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Der er mange gode grunde til at have fokus pa fysisk ak-
tivitet: En fysisk aktiv hverdag giver hgjere livskvalitet,
mere energi i hverdagen og forebygger en lang raekke
livsstilssygdomme.

Dette katalog indeholder konkrete forslag til, hvordan
kommuner, skoler, private virksomheder, organisationer,
frivillige foreninger samt andre interesserede kan
saette fysisk aktivitet pa dagsordenen.

Idékataloget er bygget op i tre dele. Den farste del om-
handler SKOLEN, den anden del omhandler
Arbejdspladsen og den tredje del omhandler
SAMFUNDET Idékataloget folger folkesundhedsprogram-
met Inuuneritta II's tre mal for fysisk aktivitet.

livskvalitet

Idékataloget er taenkt som en inspirerende opslagsbog,
og de tre dele kan laeses enkeltvis. Kig pa de sider du
synes ser mest spandende ud - hvis du er skolelaerer

er det maske SKOLEDELEN, der er mest relevant for
netop dig. Sidder du pa kontor hele dagen - sa start med
afsnittet der omhandler Arbejdspladsen.

De forskellige ideer, der indgar i kataloget, henviser

til konkrete initiativer, som allerede er ivaerksat og
afprevet, og som du kan hente inspiration fra, hvis du
onsker at ivaerksaette lignende initiativer. Brug idékata-
loget til inspiration til at finde frem til tiltag, der passer
netop i din by eller bygd, pa din skole eller arbejdsplads.

Husk at forteelle os, hvordan det gik med din idé/aktivi-
tet - sd kan du vinde 25. 000 kr.

Laes mere om konkurrencen pa side 29!

God leeselyst
— jeg haber, du vil blive inspireret!

s

Martha Lund Olsen
Naalakkersuisoq for Sundhed



IDEKATALOGET er en del af den nationale handleplan for AFSNIT OM SKOLEN
fysisk aktivitet, som beskriver hvordan Inuuneritta Il's

mal omkring fysisk aktivitet skal opnas.
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ANBEFALINGER TIL MERE BEVAEGELSE I LEBET AF SKOLEDAGEN
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SKOLEN SKOLEN

SKOLEN s

MALSPETNING: AT SIKRE 1 TIMES SKEMALAGT
FYSISK AKTIVITET DAGLIGT I HVERDAGEN FOR
ALLE SKOLES@PGENDE B@RN 0G UNGE UNDER 1% AR,

En undersegelse blandt skolebarn i Grenland Det kanvaere en god idé at skemalaegge den fy-
viser, at en hgjere andel af de meget fysisk siske aktivitet for at sikre, at bernene kommer
aktive barn har et godt helbred og en bedre til at bevaege sig i lgbet af skoledagen. Pa de
livskvalitet end inaktive naeste sider er der en raekke ideer, du kan hente
bern. Hos bern og unge inspiration fra:

styrker fysisk aktivitet

motorikken og koncen- %
trationsevnen, og sa har

et hejt fysisk aktivi-

tetsniveau betydning

for, at de klarer sig

bedre i de boglige fag i

skolen.

Fysisk aktivitet har ogsa en positiv indvirkning
paunges trivsel’.

Der kan vzere flere mader at opnad malsztnin-
gen om en times skemalagt fysisk aktivitet
dagligt i skoledagen. Man kan indfere flere
idreetstimer, indleegge lebeture i begyndelsen
af skoledagen eller udvide frikvarterene.



SKOLEN

GRIB IDEEN: 1

SPET Fysisk AKTI\&’ITET
7% DAGSORDNEN 1 SKOLEN

TIPS 0CG TRICKS:

* Ved udviklingen af en skolepolitik
er det vigtigt at saette realistiske mal
og udvikle en strategi, som er inden
for skolens kapacitet. Derved er der
en storre mulighed for at opna succes
med projektet.

* Detkanvaere en god ide at samle en
gruppe af leerere, forzeldre, elever og
skoleledelsen, der er med til at lede
og koordinere arbejdet, tage beslut-
ninger og implementere malsaetnin-
gerne. Ved at inddrage foraeldre og
elever giver det en folelse af, at de
har ejerskab for det, der sker i skolen.

