ARBEJDSPLADSERNES

" MOTIONSDAG




VELKOMMEN

HILSEN FRA
RIGSPOLITICHEFEN

Arbejdspladsernes Motionsdag eren
rigtig god made at kombinere motion
og kollegaskab. Motion kommer i
mange former, men vigtigst af alt er
idraet og bevaegelse med til at skabe
grobund for venskaber og hyggeligt
samvaer - ogsa pa arbejdspladsen.

Derfor er det et stort aktiv for dansk
politi, at vi har s& mange kollegaer,
som har lyst til at engagere sig som
frivillige i de lokale idraetsforeninger
og bruge kraefter pa at understette og
styrke det sociale feellesskab i dansk

politi. Tak for jeres store engagement
med at skabe et sjovt og hyggeligt
samlingssted for vores mange an-
satte.

Med de ord, er der kun tilbage at
hoppe i sportstejet og enske jer alle
en rigtig hyggelig motionsdag med
hej puls, hejt humer og socialt sam-
vaer med jeres kollegaer.

Lene Frank
konstitueret rigspolitichef



SADAN BEGYNDTE DET...

Idéen til Arbejdspladsernes Motionsuge opstod i efteraret 2014, da en konsulent
i Dansk Firmaidraet satte sin lille forventningsfulde og sportskladte dreng af pa
skolen. Han skulle — som alle andre skolebarn — veere en del af den traditionen
Skolernes Motionsdag.

Hvorfor skulle kolleger pé de danske arbejdspladser ikke have samme mulighed
for sjove oplevelser og faelles aktivitet som en fast tradition én gang om aret?
Idéen tog form, og siden da er Arbejdspladsernes Motionsuge vokset i bade
sterrelse og ambitionsniveau. Vi ser, at alle brancher stempler ind i motionsugen.
Hospitaler, rddhuse, produktionsvirksomheder, reklamebureauer, brandvaesnet,
revisionskontorer — og selvfolgelig politiet.
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VELKOMMEN

KOLLEGAMOTION GIVER
SAMMENHOLD

Bevaegelse er godt for bade krop
og sind. Beveegelse giver sammen-
hold. Nar vi bevaeger os med vores
kolleger, er det i hej grad med til at
styrke kollegaskabet. Det ved Dansk
Politiidraetsforbund, som har dyrket
kollegamotion i mange ar, og som har
en mangearig tradition for at vaere en
del af firmaidraetten. Bade pa politi-
stationerne rundt omkring i Danmark,
og som aktive medlemmer af de
lokale firmaidraetsforeninger - samt
gennem de aktiviteter og events,
som DPIF tilbyder.

Det erenfornejelse at se den staerke
politi-opbakning hvert ar til Arbejds-
pladsernes Motionsuge pa politista-
tioner rundt omkring i landet. Og det

er altid interessant at here, hvad de
forskellige lokalstationer finder pa af
nye aktiviteter. Arbejdspladsernes
Motionsuge er nemlig en oplagt mu-
lighed for at skabe sjov og samveer.

Som altid har vi p@ www.AMugen.dk
samlet masser af inspiration, der er
lige til at ga til, uanset om det fore-
gar pa et kontor, i skydekaelderen, i
naturen eller i kantinen.

Det vigtigste er, at man dyrker sam-
menholdet med sine kolleger.

Peder Bisgaard
Formand
Dansk Firmaidraet



VELKOMMEN

HOJT HUMOR OG HA) PULS!

Jeg haber, at mange treekker i sports-
tojet, og far en god dag med hojt
humer og endnu hejere puls.

Jeg spiller selv fodbold. Og efter-
handen som lysene i lagkagen bliver
flere, er det som om at fodboldba-
nen bliver leengere. Men jeg elsker
alligevel hver eneste sekund med
kunstgraes under fedderne og mo-
bilen langt veek. Det er en god made
for mig at koble af pa.

