


Grbejdsqglodsernes

MOTI2

Tak fordi | seetter motion og kollegialt samvasr pd program-
met. Tak fordi | er med til at holde gang i bevaegelsesbelgen,
der rammer Danmark den 9. oktober. Tak fordi | deltager i
Arbejdspladsernes Motionsdag!

Deltag praecis som | har lyst: Ga en tur, spil rundbold, leg jer

til sved pd panden med de gamle lege fra skolegdarden eller
afsaet hele dagen til aktivitet og teambuilding.

Sddan Iykkes | med motion pd arbejdspladsen:

J F& ledelsens opbakning til Arbejdspladsernes
Motionsdag

J Gor det sjovt og serg for at ALLE kan vaere med

J Lidt aktivitet er MEGET bedre end ingen aktivitet

J Hold det simpelt - omkladning er ikke altid
nedvendigt

J Brug ildsjeelene pd arbejdspladsen.

Del jeres dag pd Instagram med #AMDAG15 - og fd lebende
inspiration pd Facebook.com/arbejdspladsernesmotionsdag

| kataloget finder | inspiration til enhver smag.

God fornojelse!
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10
GODE
GRUI

TIL AT DYRKE MOTION
| ARBE)DSTIDEN

Det eoger arbejdsglaaden hos medarbejderne

Det forstaerker rekrutteringsgrundlaget

Det fastholder medarbejdere

Det styrker arbejdspladsens image

Det bidrager til en sund og dben kultur

Det er mere motiverende end motion i fritiden

Det styrker samarbejdsrelationerne pa tvaers af arbejdspladsen

Det giver motionsuvante lyst til og mulighed for at dyrke
deres sundhed

Det nedseetter risikoen for stress og livsstilssygdomme

Det bidrager til eget koncentrationsevne og effektivitet.

Den ekonomiske og menneskelige bundlinje felges; studier viser, at
penge brugt pd systematisk sundhedsfremme for medarbejderne
giver pengene igen 1,5-12 gange (Sundhedsstyrelsen).

DE HURTIGE

Walk & Talk
Trappefraes

Pausegymnastik

DE KLASSISKE

Boldspil
Rundbold

Lege fra skolegdrden

DE HARDE

Naturfitness
Cirkeltraaning

Intervalleb

DE KREATIVE

Orienteringsleb

Aktiver dine kolleger



WALK & TALK
PRAUSEGYMNASTIK 10
. TRAPPEFRARS




WALK &
TALK

- KOMBINER.-MODE
0G MOTIoN

Walk & Talk - derfor!

Bevagelse eger blodgennemstremningen til hjernen, sé@ koncen-
tration og kreativitet eges. En gdtur (mdske endda i naturskenne
omgivelser) fdr os til at taenke ud af boksen - og der kan opstd
ideer, som kan skabe udvikling og fremdrift i virksomheden.

Sddan ger |

Walk & Talk er en anderledes mdde at holde mede pa. | gar en tur,
mens | diskuterer medets emne. | kan enten beskrive en rute, som
alle gar, eller | kan bede medarbejderne ga vaek fra arbejdspladsen
i Fx 10 minutter - og derefter gd tilbage. En Walk & Talk funge-
rer bedst med 2-3 deltagere. Hvis | er flere, kan medet inddeles i
grupper. Walk & Talk egner sig bedst til meder, hvor der ikke skal
skrives referat. Find et emne som egner sig; fx "Hvordan far vi
sterre arbejdsglaade?” eller brainstorm pa et nyt produkt.

Tips, tricks og ideer

. Afstem rutens laengde og hav eventuelt et kort
over omrddet til rddighed

J Arranger et medested pad turen, hvor | samler op -
0g ga derefter i nye grupper

. Uddel skridtteellere - hvem gdr flest skridt pd
30 minutter? Skridttaellere kan eksempelvis kebes
pd wwuw.tklskridt.dk

. Overrask ved at have kaffe eller anden form for
forfriskning pa ruten.

Tid:
15 minutter - 2 timer

Antal personer:
Ubegraenset. Opdel evt. deltagerne i mindre

grupper @ 3-6 personer
Det skal | bruge:
. Evt. kort over omrddet

. Evt. paraplyer

. Evt. kaffe-to-go

e  Evt. en diktafon/app til at indtale
referat/beslutninger



http://www.taelskridt.dk/

GYMNASTIK | SVmsTk 1

Der findes et vaeld af evelser - eksempelvis:

- EMN NEM MOTIONS- Savar
PAUSE Lunges

Straekevelser

Yogaoevelser

Brug evt. en terapibold eller andre traeningsredskaber,

som findes pd arbejdspladsen

J Stil jer sammen i en rundkreds. Find pa skift en eavelse
som alle udferer. Nar | er hele vejen rundt, er | feerdige.