Dette er vigtigt, hvis @ndringerne skal
vaere vedvarende.

* Ved atudvikle

en skolepolitik Ved at
tydeliggares inddrage
skolensmal,og foreldre og
determuligtat elever giver det
felgeoppa.om en fglelse af, at
manharndet 4o har gjerskab

malene. Det er
et godt sted at for d_et’ der 7
sker i skolen

begynde, da det
giver inspi-
ration og muligheder, og det skaber

Der udvikles en skolepolitik for idraetsundervisningen og for fysisk aktivitet i lgbet af
skoledagen. Skolepolitikken bgr indeholde malsztninger for, hvordan man vil fa en times
fysisk aktivitet ind i skoledagen hver dag, samt inkludere en malrettet indsats for de elever,
der har brug for ekstra motivation til at beveege sig.

gode rammer for at arbejde med
fysisk aktivitet for medarbejderne.

* Atindfere mere fysisk aktivitet i
skolen kan vaere en laengere proces
med forandringer. Man kan ikke sndre
det hele pd en gang, men med realis-
tiske strategier og mal, kan der ske
vaesentlige @&ndringer over en arraek-
ke pa 3-4 ar. Efter denne arraekke er
det nedvendigt at gennemga ogforny
tiltagene for at effekten skal vaere
vedvarende?

3*245

SKOLEN

SKOLENS RAMMER FOR
FYSISK AKTIVITET

. fysiske aktivitet i frikvartererne for elever i alderen 13-15 ar®.

TIPS 0G TRICKS:

FACILITETER OG
OMGIVELSER:

* Indret legepladser og udnyt om-
givelserne til f.eks. kurebakker om
vinteren, forhindringsbane, vandrette
klatrevaegge, plads til at hinke og

sjippe.

Inspiration:

Dron pa skolegarden - hjemmeside
med inspiration til skolegarden:
www.droen.dk

* Orienteringsposter i skole-
garden/omradet omkring skolen.
Posterne kan f.eks. veere bogstaver
malet pa sten, som kan bruges i under-
visningen pa yngstetrinnet.

* Brug tilgaengelige haller, gymnas-
tiksale og boldbaner til f.eks.fodbold,
tag-fat lege, hevdingebold.

SKOLENS INDRETNING
KAN APPELLERE TIL

BEVPEGELSE:

* Indretning af gange og fzelles-
arealer, der indbyder til bevaegelse i
frikvartererne.

Der kan indrettes aktivitetszoner,
der er aldersspecifikke f.eks. til
yngstetrin, mellemtrin og =ldstetrin.

GRIB IDEEN: 2

Ved at sikre gode fysiske rammer for beveaegelse, kan beveegelse blive en naturlig del af dagligdagen i skolen.
Faciliteterne til fysisk aktivitet kan anvendes bade i idraetsundervisningen og anden undervisning samt

fremme, at bgrnene beveeger sig i frikvarterene.
; | skoler i Norge var der en sammenhaeng mellem tilgeengeligheden af udendgrsfaciliteter og elevernes

@ Inspiration:

Hjemmesiden www.skole-plus.dk
er fyldt med konkrete eksempler til
indretning af skolen.

SKOLENS UDSTYR TIL

FYSISK AKTIVITET:

* Bolde, mal, net mm. til brug i idreets-
timerne eller frikvartererne.

* Enkasse i klassen med bolde,
sjippetov og andet, som eleverne ma
bruge i frikvarterene.

® Inspiration:

|draetskasser
Grenlandsk Skoleidraet se boxen
|draetskasser pa naeste side.



SKOLEN

GRIB IDEEN: 3

Nedenfor er der gode rad til, hvordan man kan fa mere
fysisk aktivitet ind i skoledagen, bade i timerne og i frikvartererne.
foreskellige typer.

Ideerne er opdelt i

TIPS 0G TRICKS

Pauser i undervisningen hvor eleverne

kommer op og rerer sig. En sddan
pause er godt for koncentrationen.
Aktiviteten kan vaere en leg, der ikke
indgar i undervisningen.

