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ARBEJDSPLADSERNES

MOTIONSDAG

Tak, fordi I satter motion og kollegialt samvar pa programmet.

Tak, fordi I er med til at holde gang i bevaegelsesbglgen, som rammer Danmark fredag den 13. oktober 2017.

Tak, fordi I deltager i Arbejdspladsernes Motionsdag. Husk, at registrere arbejdspladsen pa www.amdag.dk og vind
sveddryppende premier.

Deltag pracis, som I har lyst til: Ga en kort tur, spil rundbold, leg jer til sved pa panden med de gamle lege fra
skolegarden, arrangér en stafet, indret kontoret til aktive pauser eller afset hele dagen til aktiviteter og
teambuilding.

Sddan Iykkes | med motion
pa arbejdspladsen

Hvorfor er motion med
kollegaer en god ide?

e Fordi motion i arbejdstiden gger arbejdsglaeden,

hgjner effektiviteten og styrker sammenholdet

pa arbejdspladsen.

Fordi undersggelser viser, at motion med kollegaer
er mere effektivt — end ndr vi dyrker motion

alene.

Nar barn lykkes med Skolernes Motionsdag - sa kan
vi voksne ogsa. Vi har brug for en motionsdag i
feellesskab.

Fordi undersggelser viser, at arbejdspladser, som

Fa ledelsens opbakning til Arbejdspladsernes
Motionsdag.

Gor det sjovt og sgrg for, at alle kan vaere med.
Tilpas aktiviteter til jeres tid og rammer - lidt
aktivitet er meget bedre end ingen aktivitet.
Hold det simpelt - omklaedning er ikke en
ngdvendighed.

Aktivér og inkludér kollegaerne - brug ildsjzlene
pa arbejdspladsen.

prioriterer sundhedsfremme blandt sine medarbej-
dere, oplever et Return On Investment pa mellem
2,50-5,00 kr. for hver investeret krone.

e Fordi sved pa panden og falles oplevelser giver
smil pa leben.

Vis, hvordan I surfer med pa bevaegelsesbglgen pa de
sociale medier: Brug #AMdag pa Facebook, Instagram
og Twitter - og vind premier. Falg endvidere nyheds-
strammen pd Facebook.com/arbejdspladsernesmotions-
dag og igen: Husk registrering af deltagelse pa
www.amdag.dk

| kataloget finder | inspiration til enhver smag.

DANSK
FIRMAIDRFTS

God fornojelse! FORBUND
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Pa under 5 minutter
kan I fa pulsen op
og satte fokus pa,
hvad motion ggr for
jeres sundhed og

for fallesskabet pa
arbejdspladsen.
Valg én eller flere
af 'De hurtige’ til det
stramme program.




3 X 20 SEKUNDER -
HQ) PULS 0G NY ENERGI

Pa 3 x 20 sekunder far I hgj puls, og I kan lynhurtigt og effektivt sette kryds ved dagens motion.
Hojintensiv motion styrker knoglerne, stimulerer hjernen og nedsatter risikoen for alverdens
sygdomme - og sa kommer I i godt humor.

SADAN GOR |

e Saml alle kollegaer.

Forklar, hvad I skal - nemlig, at I skal have udfgrt dagens motion pa 1% minut.
Sprint pa stedet i 3 x 20 sekunder med 20 sekunders pause imellem hvert interval.
Hep, rdb og opfordr hinanden til at give den gas.

IDE &

OVERBLIK Inddel jer i to grupper; fx afdeling 1 mod afdeling 2
eller damer mod mand. Lad gruppe 1 starte med 20
sekunders sprint, gruppe 2 hepper. Efter 20 sekunder
bytter I. Sddan fortsaetter I, indtil begge grupper har
sprintet 3 x 20 sekunder.

VARIATION

Variér med andre gvelser, som kombinerer styrke og
udholdenhed. Lav fx ‘Mountain climbers’; stil jer i
‘Planken” med handflader og taeer er i gulvet. Spend op
i kropsstammen og trak skiftevis hgjre og venstre kna
op mod navlen. Forleng gvelsen til 3 x 30 sekunder.




RUNDEMOTION

I far rort alle muskler og led, alle bidrager, og ingen skal stresse over at skulle forberede gvelser.

SADAN GOR |

* Saml alle kollegaer og stil jer i rundkreds - maks. 20 personer per rundkreds.
® En starter med at lave en motionsgvelse - fx spraellemand eller nakkerul.
Efter et par gentagelser peges pa en anden kollega i rundkredsen, som finder pa en ny gvelse.

e Fortset, indtil alle har vaeret igennem.

