INSPIRATIONSKATALOG

Gode rad og konkrete ideer til kollegamotion
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INTRO

Arbejdspladsernes Motionsuge er én stor aktivitetsfest landet over,
hvor tusindvis at kolleger dyrker sammenholdet og motion sammen.

Du og dine kolleger skal selviglgelig ogsa med!

Ga en tur alle ugens dage far frokost. Arrangér en
hel motionsdag. Indret aktivitetszoner, der invite-
rer til masser af bevaegelse. Lav morgengymnastik.
Dyrk yoga. Eller vaelg én eller flere af de gode for-
slag fra dette katalog. Mulighederne er mange.

Dansk Firmaidreet star ogsa klar med gode idéer,
sjove aktivitetstilbud og en arelang erfaring, I
endelig skal traekke pa.

Kontakt os, laas mere og tilmeld din

arbejdsplads pd www.AMugen.dk

Vi hjaelper jer gerne i gang
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INDHOLD
4

= 5 min-aktiviteter
Kom godtigang » Motionsuret
« Sprinten
- Planken
3 pakkelgsninger, der
sikrer en god oplevelse —

15 min-aktiviteter

» Kollega-stafet: Tre pa stribe
» Kontorbasket

o Aktivitetsbingo

30 min-aktiviteter

 Kollegatreening - for alle
» Floorball

« Rundt om Bordet
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Dyrk bevaegelsen, mens du
arbejder

ARBEJDSPLADSERIMNES
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KOM GODT | GANG

[ dette katalog giver vi dig en
hjelpende hand til at planlaegge
Arbejdspladsernes Motionsuge pa
din arbejdsplads. Vi praesenterer
aktiviteter, der kan give et friskt,
aktivt break pa fem, femten eller
tredive minutter, ligesom vi kommer
med forslag til, hvordan hele ugen
kan danne rammen for aktiviteter
med kollegerne. Sa er det bare op jer
at beslutte, hvad der passer bedst til
jeres ramimer og ambitionsniveau.
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3 BUD PR
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K1.08

KI1.10

Kl.11.45

Gatur inden
frokost
FROKOST

Kl.14.00

Floorball eller
kontorbasket

Kollega-stafet Motionsuret

K1.08

K1.10

Kl.11.45

FROKOST

Rundt om Aktivitets- Gatur
bordet bingo

Kl.14.00

Kollega-
treening

K1.08

Kl.11.45 Gatur faor Gatur for Gatur for Gatur for Gatur for
frokost frokost frokost frokost frokost

FROKOST

Kl.14.00

Floorball eller
kontorbasket
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SPRING UD |
5 AKTIVE MINUTTER

TRAPPEFRAS

Trappetraening far pulsen op, seetter gang i for- Tid:
breendingen, og det former bentgj samt baller pa 5-30 minutter.
upaklagelig vis.

Deltagere:
Det skal | bruge: Ubegranset.
» Etstopur

« Trapper.

Sddan ger I:

« Find en passende trapperute.

« Beslut hvorvidt aktiviteten skal have et konkur-
renceelement, et socialt fokus eller primeert
handle om, at sa mange som muligt deltager.

 Aktiviteten kan arrangeres pa mange mader:

o Planlaeg en rute pa trapper - ude eller inde.

o Stafetversionen - del jer op i hold og se hvil-
ket hold, der f@rst far alle op og ned ad trap-
perne.

o Trapper pa tid — hvem er hurtigst pa trappe-
ruten?

o Praecision - alle tager to trapperunder. Det
gzelder ikke om at veere hurtigst; det gaelder
om, at de to runder udfgres pa praecis sam-
me tid. Denne version er inkluderende, sa de
hurtige ikke ngdvendigvis er de bedste. Alle
kan vinde uanset treeningsniveau.




3 X 20 SEKUNDERS SPRINT PA STEDET

Pa 3 x 20 sekunder far I hgj puls, og I kan lynhur-
tigt samt effektivt saette kryds ved dagens motion.
Alle har mulighed for at veere med uanset hvilke
omgivelser, I befinder jer i.

Det skal | bruge:
» Etstopur.
» Enigangseetter, der leder slagets gang.