® Inspiration:
"Sat skolen i bevaegelse” - hjemme-
siden med inspiration til leerere.
www.saetskolenibevaegelse.dk
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ANBEFALINGER
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BEVAEGELSE I KOMBINATION
MED UNDERVISNINGEN
Aktivitet i undervisningen der inklu-
derer bevaegelse.

* Skolen samler et lille haefte med
lege, der inkluderer bevaegelse.

Det kunne f.eks. vaere lege som de
forskellige lzerere allerede kender.

Pa den made kan man inspirere
hinanden til at fa mere bevaegelse ind i
undervisningen.

@ Inspiration:
@velser, der kan bruges i undervis-
ningen enten inde eller ude.
Se "Sat skolenibevaegelse”eller find
inspiration til lege pa FDF's hjemme-
side, som indeholder en aktivitets-
database.
www.fdf.dk/aktivitetsideer/
legedatabasen/

SKOLEN

MERE TID MED REN BE-
VeEGELSE/FYSISK AKTIVITET:

* Dersattes tid af i skole-

dagen til fysisk aktivitet ud over den
almene idraetsundervisning. Ved at
sette specifik tid af til bevaegelse
er det muligt at lave aktiviteter, hvor
intensiteten er hej.

* Hele skolen begynder dagen med en
lobe eller gatur langs nogle fastlagte
ruter af forskellig leengde.

* "Lab og las”

Flere skoler i Danmark kerer koncep-
tet"Leb og lees’, bl.a. Arenaskolen i
Greve Kommune. Her er der "Lab og
laes” hver morgen for hele skolen.
Forst leber eleverne ica. 10 min pa
fastlagte ruter, eller i hallen, dereft-
er le@ser de i 15 min. Konceptets
primaere fokus er at forbedre elev-
ernes |laesefaerdigheder.

Konceptet bygger pa dokumen-
teret viden om, at barn som er i fysisk
form og dagligt bevaeger sig har en
bedre koncentrations- og indlaering-
sevne>.

FORBEDRING AF IDRPETS-
UNDERVISNINGEN:

e Udvide antallet af idreets-
timer.

* Lerervejledning til lerere der skal
undervise iidraet

* Sikre at der er gode rammer for
idraetsundervisningen samt udstyr til
forskellige aktiviteter

FREMME FYSISK AKTIVITET
I FRIKVARTERNE:

* Obligatoriske udefrikvarterer

» Udvide lengden af frikvartererne,
sa der er tid til, at bernene kan komme
igang med lege eller sport.

» Gardvagten satter gang i lege, der

indebaerer bevaegelse.

* Legepatrulje. | frikvartererne
saetter =ldre elever gang i lege med
bevagelse for yngre elever.

® Inspiration:
Gronlandsk Skoleidraet (se boxen
idreetskasser nedenfor) og Dansk
skoleidraets legepatrulje
www.legepatrulje.dk.

Har skolen en pasningsordning, er der
mulighed for at fremme fysisk aktivi-
tet der.

Man kan f.eks. abne hallen eller gym-
nastiksalen eller organisere aktivi-
teter, der indebeerer fysisk aktivitet
som f.eks. konkurrencer, boldspil,
dans og rytmik.

I‘DQPG'T K Assg ermerso0d %e““emm
al
Jeidreet har i Komm¥ eqens bY%deSkdeL
el n o
G\:(zm\fmdsk Sko- dyaetskasse‘: gl Omm\?l udendors akriviteter
et projet med;\ Ldt d\:@‘S‘edSkab - der var Sto¥ mangel P
. o er
Kasserne X, da man erfarede, 8t
. \ev sat 1 VETS
o) e\(tetb .
Ygr;tsudstyf 'lbygdeﬂ\e ¢ at o€ 08 fo \det af
. a ho
en sucees ! form & o 0 AT ind!
ldraetskasse & “ghedef for akuivite
deborne ° . rer
o serne bl flitigt o de e andr® a\.dgtet i form
- foregik marbejde ™° yal Arctic LD projek
projektet ° een\amd 0%
e Smt::po Araetskasse™
£ fri tral
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SKOLEN

GRIB IDEEN: 4

Skolen saetter fokus pa, at bgrnene gar og cykler til og fra skole.
Elever, der cykler eller gar i skole, har en bedre koncentration hele
formiddagen i forhold til elever, der bliver kart eller tager bussen®.