. Goer pausegymnastikken til en tilbagevendende
aktivitet, hvor kollegerne far brugt kroppen, hilst pa
hinanden og tanket ny energi til jobbet

o Dans i arbejdstiden; saet jeres favoritnummer pd og
dans igennem i 10 minutter

. Keb en Pusterumscd med 17 motionstracks a

ca. 3-4 minutter. Der er en kort forklaring af motions-

ovelserne og motiverende musik. Find den pa:

firmaidraet.dk

Pausegymnastik — derfor!

Pausegymnastik er et godt break i lebet af arbejdsdagen. Det
opfrisker hovedet og eger koncentrationen efterfelgende. Og sa
forebygger pausegymnastik de arbejdsskader, der kan komme
ved stillesiddende arbejde.

Tid:
Sddan ger | 10 - 20 minutter
Pausegvymnastik kan udferes sammen eller hver for sig. | anled-
ning af Arbejdspladsernes (Motionsdag er det oplagt at pausegym-
nastikke sammen. Szt musik pd og udfer en raekke avelser - pa
gangene,~udenfor eller i kantinen. Pausegymnastik kraever ingen
omklaadning og kun lidt plads. Motiverende musik giver energi til
ovelserne.

Antal personer:
Ubegranset (men tilpas efter forhold)

Det skal | bruge:
. Evt. musikanlaeg
. Evt. remedier som elastik
eller mdtte
Evt. pusterumscd.



http://www.firmaidraet.dk/sundhed-paa-arbejdspladsen/webshoppen/pusterums-cd

TRAPPE
FRES 13

Tips, tricks og ideer

. Evt. udform en teaser for aktiviteten ugen op til:
Speaer elevatoren af med minestrimmel og skriv
"Tag trappen og kom i form til trappefras”

J Ud over trapper kan | benytte naturlige niveaufor-
skelle i landskabet, hvis | har udenders arealer til
radighed. Rlternativt kan der bygges niveau-
forskelle af stole, elkasser osv. Kun fantasien
satter graenser.

Trappefraes - derfor!
Trappetraening far pulsen op, saetter gang i forbreendingen og
former bentej og baller pd fornemmeste Vvis.

Tid:
10 - 60 minutter
Antal personer:

Ubegraenset. Inddel gerne i hold @ 4-6 per-
soner og fordel evt. holdene over forskellige

Sddan geor |
Beslut, om aktiviteten skal have et konkurrenceelement, et
socialt fokus eller om det udelukkende er for motionens skvld.

tidsintervaller.

Det skal | bruge:
e Trapper (ude eller inde) - gerne |
forskellige sterrelser
Evt. en stafetstav
Evt. musikanlaag.
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FTESs. , Jfnes ¥

= STYRK STHBILITELEL]
G BALANCER, MENS I'KOB-
LER AF | [IRTURET] Tips, tricks og ideer

J Naturstyrelsen har produceret en folder med
inspiration til evelser i naturen:

naturstvyrelsen.dk

Naturfitness - derfor!

Hvem nyder ikke at komme ud i nhaturen? Skov, strand og eng -
hvad | ead-har tilfa@dighed, sd giver grenne omgivelser en-ople-
velse afifféd 0g ro, som har positiv indvirkning pa sindstilstanden.
Traening | naturen kombinerer denne effekt med en raekke fysiske
fordele:"l naturen er terraenet ujevnt og kuperet, sd | treener bdde
styrke, kondition og balance.

Tid:
30 - 90 minutter
Antal personer:

Ubegraenset. Inddel evt. i hold @
8-10 personer.
Det skal | bruge:

. Udendersareal

. Traeningsprogram

. Evt. en baenk, vaeltede traestammer
eller lignende.



http://naturstyrelsen.dk/media/nst/Attachments/NaturfitnessHftetilweb2013.pdf

Cirkeltraaning - derfor!

Cirkeltraaning er en tidseffektiv made at styrke hele kroppen pa.
Cirkeltraening bygger pa korte intervaller med hoj puls og sved pa
panden, der giver det samme fysiske udbytte og mentale velvae-
re som et laangerevarende traeningspas. Den korte traeningstid er
med til at opretholde motivationen.

IRKEL 19

Tips, tricks og ideer

. Kombinér med et oplaag om hejintensitetstraning

. Trvk eller keb ens T-shirts til alle deltagerne

. Afslut traeningen med en faelles forfriskning

. Lad én eller flere af kollegerne afpreve
programmet inden

. Hvis ikke der er en projektor til radighed, kan en

kollega veaere centralt placeret under ovelserne,
sa alle kan felge med.