Sddan ger I:

- Saml alle kolleger og torklar, hvad I skal = ud-
fgre dagens motion ganske hurtigt.

 Sprint pa stedet i 3 x 20 sekunder med 20
sekunders pause imellem hvert interval.

« Hep, rab og opfordr hinanden til at give den

gas.
Tid:
3 minutter inkl. forklaring. Gode rad:
 Inddeljerito grupper; fx atdeling 1
Deltagere: mod afdeling 2.
Ubegraenset. - Hep og sprint pa skift, indtil begge

grupper har sprintet 3 x 20 sekunder.
 Varier med andre gvelser sasom spreel-
lemaend eller englehop.

PLANKEN

Treen hele kroppen med en velkendt klassiker —og ~ Sadan ger |I:

fa sved pa panden pa bare et minut. « Saml alle kolleger.
« Forklar dem, hvad I skal - nemlig at sta i
Det skal | bruge: planken i et minut.
 Lidt gulvplads.  Vis, hvordan planken ser ud.
» Stopur.
Tid:

2 minutter inkl. forklaring.

Deltagere:
Ubegreenset.

Gode rad:
- Bed en kollega fortzelle en vittighed,
mens [ star i planken

» Varier gvelsen med fx Wall sit - sid op
ad vaeggen. Placér ryg mod vag og st
dig ned som om, du sidder pa en stol.




SBO0K 15 MINUTTER
TIL AT FA PULSES OP

TRE PA STRIBE

To hold kaeamper mod hinanden. Alle personer star
bag en streg eller afmaerkning. Nar legen szettes i
gang, skal en person ira begge hold lgbe ned til
kryds og bolle-pladen (ni kegler: 3 x 3) og placere
en trgje (eller lignende) i holdets farve pa en af
keglerne. Nar personen kommer retur til holdet,
skal den naeste lgbe ned og placere endnu en trgje
pa en tom kegle. Hvis ingen af holdene har faet tre
pa stribe, efter de tre trojer er placeret, ma der flyt-
tes rundt pa trgjerne, hver gang en person tager en
lgbetur ned til spillepladen. Kun en person per
hold ma lgbe ad gangen. Det hold, der fgrst har tre
pa stribe, vinder.

Bonus:

Stafetter er med til at sikre hej puls,
intensitet og kan foregd overalt. Ready,
steady - GO!

Det skal | bruge:

» Udendgrsareal eller gulvplads

» Tape eller kridt til atmaerkning af startstreg
« Kegler eller lign. til markering at spilleplade
» Evt. preemier

Deltagere:
Ubegrzenset.




Gode rad

« ErlImange medikampen, kan I med
fordel placere skraldespandene laenge-
re vaek fra hinanden, sa I ikke star
oven i hinanden
Saet uret til 10-15 min og spil, indtil
uret ringer.

KOMNTORBASKET

Det skal | bruge  Nar man ikke har bolden, ma man bevage sig

« Toskraldespande frit omkring. Vedkommende, der har bolden,

» Almindelig bold eller hjemmelavet bold skal sta stille, indtil bolden er kastet.
(sammenkrgllet papir) « Man scorer ved at ramme ned i modstanderens

skraldespand.

Sddan ger | . Flest mal vinder.

 Stil de to skraldespande med 8-10 meters
afstand Deltagere

« Lavtohold 4-8 deltagere

AKTIVITETSBINGO

Det skal i bruge

. En aktivitetsbingoplade pr. hold
» 2terninger pr. hold

 En kuglepind eller lignende.

Sddan geor |I:

 Sla med to terninger

 Udfgr den gvelse, der svarer til gjnene pa ter-
ningerne. Slar holdet fx én fire og én tre'er, skal
holdet enten lave squats eller skihop.

. Sla igen for antal gentagelser

 Forste hold til at fa 6 lodrette eller 6 vandrette
gvelser vinder

Deltagere:
« Ubegrenset

Gode rad

» Kan man ikke afsaette 15 min til aktivi-
teten, kan [ seette et stop-ur pa 5 min.
Holdet med flest gvelser gennemigrt
vinder.

Saet god musik pa og oplev, at stemnin-
gen breder sig hurtigt.