OVERBLIK

- O

IDE &

Det kan vare intimiderende at skulle finde pa en gvel-
se. Fortel dine kollegaer, at hvis man er helt blank, sa
er det fint, at vi traekker vejret dybt 5 gange sammen,
inden gvelsen gar videre.

EKSEMPLER

- Lob pa stedet.

- Sidebgjninger.

- G 1 hug og op igen.

- Sta pa ét ben og luk gjnene.
- Lav en stor sol med armene.



hasic / &
Tran hele kroppen - og fa sved pa panden pa 1 minut. IDE Q
. Bed en veltraenet kollega for-
SADAN GOR | teelle en vittighed, mens I star
e Saml alle kollegaer. i ‘Planken’, sa han/hun udfor-
e Forklar dem, hvad I skal - nemlig at sta i ‘Planken’ i 1 minut. dres ekstra.
e \/is hvordan ‘Planken’ ser ud. St en premie pa spil: Hvem

holder 'Planken’ i leengst tid?

VARIATION

OVERBLIK - Wall sit: Sid op ad vaggen. Placér ryg mod vaeg og
set dig ned som om, du sidder pa en stol.

Hvem kan sidde i laengst tid?

- Sideplanke: Lig pa siden med den ene underarm
placeret i gulvet. Spand op i kropsstammen, sd ryg,
hofte og ben slipper gulvet.

- Leg lift: Leg dig pa ryggen med armene ned langs
siden. Loft benene samlet og strakte 10-15 cm
fra gulvet.




DANS

Fordi musik og dans er god motion, som gor os glade i laget. Vi glemmer helt, at vi dyrker motion.

SADAN GOR |

e Saml alle kollegaer.

e Forklar, hvad I skal - nemlig danse sammen de naste 5-15 minutter.

e Sat musik pa anlegget, skru op og dans med hinanden.

OVERBLIK

IDE ¥

St praemier pa spil: Den smukkeste dans, den mest
kreative, den mest modige osv.

Dans en kollega: Lad alle kollegaer trekke et navn pa
en anden kollega. Nu skal I ‘danse’ eller ‘mime’ hin-
anden. Skab natklub-stemning med dempet lys og
discokugle og servér en farverig, alkoholfri forfriskning
bagefter.

VARIATION

For nogle af dine kollegaer kan det veaere sveert
at slippe tgjlerne og danse lgs. Mere styring kan
hjelpe.

Eksempel:
- Ga rundt mellem hinanden og tramp i gulvet
og klap i haenderne i takt med musikken.
- Giv lgbende nye ordre:
- Dans sammen to og to.
- Dans som en balletdanser.
- Dans nede i benene eller pa taer.



TRAPPEFRAS

Trappetrening far pulsen op, s®tter gang i forbreendingen - og det former bentgj samt baller pa
upaklagelig vis.

SADAN GOR |

Find en passende trapperute.

e Beslut, om aktiviteten skal have et konkurrenceelement, et socialt fokus eller primart handle
om deltagelse af mange.

e Aktiviteten kan arrangeres pa mange mader:

OVERBLIK

Planlzeg en rute pa trapper - ude eller inde.

Stafetversionen: Del jer op i hold og se hvilket hold, der fgrst far alle op og ned ad trapperne

Trapper pa tid: Hvem er hurtigst pa trapperuten?

Przcision: Alle tager 2 trapperunder. Det gzlder ikke om at vare hurtigst, men om at de to runder
geres pa pracis samme tid. Denne version er inkluderende, sa de hurtige ikke ngdvendigvis er de bedste.
Alle kan vinde - uanset kondition.

VARIATION

- Tag ruten sidelans eller baglaens.

- Tag trappen ved at hoppe op og ga ned
(eller kur ned ad gelenderet).

- Tag trappen ved kun at betrade hvert andet
eller tredje trin.



STA OP

Pa mange arbejdspladser sidder vi ALT for meget ned. Brug Arbejdspladsernes Motionsdag
som en anledning til at sta op.

SADAN GOR |

e Hzv alle hzve-senke-borde, inden kollegaerne mader pa arbejde.

e lav et opslag med dagens fokus om at sta op - eller sig det hgjt, nar I er samlet.

e Szt et falles mal; fx at alle opfordres til at sta op mindst 5-10 minutter per halve time.

e Ring med en klokke eller bat med et bathorn hver halve time, sa kollegaerne kan have bordet. Igen og igen.