1PS O¢G TRICKS:
* Der kan oprettes skolepatruljer ved
trafikerede veje, sa det er nemmere

for de yngre elever at gé og cykle i
skole.

* Der kan oprettes gabusser, hvor
zldre elever uddannes til at lede en
gabus, der folger yngre elever i skole”

® Inspiration:

Projekt med gabusser i Danmark.

* Barnene undervises i sikker adfaerd i
trafikken.

Det er kommunens ansvar at sikre, at
det er trafiksikkert for bernene at g
og cykle til og fra skole.

AKTIV

TRANSPOKT

TiL 0G
FRA SKOLE

“Elever, der
cykler eller gar i
skole, har en

bedre koncentra-
tion”

SKOLEN

Skolerne arrangerer forskellige arrangementer i lgbet af skoledret,

hvor fysisk aktivitet indgar.

Sparg eventuelt den lokale forebyggelseskonsulent om rad og vejledning.

Et enkelt arrangement lgser ikke udfordringen i det lange lgb, men kan
bruges til at seette fokus pa fysisk aktivitet. Man kan f.eks. treene op til en
sportsturnering og skabe sammenhold i klassen ved en feelles holdindsats.

TIPS 0G TRICKS:

* Skolernes motionsdag, en dag pa

ski, motionsuge med fokus pa fysisk
aktivitet og bevaegelse i de forskellige
fag eller fokus pd fysisk aktivitet i
sundhedsugen.

* Sportsturneringer arrangeret af
f.eks. kommunen mellem de forskel-
lige skoler.

* Fodboldturnering eller andre
boldtuneringer, orienteringslgb, mm.

® Inspiration:

GRIB IDEEN: 5

Torrak fodboldkonkurrence for bern i
efterarsferien.

* Hevdingebold i skolen, turnering for
4.0g 5.kl. f.eks.isamarbejde med en
lokal radiostation der hjaelper med at “Traen op til en

kommentere kampene og spille musik sportstu rnering

i pauserne® (0]0] skab
sammenhold

 Skridttzeller konkurrence mellem i klassen ved

klasser eller skoler. en feelles

(Se boxen skridttzller side 18) holdindsats”
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SKOLEN

Hvad er formalet med politikken? Taenk i
veerdier. Det kan for eksempel vaere:
Sammenhold, god lzering, gleede. Tank det
evt. sammen med skolens/arbejdspladsens

veerdigrundlag, vision og mission.

Hvad vil | gerne vil opnd? Opstil konkrete
mal for fysisk aktivitet, og hvordan de skal
implementeres. Der kan indga konkrete
metoder, der skal tages i brug, en tidsplan,
succeskriterier for projektet, og om der er
en bestemt malgruppe.

Hvem er ansvarlig for at udarbejde og styre
udviklingen af de projekter, der skal saettes i
vaerk pa baggrund af politikken?

Hvem er ansvarlig for de enkelte projekter,
der indgar i politikken?

Erder omkostninger forbundet med projek-
terne? Fastleggelse af budget for projek-
terne.

Hvordan skal der informeres om projek-
terne? Formidling til de personer, det
vil berere, medarbejdere, elever, lerere,
foraeldre mm.

Hvornar og hvordan vil man evaluere ind-
satserne? Fastsattelse af tidspunkt for
evaluering og metoder til evaluering. Ved
evalueringen kan man justere og videreud-
vikle samt fjerne de metoder og indsatser,
der ikke fungerer og pa den made forny
politikken.

SKOLEN

PILOTPROIEKT PA EN SKOLE:
EKSEMPEL FRA SISIMIUT

I dagene d. 12.-13. september 2014
havde folkeskolelarerne fra Nalunn-
guarfiup Atuarfia kursus i ‘Mere idreet
og fysisk aktivitet i folkeskolen’.

Det var planlagt af Gronlands Idraets-
forbund og Nalunnguarfiup Atuarfia
fra Sisimiut i feellesskab.

Formaélet med kurset var at inspirere
leererne til at teenke idraet og fysisk ak-
tivitet ind i den daglige undervisning
— béade fordi det understatter selve
leereprocessen, men ogsa fordi fysisk
aktivitet kan give hjernen en ‘pause’ —
et sakaldt ‘powerbreak’.