TAG €M HALV TIME

UD AF KALENDEREN OG
[MRERK ElN FORSKEL

FLOORBALL

Det skal | bruge Sddan gor |
« Tomal, floorballstave og en bold.  Stil malene med 10-15 m afstand
« Lavto hold pa 3-4 deltagere pr. hold

« Vigtigste regel: Hold staven under hoften
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KOLLEGATRAMNING FOR ALLE

Det skal | bruge Sddan geor |:

« Enstorskeerm til afspilning af instruktionsvideo - Folg linket til instruktionsvideo her:

« Tgj, I kan bevaege jer 1 og svede 1. www.AMugen.dk/bliv-inspireret

« Evt. en drikkedunk  Alle kan vaere med pa niveauet pa gvelserne

RUMNDT OM BORDET

FordiI far pulsen op — og en masse sjov som bonus. - Lavetnetmed en snor eller bgger.

 Spil rundt om bordet: Stil jer i to raekker pa
Det skal | bruge: hver side af bordet. Farste mand spiller bolden
 Etbord. og lgber derefter til hgjre om bordet og hen bag
- Battil alle deltagere. kgen pa den anden side af bordet. Hver gang,
« Bordtennisbolde. man har skudt, lgber man. Nar man misser,

ryger man ud af spillet.
Sadan geor I:
 Gor bordtennisbordet klar. Et ryddet skrivebord Deltagere:
eller et bord fra kantinen kan sagtens bruges. 6-50.
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DYRK BEVRGELSES,
[MENS DU ARBEJDER

Det er ikke altid muligt at samle kolleger og afsaette tid til faellesaktiviteter. Arrangér

1 stedet aktiviteter, som kolleger kan stemple ind i, nar det passer ind i deres arbejde.
De folgende events kraever ikke fysisk tilstedevaerelse pa et bestemt tidspunkt, seerlige
remedier eller szerlig meget planleegning. Til gengeeld skaber de stadig god bevaegelse
og teender konkurrencegenet hos de fleste.

MOTIONSURET

Det skal i bruge:

- Etudsprintet motionsur Gode rad
» Erdet sveert for jer at afbryde arbejde
Sddan geor |: hver time, kan I med fordel samle 2-3
. Print et motionsur ud. For hvert klokkeslat fra gvelser pa udvalgte klokkeslaet. Fx
kl.08-16 er der ny gvelse, som nemt og enkelt morgen, middag og eftermiddag.

kan udfgres. Heeng motionsuret op flere steder

pa arbejdspladsen. Markér hvert timeskift med
et signal. Opret fzelles kalendernotifikationer til
alle medarbejdere.

IGHFIVE
\ ¥

SPURT
PA STEDET 47

ENGLEHOP

FEJESVING

SPRRELLEMAND

LUNGES : :
Lav jeres helt eget motionsur

pd www.motionsur.dk
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STA OP

Det skal | bruge:
« Haeve-seenkebord

Gode rad:

» Szt et feelles mal for dagen. Opfordr fx
alle til at sta op 15 min pr. time
Lav en konkurrence: Hvilken afdeling/
medarbejder star mest op og arbejder i
lobet af dagen? Noter antal minutter
pa et synligt whiteboard eller andet.

Sddan ger I:

» Haev gerne alle have-saenkebordene, inden
kollegerne mader pa arbejde.

» Informer kollegerne om, at dagens fokus er at
sta op, nar man arbejder.

TRL SKRIDT

Det skal | bruge:
 Skridtteellere, smartphones, smartwatches eller
andet, der kan talle skridt

« St et fellesmal for antal skridt for dagen: Det
kan fx vaere et afdelingsvis feelles mal om at na
10.000 skridt pr. medarbejder i gennemsnit
over hele dagen. Sammenlign antal skridt den

Sadan geor I: efterfglgende dag.

 Informer kollegerne om, at der i dag er fokus
pa at teelle skridt.

Gode rad:

» Lav en konkurrence: Hvilken
medarbejder/afdeling gar flest
skridt den pageeldende dag.
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Folg os pa Facebook:
@arbejdspladsernesmotionsdag

DANSK
FIRMAIDRAT
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