GODE RAD

Skift arbejdsstilling ofte og vaer kreativ for at
variere dine stillinger; sat benene pa bordet,
nar du laeser; hold mgder i en sattestol osv.

- Rejs dig hver halve time.

- Ga jer til idéudvikling med Walk-and-Talk-mgder.

- Std op, ndr du taler i telefon.

- Spis ikke frokosten ved skrivebordet.

- Std op til foredrag, praesentationer og afdelings-
moder (helst bagest i lokalet for ikke at sta i
vejen for de stillesiddende).

OVERBLIK




MOTIONSORG motiensban

FIRMAIDRERTTENS TRERNINGSVIDEOER

Lad andre klare instruktionen. Du skal bare have styr pa teknikken og samle dine kollegaer.

SADAN GOR |
Test, at du kan vise videoerne pa en storskaerm.
Valg den video eller de videoer, du synes passer i bade l@ngden og tema.

Saml alle kollegaer.
Forklar dem, hvad I skal - nemlig deltage i Arbejdspladsernes Motionsdag.

Folg instruktionen pa videoen.

IDE ¥
OVERBLIK Bed en veltrenet kollega fortzlle en vittighed, mens
gvelsen star pd, sa han/hun udfordres ekstra.
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Det velkendte og
nostalgiske — dét
taber man aldrig

pa. Der er noget til
enhver smag, form
og til ethvert slags
humer i 'De klassiske'




eﬁTRn | o\ .

Afstem ritens lengdeg ©g haveeventuelt et kort
overemradet;til radighed.

Arranger et mgdested pa turen, hvor I samler op.
Ga derefter i nye grupper.

Uddel skridttllere ~‘hvem gar flest skridt pa
30 minutter? Skridttzllere kan kgbes pa
www.teelskridt.dk

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

WALK & TALK

Kombinér made og aktivitet — og fa frisk luft, motion og energi til resten af dagen.

SFIDFII"I GOR |

Beslut, om I har et relevant fagligt tema, eller om temaet er ‘Motion pa Arbejdspladsen’.

Beslut, hvor lenge I vil ga - typisk mellem 15 minutter og 1 time.

Beskriv ruten for kollegaerne - eller bed dem ga vak fra arbejdspladsen i 10 minutter og derefter komme retur.
Vurdér, om ledelsen skal lave grupperne - eller om medarbejderne selv bgr finde sammen.

Opdel evt. kollegaerne i mindre grupper a 2-3 personer.

IDE § O

OVERBLIK Lad Mot10n pa Arbejdspladsen’ vaere gaturens tema.

- Hvad kan vi hver isar ggre for at fa mere bevagelse
i hverdagen?

- Hvad kan vi, som kollegaer, ggre for at hjelpe
hinanden?

- Hvordan kan arbejdspladsen indrettes, sa det
bliver nemmere at fa den daglige motion?

- Hvilke tilbud pa arbejdspladsen ville vaere
attraktive for 0s?

- Diskutér 2 og 2 og skriv de bedste idéer ned.
Hor gruppernes idéer efter gdturen og nedsat
en arbejdsgruppe, der kan arbejde videre med
idéerne.




Fordi I far pulsen op — og en masse sjov som bonus.

e Ggr bordtennisbordet klar. Et ryddet skrivebord eller et bord fra kantinen kan sagtens bruges.

e Llav et net med en snor eller bgger.

e Spil rundt om bordet: Stil jer i to rekker pa hver side af bordet. Farste mand spiller bolden og lgber
derefter til hgjre om bordet og hen bag kgen pa den anden side af bordet. Hver gang, man har skudt,
lgber man. Nar man misser, ryger man ud af spillet.

e Hvis I er mange, kan der laves en turneringsplan, sa de bedste gar videre.

1
s

Opret en turnering, hvor kollegaerne kan udfordre
hinanden i almindelig bordtennis i kampe a 5 minutter.

Antal kollegaer: Hvem far flest point pa 5 minutter?
6-20. St kollegernes navne tilfaldigt ind i en turnerings-

. plan. Acceptér, at nogle pa den made er hgjere i hie-
Tid: rarkiet fra start end andre. Man kan udfordre hinanden
15-45 minutter. opad eller sidelans. Hvis man vinder, bytter man plads,

sa man kommer hgjere op.

Det skal I bruge:

- Et bord.

- Bat til alle deltagere.
- Bordtennisbolde.



BOLDSPIL

Fordi vi kan lege os til sved pa panden. Nar bolden er i spil, fokuserer vi sa meget pa medspillere,
modspillere og bolden, at vi glemmer tid og sted.