Tid:
30 - 60 minutter

Antal personer:
Ubegraenset. Inddel evt. i hold @

8-12 personer.
Det skal | bruge:
. Et traaningsprogram

(evt. "7 Min Workout” eller
"AppMotion” fra Dansk Firmaidraats-
forbund)

Hojtalere/boomblaster og projektor
EVL. traaningstoj



https://itunes.apple.com/dk/app/7-min-workout-tr-ningsprogrammet/id680170305?l=da&mt=8
http://www.firmaidraet.dk/foreningsnet/nyheder/motion-i-lommen

INTERVAL
LU

Intervalleb - derfor!

Mange personer fravaelger at lebetraene, fordi det er for kedeligt,
eller fordi det kraever for meget'tid. Intervalleb er et alternativ;
tidseffektiv lobetra@ning med stort udbytte - bdade fysiologisk og
mentalt. intervalleb kan tilpasses den enkelte og har mange ud-
viklingsmuligheder.

Sddan geor |

Forventningsafstem med kollegerne og inddel jer-evt. |
mindre grupper.

Tag udgangspunkt i et allerede tilrettelagt program.

INTERVAL

LOB

Tips, tricks og ideer

Tid:

Husk opvarmning! Intervalleb er eksplosiv traning.
For at undgd skader er det vigtigt med en grundig
opvarmning af iseer bagladrsmusklerne

Husk udstraekning! Ndar traeningen er ny for
kroppen, vil det resultere i muskelemhed. Det er
normalt og ufarligt

Er | ikke vant til at lebetraene er det en god ide at
holde lidt igen

Leb pd en kendt rute

Lavt tempo kan bdde vaere gang eller let leb - det
er op til den enkelte

Hvis | har en opmalt rute, kan | udregne, hvor langt
jeres arbejdsplads har lebet sammenlagt

Afslut med en faelles forfriskning.

30 - 90 minutter

Antal personer:
Ubegraenset. Leb gerne i grupper
af 20-30 personer.

Det skal | bruge:

. Traaningstoj

e En kendt rute sd | undgdr at snuble
over kantsten eller traestubbe. Brug
evt. markerer til at anvise én eller
flere leberuter pd et graesareal
Stopur eller 10-20-30-app
Musikanlaag.
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EN

Boldspil - derfor!

Feelles for boldspil er, at man leger siqg til sved pa panden. Mange
mennesker kan nikke genkendende til felelsen af at fokusere sd
meget pa medspillere, modspillere og bolden, at de glemmer tid
0og sted. Danskere elsker boldspil - og med god grund. Boldspil er
en ideel made at pleje venskaber pd, mens man dyrker motion.

Sddan ger |

Underseg hvilke ressourcer | har til radighed og planlaeg gerne
flere forskellige typer af boldspil, sa alle medarbejderes ansker
tilgodeses. Hovdingebold, fodbold, hdndbold, volleyball, basket,
hockey, badminton eller tennis - mulighederne er mange.

En motionsdag med lidt for enhver smag ligger lige til hejrebenet.

BO
SP

LD
IL

Tips, tricks og ideer

| Udform en plan over hvor mange boldspil, der skal
sattes op til, og hvorhenne de dyrkes og send den
til kollegerne

. Der kan eventuelt udformes en turnering, hvor
afdelinger dyster i flere boldspil, og hvor der roteres
mellem hvert boldspil

. Gor reklame for tilmeldingen til de enkelte boldspil,
da deltagerantal har stor betydning for hvilke
ressourcer, der er brug for

. Afslut med faelles frokost eller forfriskning.

Tid:
45 - 120 minutter
Antal personer:

Ubegraenset Tilpas efter spillet, og inddel i
hold og opret evt. smd tuneringer, sa alle

holder sig i gang.
Det skal | bruge:
. Traeningstoj
e Haller/udendersarealer
J Udstyr til de forskellige boldspil
(eksempelvis bolde, mdl, ketsjere).

-



RUND
BOLD

- KLASSIKEREN FRA
SKOLETIDEMN

Rundbold - derfor!

Rundbold kombinerer leg og motion. Et simpelt regelsaet og en
klar rolle til alle deltagere ger klassikeren fra skoletiden til en sik-
ker vinder - ogsd pa arbejdspladsen. De hurtige spurter, sving og
kast far pulsen i vejret. Samtidig kraever spillet konstant samar-
bejde og kommunikation for at lese de enkelte opgaver. Egenska-
ber | ogsd kan bruge i hverdagen pd arbejdspladsen.