Arbejdspladsernes Motionsuge er en
god anledning til at lave noget sam-
men, der giver sved pa panden, smil
pa la=ben og fallesskab pa jobbet.

Jeg haber, at | far en god dag og
vagner merbankede op dagen efter.

God fornojelse!

Justitsminister Mattias Tesfaye
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VELKOMMeEnN
TIL ARBEJDSPLADSENS MOTIONSDAG

Nordsjzellands Politis @verste Ledel-
se stotter op om de aktiviteter, som
ldreetsforeningen afholder i anledning
af Arbejdspladsernes Motionsuge, som
nu efterhanden er blevet en fast tradi-
tion i uge 41.

Motion er en vigtig del af trivslen bade
privat og pa arbejdspladsen, og i ar
er der ogsa mulighed for at dyrke det
sociale medarbejderne imellem i de
forskellige temaer hen over ugen.

Vihaber, at der er mange som benytter
sig af tilbuddet og far mulighed for at
deltagelse, uanset om det er pa egen
hand eller sammen med gode kolleger.

Vi glaeder os til at se gode billeder af
jeres praestationer og deltagelse.

Pauline Popp-Madsen
chefanklager




VELKOMMEN

KRRE DELTAGER

Motion er sundt - det modsatte er ikke bevist.

Arbejdspladsernes Motionsdag er i ar
udvidet til hele uge 41, sa nu er der
ikke laengere nogen undskyldning for
ikke at deltage og motionere sammen
med kollegaer og andre, og vaere en del
af feellesskabet pa arbejdspladserne.

Justitsministeren, Rigspolitichefen og
politikredsens aeverste ledelse opfor-
drer alle til at deltage, og det haber
idreetsforeningen selvfolgelig, at man-
ge vil tage opfordringen op, og udfordre
sig selv og kollegaerne i afdelingerne.

Der er forskellige temaer alt efter uge-
dagen, sa der er forskellige muligheder
for at deltage.

Du kan lese narmere i programmet
og i den mail der er sendt til alle i
Nordsjzellands Politi.

Idreetsforeningen har igen i ar udsat
pramier til deltagerne, men det kraever
selvfolgelig du far rert dig, og afleve-
rer et smil nar du sender foto af jeres
deltagelse.

Jens Carl Nielsen
Formand
PI Nordsjeelland
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KARE KOLLEGA

Igen i ar bakker Nordsjaellands Politi op om muligheden og deltagelsen, og
Idretsforeningen tilbyder | samarbejde med politikredsens oeverste ledelse
ansatte ved Nordsjzellands Politi muligheden for at deltage i Arbejdspladsernes
Motionsdag/uge 2022

Den tidligere Motionsdag er nu blevet udvidet til en hel uge, deraf navnet Ar-
bejdspladserne Motionsuge, som, afholdes i uge 41.

I ar har vi valgt forskellige aktiviteter pa de enkelte dag i ugen, sa der er rig mu-
lighed for at deltage og fa det passet ind med arbejdet i lebet af ugen.

DE FORSKELLIGE TEMAER ER
Mandag den 10. oktober feelles gatur fra alle stationer en rute p& mindst 2 - 5 km

Tirsdag den 11. oktober fzlles lobetur fra alle stationer  en rute p8 mindst 3 eller 5 km
feelles cykeltur fra alle stationer en rute pd mindst 20 km

Onsdag den 12. oktober svemning i Kildeskovshallen, Helsinger og Harsholm
svemmenhal i deres abningstid  distance mindst 500 m

Torsdag den 13. oktober felles gatur fra alle stationer en rute p& mindst 2 - 5 km
feelles cykeltur fra alle stationer en rute pd mindst 20 km

AFredag den 14. oktober fzlles lebetur fra alle stationer  en rute p& mindst 3 eller 5 km

Vi hadber selvfolgelig at du kan samle nogle kollegaer, sa der bliver en feelles
oplevelse, og gerne med start og slut pa stationen, men det er ikke et must.
Det vigtigste er motionen, hvad enten det er i feellesskab eller alene.