SADAN GOR |

e Undersgg, hvor meget tid og plads, I har til raddighed.

® Planleg ét eller flere boldspil. Havdingebold, fodbold, handbold, volleyball, basketball, hockey, badminton,
tennis - mulighederne er mange.

Lav en tilmeldingsliste, hvor kollegaerne kan skrive sig pa. Deltagerantal er afggrende for planlegningen.
Lzg en plan over, hvilke boldspil der spilles og hvor.

Send planen til kollegaerne.

Opret eventuelt en turnering, hvor sma hold dyster i flere boldspil og roterer mellem hvert boldspil.

OVERBLIK IDE Q

Udpeg dommere: Find en kollega, der kender reglerne
godt, og lad ham eller hende styre slagets gang.
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GAMLE SKOLEGARDSLEGE

SADAN GOR |

OVERBLUK KFRDETAGFAT

Antal kollegaer:
Ubegraenset.

Tid:
30 minutter - 3 timer.

Det skal I bruge:
- Udendgrsareal eller gulvplads.
- Kegler.
- Evt. kridt til at tegne hinkeruder mm. pa
asfalt/qgulv. STﬁTRULD

- Evt. premier.

ALLE MINE HBNS KOM HJEM

TO MAND FREM FOR EN ENKE



STAFET

Intet kan fa pulsen op som en god stafet. Udfordr kollegaerne i stafetter, som bade kraver

hurtighed og snilde.

SADAN GOR |

e Beslut 1-4 forskellige stafetter, som I vil igangsatte pa Arbejdspladsernes Motionsdag.
e Opdel kollegaerne i hold og lad dem vzere pa samme hold i alle stafetter.
e Vzr grundig med at forklare reglerne. Nar stafetten er flgjtet i gang, bliver der garanteret keempet hardt

for at vinde.

OVERBLIK

SJIPPETOVSSTAFET

Hvert hold har et sjippetov. Den farste pa hvert hold
leber hen til et afmarket omrade og sjipper fx 10 eller
20 gange. Sa lgber han/hun tilbage til den farste i
rekken, som tager i det ene handtag. Nu trakker de
sjippetovet nede langs jorden op igennem hele raekken
(vinkelret pa raekken). Holdkammeraterne skal hoppe
over, nar tovet er under dem. Nar de er nede ved enden
af rekken, bliver den, der lige har hoppet, staende,
mens den anden lgber op til det afmaerkede omrade og
sjipper og lgber tilbage til nummer tre i raekken osv.,
indtil alle pa holdet har sjippet de 10 eller 20 gange.
De, der fgrst er igennem, vinder.

6-DAGESLOB

Del kollegaerne op i to hold. Holdene placeres diago-
nalt pa en stor bane, sdledes at holdene starter ved
hvert sit banehjgrne. Banen er pa storrelse med en
handboldbane eller en badmintonbane. En person

fra hvert hold lgber banen igennem i et forsgg pa at
indhente lgberen fra det andet hold. Nar personen har
lobet en omgang, og derved er nadet tilbage til sit eget
hold, skiftes lgber. Legen gar ud pa, at holdene forsg-
ger at indhente hinanden. Det hold, som fgrst indhen-
ter det andet, har vundet.

TRE PA STRIBE

Holdene kamper mod hinanden 2 og 2. Alle personer
star bag en streg eller afmarkning. Nar legen saettes

i gang, skal én fra hvert hold lebe ned til en kryds og
bolle-plade (9 felter: 3x3) og placere en kegle i et af
felterne. Nar personen kommer retur til holdet, skal den
naeste lpbe ned og placere endnu en kegle i et tomt
felt. Hvis ingen af holdene har faet tre pa stribe, efter
de tre kegler er placeret, ma der flyttes pa keglerne,
hver gang en person tager en lgbetur ned til pladen.
Kun én person per hold ma lgbe ad gangen. Det hold,
der farst har tre pa stribe, vinder.

AVISSTAFET

Der optegnes en startlinje og en mallinje. Hver deltager
far 2 aviser. Alle deltagere star bag startlinjen holdvis.
Ndr startsignalet gives, smides den forste avis over
stregen, og man gar hen pd den. Herefter smides den
naeste avis pa jorden, og den farste avis kan samles op
og smides foran. Det galder saledes om, at hele holdet
nar malstregen uden at rgre jorden. Hvis én pa holdet
rgrer jorden, tages de 2 forreste aviser vak og perso-
nerne, der star pa disse gar ned bag startlinjen igen.