Sddan ger |

Find et udenders areal i naeromrddet, der matcher jeres behov.
Markér banen med kegler, toppe eller lignende. Banen skal op-
s&ttes, sa alle deltagere kan na hele vejen rundt. Banens starrel-
se kan eventuelt justeres undervejs.

RUND
BOLD 27

Tips, tricks og ideer

. Underseg hurtigt omradet omkring jeres opsatte
bane for ting, der kan skabe problemer for spillet
(ujaevnheder, taet bevoksede buske m.m.)

J Anskaf en ekstra tennisbold som reservebold -
hvis det kan lade sig gere

. Anskaf gerne forskellige typer af boldbat.

Tid:
45 - 120 minutter

Antal personer:
Minimum 8-10 personer. Maks 20 personer

pr. spil pd en stor bane. Opdel evt. i flere
hold og spil pa flere arealer, hvis | er mange. ‘

Det skal | bruge:
. Et passende udendersareal
. En tennisbold
. Et eller flere boldbat
. Kegler, toppe eller lignende til at
markere banen og opgiverens position.




- MOTIONER JER
TILBAGE TIL
BARNDOMMEN

Lege fra skolegdrden - derfor!

De gamle lege fra frikvartererne i skoletiden vil bringe minder frem
hos de fleste. | vil grine med hinanden, fa pulsen op og konkurren-
cegenet vil taendes. Maske giver legene anledning til historiefortael-
linger fra jeres skoletid eller inspiration til en ny tradition?

LEGE FRA
SKOLE
GARDEN

Sddan geor |

Udform et opslag 14 dage fer Arbejdspladsernes (Motionsdag
2015: "Hvad legede du i frikvarterene i din skoletid?” Beslut en
raekke lege og organisér dem pd dagen.

Kaadetagfat

Marker det omrade legen ma leges pa.

Veaelg en fanger.

Rlle leber frit rundt pa banen. Nar man bliver fanget, tager
man sin fanger i handen og forseger selv at fange. Sadan
fortseetter legen indtil man har dannet en kade bestdende af
4 personer. Ndr man er 4 personer i en kade, sd deles kaden
0og man er nu 2 x 2 fangere osv.

Sidste mand, der bliver fanget, har vundet.

Statrold

Marker det omrade legen ma leges pd. Valg en fanger.

Det galder for fangeren om at fange alle de andre, fer de kan
befri dem, der allerede er fanget.

Ndr fangeren har berert en og sagt “statrold”, skal den fan-
gede std med let spredte ben og armene ud til siden for at
markere, at han/hun er fanget. De personer, der endnu ikke er
statrold, kan befri den fangede ved at kravle igennem benene
pa ham/hende.

Man kan ikke blive statrold, mens man befrier, og fangeren
mdad ikke sta@ vagt.

Husk at skifte fanger. Der kan evt. veere to fangere, men det
skal veere tydeligt for alle, hvem der er fangere.

Tid:
45 - 75 minutter
Antal personer:

Minimum 10 personer. Opdel i flere
lege / flere tidsintervaller, hvis | er mange.

Det skal | bruge:
. Udendersareal
. Traeningsprogram
. En bank, vaeltede traastammer
eller lignende.

29
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Alle mine hoens, kom hjem
Markeér det omrdde legen ma leges pd. | de to ender skal der

vaere "helle"” ved en mur eller ved at passere en streg.

En person bliver udnasvnt til fanger (raev) - og skal std midt ORIENTERINGSLA@B 32
pa banen. y AKTIVER DINE

De andre (hensene) stdr i én ende af banen.

Rytmisk feres felgende samtale: KOLLEGER 34
Raeven: Alle mine hens, kom hjem.

Honsene: Vi tor ikke.

Reeven: For hvem?

Honsene: For raeven.

Raeven: Hvad ger han?

Honsene: Spiser vores kod og drikker vores blod.

Raeven: Kom alligevel!

Efter at raaven siger "kom alligevel” har hensene ikke
l2ngere "helle” i den ende, hvor de stdr, og ma lebe til den
anden ende af banen, hvor de har "helle".

Rzeven fanger s@ mange hens, han/hun kan nd, inden de ndr
den anden ende - og de hens, han/hun fanger, bliver hans/
hendes hjalpere i naeste runde - som foregdr i den anden
ende af banen.

Der fortsattes til alle er raeve.

To mand frem for en enke

Man stiller sig op to og to i en raekke bag hinanden.

Forrest stdr en deltager alene, som er "enken”. Denne rdber
"To mand frem for en enke...leb".

De to bageste i raekken laber til hver sin side op foran "en-
ken".