Lees mere om pilotprojektet i Sisimiut
pa Greonlands Idratsforbunds
hjemmeside

Gor det lettere at vaere fysisk aktiv i
skolen ved at anvende nudging prin-
cippet.

Et nudge er et forsag pa, at pavirke
menneskers valg og adfaerd i en for-
udsigelig retning uden at begraense
deres valgmuligheder. Nudging er
saledes en made at hjzlpe folk pa vej
til at treeffe et sundere valg.

EKSEMPEL PA NUDGING I
SKOLEN:

Tegne baner i skolegarden til forskel-
lige lege: hinkeruder, lobe og cykelba-
ner mm.

* Male numre eller bogstaver pa sten
rundt i skoleomradet.

* Deleindendersgange op ien
ga- og labeside.

“NUDGING

15
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Arbejdspladsen

Arbejdspladsen

‘Fysisk aktivitet
giver gget
medarbejdertilfredshed,

mindre sygefraveer
0g @get
produktivitet

Malsaetning — At alle stgrre arbejdspladser med overvejende
stillesiddende arbejde sikrer, at medarbejderne har mulighed
for at veere fysisk aktive i arbejdstiden

Flere og flere har i dag et arbejde, hvor de sid-
der ned det meste af arbejdsdagen. Kontoran-
satte sidder ned mellem

10-11 ti d .

“Personer der mer om dagen
S_Idder ned 11 Personer der sidder ned

timeromda- 11 timer om dagen har
gen har 40% 40% starre risiko for at
starre risiko do tidligt sammenlignet

for at dg tid- med personer, der sidder
ligt ” mindre end 4 timer om
. dagen?®.

Der findes ikke én lasning
pa, hvordan man far mere bevaegelse ind i
arbejdsdagen. Derfor ma man pa den enkelte
arbejdsplads finde frem til tiltag, der passer
netop der.

Der kan dog vaere god gkonomi i at arbejde
systematisk og strategisk med sundhedsfrem-
me i virksomheder. Det vil bl.a. kunne fare til
oget medarbejdertilfredshed, mindre sy-
gefravaer og eget produktivitet!?.

En stillesiddende adfaerd eger risikoen

for enraekke sygdomme som diabetes og
hjertekarsygdom.

Denne sammenhang ses ogsa for folk der
dyrker fysisk aktivitet i fritiden. Det er lange
sammenhangende siddeperioder, der er uhen-
sigtsmaessige.

Det er derfor vigtigt at undga meget stillesid-
dende tid ved at afbryde lange perioder med
stillesiddende arbejde og ved at bevaege sig i

lebet af arbejdsdagen.

17



Arbejdspladsen

GRIB IDEEN: 1

SAETFYSISK AKTIVITET PA
DAGSORDENEN PA arbejdspladsen

Arbejdspladser med stillesiddende arbejde udvikler en politik for bevaegelse og fysisk aktivitet for at reducere
maengden af stillesiddende adfeerd. Politikken kan f.eks. indga som et afsnit i arbejdspladsens sundhedspolitik pa
lige fod med andre politikker - eksempelvis alkohol- og rygepolitikker.

TIPS OG TRICKS:

* Igennem en politik kan der saettes
rammer og retningslinjer for fysisk
aktivitet.

Den kan fungere som et grundlag til at
understotte de ansatte i at vaere mere
fysisk aktive i labet af arbejdsdagen.
Ved at taenke fysisk aktivitet ind i
arbejdspladsens koncept kan det blive
en integreret del af ledelsens beslut-
ninger og den daglige drift.

* Deter vigtigt med opbakning fra
ledelsen, og at denne er med til at
opstille mal og rammer for indsatsen.
Ligesa er det vigtigt at inddrage
medarbejderne og have en god kom-
munikation. Z£ndring af holdninger
og adfaerd tager tid og skal ske i de
ansattes tempo.

* Detergodt at have en lgbende
evaluering af de indsatser som
ivaerksaettes.

* Enlangsigtet og vedvarende ind-
sats for fysisk aktivitet pa arbejds-
pladsen kraever, at @ndringerne bliver
integreret iarbejdspladsens kultur.
For at det skal blive relevant for den
enkelte arbejdsplads udvikles kon-
krete malsatninger, der siden hen kan
folges op pat.