Idreetsforeningen udlover igen i ar praemier efter deltager antal.

HVORDAN DELTAGER JEG

Du finder nogle kollegaer, og aftaler starttidspunkt for temaet pa dagen og sa
gar | igang.

Der er ikke noget krav om alders-, ken- eller afdelingssammensatning.

Det er helt op til dig og kollegaerne, hvordan - hvor og hvornar det skal forega.
Du kan deltage alle dage enten sammen med de samme kollegaer eller andre
pa de enkelte dage.




MOTIONSDAG / MOTIONSUGE

HVORDAN VINDER JEG EN PRAMIE

Du skal tage et billede af dig selv og dem du har deltaget sammen med, sa
vi kan se hvem der er pa billedet og vi kan se aktiviteten, og at | faktisk har
motioneret.

Billederne sender du til Trine Mark
og i uge 43 vil der sa blive trukket lod om praemierne.

Billeder vil blive offentliggjort pa info-skaerme og i Idraetsbladet, med mindre du
tilkendegiver at du ikke ansker dette.

KONTAKTPERSONER

Nord ‘ Midt

Trine Mark Jacob Grenkjaer
Syd Vest UCN
lan Serensen Rune Sass Eriksen Jesper Nielsen

Vi hdber at se jer derude
Med venlig hilsen
Jens Carl Nielsen

Daglig arbejdsmiljeleder og
Formand PI Nordsjzelland
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HOLD DIG ORIENTERET...

Dansk Politiidraetsforbund har en
webside, hvor du kan holde dig
orienteret om, hvad der foregéar
i dansk politiidraet. P& websiden
kan du se bade hvilke kommende
arrangementer der ventes afviklet
inden for det naeste ars tid, og
du kan se resultater af afviklede
idraetsarrangementer.

-..OM POLITIIDRETTEN

Hvis du ikke modtager indbydelser
tilde mange idraetsarrangementer,
kan du finde dem p& websiden,
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 politiidraets-

forening, sa vi kan koordinere til-
melding mv.




- HVORFOR OPSTAR DE,
0G HVAD SKAL DU GORE?

Hvis vi dyrker for meget og ensidig
idreet, vil de dele af vores krop, der
overbelastes, blive svaekket i stedet
for at styrkes, hvorved vi risikerer at
padrage os en overbelastningsskade.
Stersteparten af idraetsskader er over-
belastningsskader. En overbelastnings-
skade opstar over tid, hvilket vil sige, at
symptomerne starter snigende og for-
vaerres gradvist. | begyndelsen vil den
smerte og stivhed, der foles i vaevet om
morgenen mindskes i lebet af dagen og
helt forsvinde ved opvarmning. Smer-
terne og stivheden kommer dog oftest
igen dagen efter og tiltager med tiden i
styrke. Overbelastningsskader rammer
muskel-, sene- eller knoglevaev samt

Af Kenneth Marloth Henze, cand.
mag., Idreetskonsulent ved Politisko-
len, Institut for Magtanvendelse og
Konflikthandtering.

slimsaekke, og skaden vil vaere udlast
af det skadesfremkaldende bevaegel-
sesmanster. Overbelastningsskader er
kendetegnet ved smerte, haevelse, stiv-
hed, radme, emhed og nedsat funktion
af de beskadigede omrader. En overbe-
lastningsskade udleser inflammation,
som er en slags betandelsestilstand
og haevelse i veevet.

Sé& snart skaden er opdaget, skal omra-
det aflastes. Dette skal ske for at mind-
ske leengden af den skadesrelaterede
treeningspause. En hurtig og korrekt
behandling sikrer, at skaden ikke bliver
kronisk, samt at genoptraningstiden
mindskes.

Ved overbelastningsskader kan man
inddele arsagssammenhazngen i indre
og ydre risikofaktorer. Ved overbelast-
ningsskader er det derfor vigtigt, at du
overvejer og finder frem til, hvorfor du
er blevet skadet.