TRE ENS

Kollegaerne deles op i to sma hold, bedst med 3-4
personer per hold. Holdene placeres i hver sin ende

af banen, sdledes at der er lang vej at lgbe. Der skal
bruges 2 x 3 ens ting. Der placeres 3 ting pa linje foran
hvert hold (ikke ens). Kollegaerne pa holdet skal nu -
pa skift og kun én ad gangen - lgbe ned og hente en
ting fra det modsatte hold. Legen gar ud pa at fa tre
ens ting og undgd, at det andet hold far tre ens ting.
Man ma kun lgbe med en ting ad gangen, og man ma
ikke holde pa sit holds ting.
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BOWLING

Er din arbejdsplads mest til en rolig aktivitet, sa prov bowling. Det er sjovt, og I kan jo ga eller
cykle til bowlingcentret.

SADAN GOR |

® Undersgg mulighederne for at spille bowling i naromradet.

e L=g op til, at I kan ga eller cykle derned, sa pulsen kommer op.

e Lav evt. holdene pa forhand, hvis der er behov for, at nogle bliver rystet mere sammen.
[ ]

Spil og ha” det sjovt med hinanden.

IDE &
OVERBLIK Undersgg evt. muligheden for, om man kan spille
kollegabowling i omradet.
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Fa gang i bade lar-
og lattermusklerne.
Motion kan sagtens
vaere sa sjovt, at

I helt glemmer, I
bevager jer og
faktisk far sved pa
panden. Kast jer ud i
én eller flere af

‘De skaeve’ og fa syn
for sagen.




FJERNSTYRET KOLLEGA

Hvornar har du sidst haft fuld kontrol over din kollega eller din chef? Det far du muligheden for
med ‘Fjernstyret kollega’

Aktiviteten gar ud pa at guide en ‘blind’ kollega gennem en bane. Hvert hold udvzlger én lyd, og ma kun guide den
‘blinde” med denne ene lyd (ingen kropskontakt). De gvrige kollegaer guider og placeres langs banen.
De ma ikke flytte sig. Det gaelder om at fa den ‘blinde’ igennem banen.

SADAN GOR I

Lav en bane pa arbejdspladsen.

Markér, hvor guiderne skal sta. Felter svarende til antal deltagere pa hvert hold minus én.
Inddel deltagerne i hold a 3-5 personer.

Giv én fra hvert hold bind for gjnene.

Hvert hold bliver enige om en guidelyd.

Gennemfgr x antal runder, hvor I skiftes til at vaere ‘blinde’.

VARIATION

OVERBLIK Aktiviteten kan ogsa udfgres, hvor det i stedet er
2-mandshold, og hvor guiden skal fglge den ‘blinde’
gennem ruten. Dette giver mulighed for at lave en sjo-
vere og vildere rute. Udvid guidernes ordforrad, sa de
ma sige 'hgjre’, 'venstre’, ‘frem’ og "tilbage’.

Den kollega, som har bind for gjnene, skal have han-
derne foran sig, sa vedkommende kan tage fra, hvis
han/hun kommer pa afveje.



KONTORSTOLSHOCKEY

Brug kontorstolen pa en ny made. Stolen tilpasses i hojden, sa der kan spilles hockey med en bold

og sammenrullede aviser som stave.

SADAN GOR |

Lav et spilleomrdde (tag hensyn til, at stolene fylder en del).

Det hold, der far flest mal, vinder.

OVERBLIK

Inddel deltagerne i hold & 3-5 personer.

Etabler mal i hver ende markeret med stole, kegler, skriveborde eller andet.
Aftal kamplaengde (fx 5 min. per halvleg).

Bolden ma kun bergres med stavene - der ma ikke sparkes til bolden.

Der ma ikke holdes fast i modstandernes stole.

VARIATION

Drop kontorstolen og spil avis-hockey med rullede
aviser pa gangarealerne eller lignende.

Aktiviteten kan ogsd udferes som andre boldspil fx
fodbold.

EKSTRA

Kgb rigtige floorballstave, sa kan der spilles frokost-
floorball eller pausefloorball i kantinen, i mgdelokaler,
eller pa lageret alle arets dage. Fa minutters floorball
om ugen forbedrer konditionen, balancen og generel
sundhed. Dansk Firmaidraetsforbund kan hjzlpe med
indkgb af udstyr og spillevejledninger.



MOTIONSZ0NER

Fordi motionen bliver legende let, fordi den ikke bliver til at komme udenom, og fordi aktiviteten
bliver synlig alle steder pa arbejdspladsen.