Se boxen Inspiration til udarbejdelse
af en politik for fysisk aktivitets. 12.

Arbejdspladsen

GRIB IDEEN: 2

Arbejdspladsens FYSISKE RAMMER

Ved at &ndre pa indretningen af arbejdspladsen, kan man fremme mere bevagelse i lgbet af arbejdsdagen.
Det kan veere sma a&ndringer som f.eks. gagr, at man kommer op at sta lidt oftere og derved afbryder lange
perioder med stillesiddende arbejde. Det kan ogsa veere sendringer, der giver medarbejderne mulighed for
at vaere mere fysisk aktive i forbindelse med deres arbejde.

TIPS OG TRICKS:

* Heaeve-/sankeborde, sé det er
muligt at sta op og arbejde.

* Hoeje meodeborde til stdende mader.

» Placering af printer,
kopi- og kaffemaskine i lengere
afstand fra ens kontorplads.

* Flytte papirkurven laengere vak fra
den enkeltes skrivebord, s& man skal
rejse sig for at ga hen til en skralde-
spand, og smide noget ud.

» Redskaber til pausegvelser som
f.eks., treeningselastik eller vaegte til
gvelser der forebygger smerter i nak-
ke og skuldre, balancebrzaet, siddebold
eller ribbe.

® Inspiration:
Hjemmesiden "Job og krop”
www.jobogkrop.dk satter fokus pa

forebyggelse af smerter i muskler og
led.

* Mulighed for omklaedning og bad pa
arbejdspladsen, sa det f.eks. er muligt
at lebe pa arbejde.

e Motionsrum
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Arbejdspladsen

GRIB IDEEN: 3

KOM OP AF stolen

Med enkle tiltag og sma @ndringer i arbejdsdagen er det muligt
at afbryde de lange perioder med stillesiddende arbejde.
En god tommelfingerregel er at komme op af stolen hver halve

Skridtteellere

time. For at det skal fungere, er det ngdvendigt, at ledelsen bakker 6‘)

op om tiltagene.

TIPS OG TRICKS:

e Afhold meder staende eller
dele af et mode staende.

* Afhold mader gaende, hvis | kun er
et par stykker.

* Tagtrappen

* Stdop, nardu taler i telefoneller
ved andre opgaver, som f.eks. nar du
laeser mails.

20

http://www.amisut.gl/skridtkonkurrenc-
er/vaelg-skridttaeller.aspx

e Anvend skridttaellere - det er moti-
verende at teelle sine skridt.

* Laven konkurrence om, hvilken
medarbejder, der gar laengst pa en
maned.

® Inspiration:
Se boxen Take a Stand!

Arbejdspladsen

STAND!

pn@nanog.gl eller se

)

www.peqqik.gl/takeastand @*

NUDGING

Ger det lettere at vaere fysisk aktiv
pa arbejdspladsen ved at anvende
nudging princippet.

Et nudge er et forseg pa, at pavirke
menneskers valg og adfaerd ien
forudsigelig retning uden at be-
graense deres valgmuligheder.
Nudging er saledes en made at
hjaelpe folk pa vej til at traeffe et

sundere valg.

Eksempel p& nudging pa
arbejdspladsen:

Placer hgje borde eller halvhgje reol-
er strategisk pa kontorer og gange,
sa de opfordrer til, at man kan sta
ved dem til et kort mede i stedet for
at sidde ned.

® Inspiration:

"Straek ud nar du kan” Heefte til
arbejdspladsen om, hvordan man kan
nudge medarbejdere til at komme op
at sta og straekke ud i lebet af
arbejdsdagen.

www.arbejdsmiljoweb.dk/krop-og-
sundhed/nudging

Se ogsa boxen Take A Stand ovenfor.
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Arbejdspladsen

GRIB IDEEN: 4

UDPEG sundhedsambassadgrer

P& arbejdspladsen udveaelges nogle medarbejdere til sundhedsambassadarer eller tovholdere for fysisk aktivitet.

TIPS OG TRICKS:

* Sundhedsambassadarer kan satte
fokus pé at fa mere bevaegelse ind i
arbejdsdagen, eller minde kollegaerne
om de tiltag, der er sat i vaerk pa ar-
bejdspladsen.