Det geelder nu for de to om at blive genforenet ved at tage
hinanden i haenderne, inden "enken"” fanger én af dem.

Bliver de genforenet, stiller de sig forrest i reekken, og den
samme er "enke". Bliver den ene fanget er den tiloversblevne
"enke", og legen fortsaetter.

| nogle udgaver er det praciseret, at "enken"” ikke md begyn-
de at lebe for en af de bagerste leber forbi "enken”.




- FIND RINANDENS
STYRKER

Orienteringsliob - derfor!

Orienteringsleb er skattejagt i hejt tempo, der kraever overblik og
hurtige fedder. Dan evt. hold og opgaveposter pad ruten, som udfor-
drer forskellige evner, sa alle deltagernes styrker kommer holdet til
gode.

Sddan ger |

Planlaag en rute i neeromradet. Orienteringsleb fungerer godt i na-
turskenne omgivelser, men med lidt kreativ snilde kan der laves
sjove og udfordrende ruter pa de fleste arbejdspladser. Lav poster
der stiller krav til forskellige evner: logik, kreativitet, fysik, samar-
bejde m.m.

Tips, tricks og ideer

Planlag en rute i naeromrddet og prev den igennem
for at teste, hvor lang tid den tager at gennemfere

Sammensat holdene sad holdmedlemmerne har
forskellige styrker

Planlaeg en frokostpost i orienteringslebet, hvor
holdene samles. Denne kan fungere som pause
eller afslutning pa aktiviteten

Lad medarbejderne bruge deres telefoner som
veerktej. Keb QR-kodeleb og fd systemet til et sjovt
leb - | definerer selv opgaverne. Laas mere om

0g keb QR-kodeleb her firmaidraet.dk

30 - 120 minutter

Antal personer:
Ubegraenset. Opdel evt. i mindre hold
a 4-6 personer.

Det skal | bruge:

. En planlagt rute

e Laminerede fastgjorte ark pa de
enkelte poster
Kort over ruten til de deltagende
hold.

33



www.firmaidraet.dk/sundhed-paa-arbejdspladsen/erhvervsskoler/qr-kodeloeb

KTIVER
NE
OLLEGER

- HAR | El] MO HNONSGLAL
ILDS)RL PA ARBEJDSPLADSEN
GIV KOLLEGERME Ef SUMC
PLEVELSE!

Aktiver dine kolleger - derfor!

Nve oplevelser og udfordringer med kroppen«i fokus er et godt veerk-
toj til at styrke sammenholdet/pa arbejdspladsen. fye oplevelser
kan vaere en kanotur i det fri, en omgang Zumba i receptionen eller
et rulleskojtelob i lokalomradet. Det Kraever en eller flere ildsSjle at
gennemfere denne aktivitet, men med lidt kreativ tankegang, plan-
laegning og en frisk-indstilling, kan du skabe et:@rrangement, der
bringer dig og dine kolleger tattere pa hinanden eg forbedre ar-
bejdsmiljeet i ét hug.

AUD

Sddan ger |

Saml et par kolleger og planlaag i faellesskab en hyggelig og an-
derledes oplevelse til Arbejdspladsernes (Motionsdag. Brug jeres
ressourcer — der skal ikke meget til at gere en stor forskel. Maske
er en af jer Zumba-instrukter og kan give en kort undervisning? Et
orienteringsleb med kreative indslag er en anden mulighed.

A
D
K

KTIVER

INE

OLLEGER

Tips, tricks og ideer

Tid:

Find pd en aktivitet som inkluderer og ikke
ekskluderer. Rlle skal kunne deltage -

men alle behever ikke at deltage i samme grad
Start med at fastsatte mdlsaetningen og rammerne
for aktiviteten (tid, antal personer osv.)
Forventningsafstem med ledelsen

Hold aktiviteten i lokalomradet for at minimere
tiden, der skal bruges pa transport til og fra
aktiviteten

Aktiviteten kan kombineres med fallesspisning evt.
i samme tema som aktiviteten, s@ dagen bliver
gennemfert.

Ubegraenset (men tilpas efter forhold)

Antal personer:
Ubegraenset (men tilpas efter forhold)

Det skal | bruge:

e  En eller flere ildsjale - et godt team
. Et eller flere planlaagningsmeder

98
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Har | brug for mere inspiration
eller spergsmdl til Arbejdspladsernes
Motionsdag 20157

Kontakt sundhedskonsulent i
Dansk Firmaidraetsforbund

Rikke Line Klockars-Jensen

Telefon 23 36 26 96
E-mail: rikkeline@firmaidraet.dk
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