SFIDFlﬂ GOR |
Inddel arbejdspladsen i farvede motionszoner (gang/kontor/kantine/trapper/lagerhal).

e Brug fx balloner eller farvede band til at markere zonerne.
e Hver farve repraesenterer en motionsgvelse: Eksempelvis red = gadedrengelgb, bla = gang med hgje knzlaft,

gul = hurtig gang eller luntelghb, gren = lette dansetrin, pink = hoppe pa et ben, lilla = ga pa teer
og strekke sig mod loftet osv.

IDE ¥
OVERBLIK Tag pa forhand billeder af chefen, der udfgrer gvelser-
ne. Det vil motivere og legitimere aktiviteterne ekstra.




KONTORSTOLS-LE MANS

Fordi vi alle drommer om at rese pa kontorstolen. Med denne aktivitet far vi lov, og der er
anerkendelse til det hurtigste hold.

SADAN GOR |

e Inddel deltagerne i hold & 2-6 personer - hvert hold har 1 kontorstol med hjul.

e Find et egnet sted, hvor alle hold kan passere/vare pa banen samtidig.

e Lav banen som en rundstrekning eller som et linezrt forleb med et vendepunkt i den ene ende.

® Holdet gennemfgrer et antal runder - med skift hver gang startstregen passeres. Der kan evt. kgres flere heat,
eller aktiviteten kan gennemfgres som en stafet med skift mellem forskellige kgrestillinger — siddende, liggende,
med bind for gjnene (kraever at én fra holdet guider) osv.

e Det hold, der forst er igennem, har vundet.

IDE &

OVERBLIK Nogle runder kan evt. gennemfgres som teamrunder -
dvs. at der enten er flere pa stolen ad gangen eller ved
at én sidder pa stolen, imens én anden skubber. Den,
der skubber, kan evt. have bind for gjnene - det giver
en ekstra samarbejdsdimension. Pas i @vrigt pa hinan-
den. Film endvidere aktiviteten, det ser nemlig sjovt
ud.




Skru helt op for holdanden, fa frisk luft og lav en aktivitet, hvor ALLE kan vaere med.

e Hent 6 ting i naturen omkring arbejdspladsen. Fx en blomst, en sten, mos, traeflis, en gren eller bark.

e Lag dem pd en bingoplade (et A3-ark med 6 felter). En genstand i hvert felt. Dek bingopladen til, sa
kollegaerne ikke kan se den.

e Inddel kollegaerne i hold a 3-6 personer — hvert hold far et tomt A3-papir med 6 tomme felter.

e \Ved start synliggeres bingopladen med naturgenstande pa. Holdene skal nu, sammen, ud i neromrddet og
finde de samme 6 genstande. De ma ikke tage billeder af demo-bingopladen.

e Det hold, der farst er tilbage med pladen fuld, far 4 point. For hver genstand, der ligner demo-genstanden
mest, gives ét point. Pa den made motiveres til hurtighed, men ogsa til at finde noget, der ligner.

S
=

Hvis I ikke gnsker, at der gar lgb i den, kan rammen
vare, at holdene returnerer efter 15 minutter. Derefter

Antal kollegaer: vurderes det, hvilket hold, der har fundet de bedste
Ubegraenset. efterligninger.
Tid:

Fra 15-30 minutter.

Det skal I bruge:

- A3-papir. . Lk . . q fra k
_ Naturgenstande. Lav n.aturbmgo omftﬂ ontprbmgo. med 6 ting fra kon-
- Evt. stopur. toret; en tallerken fra kantinen, en farvepatron,

en motrik osv.



FLUESMARRKKER-BADMINTON

Giv badminton et tvist, sa alle kan vaere med.

SFIDFlﬂ GOR |
Find et passende sted til at spille badminton. Det kan godt vare en gang, hvor vaggene definerer
banens stgrrelse.
Lav et net med en snor, et bord, eller noget andet I har ved handen.
Lav en turneringsplan, hvor vinderne hele tiden gar videre.
Spil kampe a 5 minutter eller fx fgrst til 10 point.

@
IDE §

OVERBLIK Opret en turnering, hvor kollegaerne kan udfordre hin-
anden i kampe til 10 point. Hvem far farst 10 point?
Szt kollegaernes navne tilfaldigt ind i en turnerings-
plan. Acceptér, at nogle pa den made er hgjere i hie-
rarkiet fra start end andre. Man kan udfordre hinanden
opad eller sidelens. Hvis man vinder, bytter man plads,
sa man kommer hgjere op.