* Sundhedsambassadaren kan
fastholde de tiltag man har sat i gang
igennem en politik for fysisk aktivitet.

* Sundhedsambassadaeren kan ogsa
veere tovholder pa konkurrencer.

® Inspiration
P& job uden motor.
Arbejdspladsen saetter fokus pa aktiv
transport til og fra arbejde.

Der kan f.eks. arrangeres en konkur-

rence internt pa arbejdspladsen eller
mellem arbejdspladser om, hvem der
oftest kommer pd"job uden

motor” dvs. f.eks. gar eller cykler mest
pa arbejde.

Y’
PA JOB
UDEN MOTOR.

SET fokus

PA AKTIV
TRANSPORT
TIL 06 FRA
ARBEJDE.

Arbejdspladsen

GRIB IDEEN: 5

~YSISK aktivitet OG BEVAGELSE PA

ARBEIDET

TIPS OG TRICKS:

* Kort gatur i forbindelse med
frokostpausen, eller en ugentlig gatur
med kollegaerne.

* Pauseovelser eller pausegymnastik.

@ Inspiration:

Hjemmesiden "Job og krop”
www.jobogkrop.dk satter fokus pa
forebyggelse af smerter i muskler og
led.

* Pauseogvelser udenredskaber -

Se f.eks. hvordan du laver en Pause-
dans pa Gigtforeningen i Danmarks
hjemmeside http://www.gigtforeningen.
dk/om+gigtforeningens+arbejde/kampag-
ner+og+initiativer/pauseboogie

* Opret en idraetsklub med kolle-
gaerne med en aktivitet, | synes er
spandende.

* Motionshold efter arbejdstid f.eks.

lobehold eller fodboldhold.

e Afhold konkurrencer

mellem virksomheder f.eks.
skridtteeller, leb, fodboldturnering
mm.

* Medarbejdergoder som f.eks.
medlemskort til fitness eller sports-
klubber.

Der gives tid og rum til bevaegelse og aktiviteter, hvor man kan
fa pulsen op i forbindelse med arbejdsdagen.

"
FA pulsen
OP | FORBINDELSE
MED
ARBEJDSDAGEN
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SAMFUNDET

SAMFUNDET
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Fysisk aktivitet er vigtigt for alle alders-
grupper. Det styrker bl.a. motorikken hos
barn og voksne, og for sldre er det med til at
bibeholde kroppens smidighed og balance.
Det er derfor vigtigt, at alle aldersgrupper
kender til betydningen af fysisk aktivitet, og
at de har mulighed for at kunne veere fysisk
aktive.

At veere fysisk aktiv er ofte forbundet med
faellesskab. Det er tit nemmere at komme ud
inaturen, hvis man er sammen med nogen.
Det samme gor sig ofte geeldende, hvis man
dyrker idraet i en idraetsforening eller i et
fitnesscenter.

Naturen giver gode muligheder for at vaere
fysisk aktiv. | sommerhalvaret er det akti-
viteter som eksempelvis vandre- og gature

i fjeldet, sejlads, fiske- og jagtture. Om vin-
teren er der mulighed for aktiviteter som at
lege i sneen, kere pa kaelk, sta pa skiog kere
hundeslaede.

GRIB IDEEN: 1

De enkelte kommuner indarbejder fysisk aktivitet i en 5L nd thSpOl 111K eller anden
relevant politik, for at fa fysisk aktivitet pa dagsordenen. Formalet er at fa adresseret de
malseatninger vedrgrende fySISk aktivitet, som kommunen vil arbejde med.

TIPS 0G TRICKS:

* Opstille og overholde specifikke
mal for borgernes fysiske aktivitet
bade i den overordnede politik for fy-
sisk aktivitet og i kommunens evrige
politikker og planer - ogsa pa tveers af
forvaltningsomrader.

» Udarbejde strategier for implemen-
tering af fysisk aktivitet i offentlige
institutioner som dagtilbud, folke-

skoler, fritidsordninger, fritidsklubber,

ungdomsklubber, ungdomsuddannel-
ser, degninstitutioner, hjemmeplejen
og plejehjem.

