel. : L W _y%“z‘






Firmastafetten er etlaeb, som Viking
Atletik arrangerer. Det sker d. 8. juni
2023 kl. 1830. Det er “Bornholms
DHL-stafet”, hvor Bornholmske fir-
maer og arbejdspladser konkurrere
mod hinanden for at se, hvilket hold
der kan lebe 3 x 3 km hurtigst. Det
anslas, at der kommer over 200
hold.

Lebet afvikles pa veje og stier om-
kring og inde pa Renne Stadion
Nord. Ruten er praecis 3 km og der
er 3 deltagere pa hvert hold. Der er

skiftezone inde pa stadion, hvor
mange hundrede tilskuere folger
slagets gang.

I lighed med sidste ar, hvor vi kunne
stille ikke mindre end 7 hold, forse-
ger vi at fa de respektive afdelinger
herihusettil at stille hold. Alle andre
er meget velkomne til at komme og
heppe pa kollegaer.

Efter lebet vil BPI serge for en sand-
wich og sodavand til de deltagende
lobere.
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