Ta” et billede af vinderen - Del det pa #AMDag

VARIATION
I kan ogsa ‘go classic’ og spille med almindelige ketsje-
re og fjerbolde.
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GarI’allin’ pa
Arbejdspladsernes
Motionsdag? I 'De
ambitigse’ finder I
aktiviteter, som er
mere krevende end

i de andre kategorier
- der er til gengald
ogsa lagt i ovnen til
en gennemfort, aktiv
og erindringsvaerdig
dag.




LOB

Lob er en effektiv motionsform, som kan organiseres, sa alle kan vaere med.

SADAN GOR |

e Vurdér, hvordan kollegaerne har det med lgb: Er det udbredt eller fjernt for hovedparten?

e Qvervej, om I skal lgbe, lunte eller ga, nar aktiviteten kommunikeres.

e Find en passende rute - gerne en kort rundtur. Fx rundt om jeres arbejdsplads. Ved at sende kollegaerne pa
rundtur, og lade nogle lgbe flere runder end andre, bliver de ‘motionsuvante” mindre synlige som ‘langsomme’.

e Lav eksempelvis variationen 'Rundt om Arbejdspladsen’: Hvor mange gange kan I samlet nd rundt om
arbejdspladsen pa én time? I gang eller lgb. Hver gang, en kollega ndr en runde, flytter I noget - fx en
bold fra en spand til et glasrgr. Alternativt er der én, som teller.

IDE &
OVERBLIK Prgv orienteringslgb, der bade udfordrer hjerte og

hjerne. Find en rute nar jer pa www.findveji.dk

Intervallgb er effektivt. Prgv fx 10-20-30 skridt.

I gang eller lgb opfordres kollegaerne til fglgende:

- Ga/lgb i roligt tempo i 30 skridt.

- Ga/lgb i hurtigere tempo i 20 skridt.

- Ga/lgb alt hvad du kan holde til i 10 skridt.

Gentag 5-7 gange.

10-20-30 kan ogsa lgbes/gas i sekunder. Altsd 30
sekunders rolig gang/lgb, 20 sekunder lidt hurtigere og
10 sekunder i maksimalt tempo.




EKSTRA

AKTIVITETSDAG

Fordi I griner sammen, bliver udfordret, over jer i at samarbejde og far pulsen op.

En aktivitetsdag kan arrangeres pa mange mader. Ofte vil hold med 5-10 personer pa hvert hold rotere til
forskellige poster med udfordringer. Udfordringerne kan vaere stevlekast, petanque, ‘en grubleopgave’, ballebold,
treklatring, ‘skriv et vers til en slagsang’ osv. Der er mange muligheder.

SADAN GOR |

® Undersgg rammerne: Tid, penge, ressourcer (gkonomi og personer).
e Beslut organisering: Hvor mange hold og hvor mange poster?

e Brainstorm pa aktiviteter og udvaelg dem, som passer bedst til jer.

IDE &

OVERBLIK Hvis I har lyst til mere dynamik, kan I lave hold pa
forhand og blande kollegaerne pa tvars af afdelinger.
Alternativet er en god afdelingsdyst.

Aktivitetsdagen kan fx organiseres som arbejdspladsens
stjernelgb — maske med arbejdsrelevante spgrgsmal ved
posterne.

- Hvornar startede virksomheden?

- Hvad hed grundleggeren?

- Pa hvilken adresse begyndte det hele?
- Hvad hed direktgren i 1992?

- Osw.
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CYKELTUR

Fa frisk luft og veer sammen pa en ny made samtidig med, at I besgger omrader omkring jeres
arbejdsplads, som I maske ikke kender.

SFIDFlﬂ GOR |
® Undersgg, hvor meget tid I har til rddighed.

e Qvervej, om der er et godt omrade i nzrheden, som det kunne vare sjovt at opleve.

® Der skal skaffes cykler til alle kollegaer. Undersgg, hvor mange der kan medbringe egen cykel, og skaf cykler til
dem, der mangler.

e Undersgg, om I har mulighed for at have madpakker/forfriskninger med pa turen - lad det gerne dukke op
som en overraskelse pa ruten.

OVERBLUIK e S
Udlevering af vanddunke og T-shirts giver kollegaerne
en oplevelse af forkalelse.

Vil I virkelig tage kegler? Lej en polsevogn og lad den
dukke op i landskabet pa ruten.




CIRKELTRRNING

Cirkeltrening er en effektiv made at styrke kroppen pa. I korte intervaller med hgj intensitet
kommer I hele kroppen igennem.