OVERBELASTNINGSSKADER

De indre risikofaktorer kan veere:

- tidligere skader, alder, vaegt, fysisk
tilstand, skavheder og asymmetri i
kroppen, uhensigtsmaessig ledbe-
vaegelighed, darlig koordination og
balance samt anden fysisk og mental
stress

De ydre risikofaktorer kan veere:

- darligt eller slidt udstyr og materiel
som for eksempel gamle lebesko,
beskyttelsesudstyr, treeningsunder-
lag og traeningsredskaber
ensformig traening, for hurtig pro-
gression i treeningsmaengden og -in-
tensiteten, uhensigtsmaessige ar-
bejdsstillinger, arbejdstid og arbejds-
laengde, arbejdstidspunkt samt man-
gelfuld restitution.

Du skal overveje mulige arsager til
din overbelastningsskade og foretage

LAS MERE:
Neergaard, Christian & Andersen, Bente (red.):
Sportsskader. Forebyggelse, behandling og genoptraening.
Munksgaard Danmark. 2008.

de nedvendige korrektioner samt &n-
dringer. Det kan vaere andre lebesko,
langsommere traeningsprogression,
bedre restitution eller at aendre pa
treeningsunderlag, traeningsform og
traeningstidspunkt mm.

Du skal pé trods af din overbelastnings-
skade fortsat dyrke idreet. Det skal
veere idreet, der ikke overbelaster det
ramte muskel- og senevav. Traeningen
er med til at sikre, at du kan beholde
mest muligt af din styrke og kondition.
Du skal veere opmaerksom pa, at smer-
ten forsvinder, for omrédet er helet. Det
vil sige, at du ikke kan bruge smerten
som eneste indikator for helingspro-
cessen, men ma inkludere @mhed,
haevelse og stivhed.

God traening!

Peterson, Lars & Renstrém, Per:
Idraetsskader Idraetstraening. Dansk Idraets-Forbund.

Kebenhavn 1983.
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ARBEJDSPLADSERNES MOTIONSUGE
| hele uge 41

DYRK SAMMENHOLDET
MED DINE KOLLEGER

HOP MED PA BEVAGELSESB@LGEN.
DET ER GRATIS, OG KOLLEGAMOTION STYRKER FARLLESSKABET

Arbejdspladsernes Motionsuge er arets festdag for kollegamotion
og den lokale firmaidraet.

Vi rykker teettere sammen pa arbejdspladsen, og vi styrker vores indbyrdes
relationer, nar vi er feelles om noget aktivt, sjovt og meningsfuldt.

Erfaringer og studier viser, at vi bliver mere tilfredse medarbejdere,
nar vi dyrker kollegamotion.

Til cheferne: Kollegamotion betaler sig pa bundlinjen

- sygefravaeret falder, og produktiviteten stiger.

Det gode forbillede: Nar bgrnene er aktive pa Skolernes Motionsdag,
sa skal vi voksne ogsa vaere det i Arbejdspladsernes Motionsuge.

Find alt, hvad du har brug for at vide om
Arbejdspladsernes Motionsuge pa

wwuw.AMugen.dk

ARBEJDSPLADSERNES
s/ MO




£ /
Idéen til Arbejdspladsernes Motionsdag opstod i efter8ret 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 faelles oplevelser er i hojsaedet pa
landets skoler.

Idéen tog form - for taenk, hvis alle voksne havde samme mulighed for sjove
oplevelser og feelles aktivitet én gang om aret. Idéen er nu en tilbagevendende
tradition pa mange arbejdspladser.

Og firmaidraetten fortsaetter rejsen - og vii politiet er for lzengst hoppet med
pa bevaegelsesbolgen.

Og for hvert ar er stadig flere virksomheder og medarbejdere 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.
1 2019 deltog i alt 33.409 medarbejdere.
1 2020 deltog i alt 44.709 medarbejdere.

1 2021 deltog i alt 23.372 medarbejdere.
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