SADAN GOR |

e Find en kollega, der trives med at sta forrest - og som kan instruere gvelserne.
e Beslut, hvor meget tid I vil bruge pa aktiviteten og find et passende antal gvelser.
e Skab gode rammer med afsparringsband og set rekvisitterne klar, sa det ser indbydende og spandende ud.

IDE &
OVERBLIK Fa inspiration til @velserne med ‘AppMotion” eller pa
www.7-min.com




NATURFITNESS

Brug naturens fantastiske fitnessrum og kom hele kroppen igennem.

SADAN GOR |

® Find en kollega, der trives med at sta forrest - og som kan instruere gvelserne.

e Beslut, hvor meget tid I vil bruge pa aktiviteten og find et passende antal gvelser.
e lav evt. en researchtur, hvor I finder gode steder at lave gvelser.

OVERBLIK IDE = it
Naturstyrelsen har produceret en folder med inspiration
til gvelser i naturen; www.naturstyrelsen.dk.

OVELSER

- Ga op og ned af en kantsten.
- Sid op ad et trae.

- Hop pa sten.

- Armstrzek op ad en mur.

- Armgang pa legepladsen.




PARKOUR

Parkour vaekker gadebarnet i dig. Kontakt en lokal instrukter eller kast jer ud i at passere byrum-
met selv.

SADAN GOR |

e Find en kollega, der trives med at sta forrest - og som kan instruere et par parkour-tricks.
e |=g niveauet, sa alle kan vare med.
e Udforsk neromradet inden, sa I har en vag, en kantsten eller en 3, I kan passere.

IDE &
OVERBLUIK Find inspiration pa YouTube; sgg pa
"Parkour for begyndere’.




RING TIL EN VEN

I behgver ikke vare alene om at arrangere Arbejdspladsernes Motionsdag. Her har vi samlet en
raekke idéer til, hvem I kan tage fat i, hvis I gnsker yderligere hjalp og sparring til dagen.

BRUG EN ILDSJFL

Har I en kollega, der braender for en bestemt aktivitet? Lad Arbejdspladsernes Motionsdag vaere
anledning til, at I alle prover kollegaens passion. Maske det kunne blive en fast aktivitet hos jer?

SADAN GOR |

® Brainstorm pa, hvilke kollegaer, der har interessante, aktive fritidsinteresser.

e Sperg den pagzldende kollega om muligheden for, at I prgver aktiviteten. Det kan enten veere,
at ildsjelen vil vise aktiviteten pa arbejdspladsen eller at I kan lave en ekskursion til foreningen/stedet,
hvor aktiviteten dyrkes.

e Diskutér, hvordan I kan ggre aktiviteten sjov for alle. Ogsa de ‘motionsuvante’.

e Som krydderi kunne I byde kollegaerne pd mad med samme tema som aktiviteten: Sejlsport = alt godt fra havet,
tango = argentinsk grillbuffet, petanque = baguettes.

KONTAKT €N LOKAL

Fordi I far provet noget nyt og er sammen i nye rammer. Og fordi der findes sikkert en masse
engagerede i jeres lokalomrade, som I vil kunne fa et godt samarbejde med.

SADAN GOR |

e Ring til en klub eller et aktivitetscenter i naromradet. Det kan vare den lokale bokseklub eller sejlklub - og
her, om I kan besgge dem den 13. oktober 2017.

e Ring til den lokale idretsforening og fa inspiration til aktiviteter, hjalp til instrukterer eller [an rekvisitter.

FORENINGSEVENTS ARRANGERET
AF DIN LOKALE FIRMAIDRATS-
FORENING/KOMMUNE

Det er muligt at finde abne foreningsevents i mere end ti byer fredag den 13. oktober.
Arrangorerne - foreningerne under Dansk Firmaidraetsforbund og relevante kommuner - inviterer til
aktiviteter landet over.

SADAN GOR |

e Find din nzermeste firmaidraetsforening pa www.firmaidraet.dk
Se en liste over, og lees mere om, de lokale foreningsevents pa www.amdag.dk
Det er gratis at deltage.



RING TIL €N VEN

DANSK FIRMAIDRATSFORBUND HAR STOR ERFARING MED AT
ARRANGERE SJOVE DAGE FOR STORE 0G SMA ARBEJDSPLADSER -
GIV 0S ET KALD, HVIS DU MANGLER INSPIRATION, AFVIKLERE
ELLER REKVISITTER.

RING TIL OS PA TLF. 65 31 65 60

ARBEJDSPLADSERNES

MOTIONSDAG

WWW.AMDAG.DK
#AMDAG
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