® Inspiration:
* Borne- og familiepolitik i
Kommunegqarfik Sermersooq, med et
afsnit om motion.

* Borne- ogungepolitik i Qeqqata
Kommunia indeholder et afsnit om
sundhed, idraet og motion.

* Forebyggelsespakken om Fysisk
Aktivitet er et inspirationskatalog

til kommuner, om hvordan man kan
fremme fysisk aktivitet.
Forebyggelsespakken er udgivet af
Sundhedsstyrelsen i Danmark
http://sundhedsstyrelsen.dk/publ/
Publ2012/06juni/ForebyggPk/Fysis-
kAktivitet.pdf
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SAMFUNDET

GRIB IDEEN: 2

FACILITETER

Kommunerne sikrer, at borgere har let adgang til forskellige idraetsfaciliteter herunder idratshaller,
gymnastiksale, boldbaner mv. Det er szrligt vigtigt i bygder med fa eller ingen idraetsfaciliteter.

Hos grenlandske bern og unge
(talderen 11-17ar) havde tilstede-
veerelsen af indendars sportsfacili-
teter og sportsklubber for barn en
positivsammenhang med et hojt
niveau af intens fysisk aktivitet.

Udover faciliteterne havde det sociale
aspekt ogsd en betydning. Seerligt i

bygderne steg aktiviteten, nar der var
indendears sportsfaciliteter til stede!

TIPS 0G TRICKS:

* Anvende eksisterende

bygninger eller lokaler til at

indrette rum, hvor man kan vaere
fysisk aktive sammen. F.eks. i forsam-
lings- eller medborgerhuse.

* Der findes mange aktiviteter, der
ikke nedvendigvis kraever en idraets-
hal, som f.eks. dans, bordtennis og
kampsport.

* Med enkle redskaber eller
hjaelpemidler kan man indrette et
motionsrum for hele bygden.

® Inspiration:

Motionsrum i Narsarsuaq se boxen
Motionsrum i Narsarsuaq 22.

kb
MEDenkle
REDSKABER ELLER
H)/ELPEMIDLER
KAN MAN
INDRETTE ET
MOTIONSRUM FOR
HELE BYGDEN

SAMFUNDET

GRIB IDEEN: 3

Ved lokalplanlegning og byfornyelse (det udendgrs rum) sattes der fokus pd udformning og renovering af nye
og eksisterende boligomrader, institutioner og opholdssteder/veeresteder i naermiljget, s& de inspirerer til bevaegelse,

leg og sociale aktiviteter. Det sunde valg skal veere det nemme valg!

TIPS 0G TRICKS:

* Kommunerne seger for gode og
sikre forhold for aktiv transport.
Det kan f.eks. ske ved at skabe
trafiksikre transportlesninger for
fodgaengere og cyklister.

* Gang- og cykelstier med tydelig
afmaerkning.

* Vandre- og langrendsruter med
tydelig afmaerkning.

* Legepladser, forhindringsbaner
eller lignende

* Udendors fitnesspark.
Opstille udenders traeningsredskaber
til motion til fri afbenyttelse.

* Udendors boldbaner f.eks. fodbold-
baner basket/hockey baner mm.

* Kurebakker af snerydningssne

@ Inspiration:
Gang- og cykelhandlingsplan vedtaget
{ Kommunegarfik Sermersoog.




SAMFUNDET

SAMFUNDET

GRIB IDEEN: 4

Der er mange, der kan satte gang i lokale tiltag med fokus pa fysisk aktivitet. Det kan veere konkurrencer,
arrangementer eller turneringer. Det kan veere alt fra kommunen til idreetsforbund, virksomheder, lokale

idreetsforeninger eller borgergrupper.

Der kan ogsa samarbejdes pa tveers af grupper for at arrangere en begivenhed. Det kan veare i selve
arbejdet, ved opbakning til arrangementet, ved sponsering og meget mere.

@ Inspiration:
Brugseni lgbet som bliver afholdt
hvert ar i de 7 byer, hvor der ligger en
Brugseni, med en lang rute pa 10 km
og en familie rute pa 3,5 km.

MAAJI NUAN! som er et samarbejde
mellem mange akterer om at tilbyde
gratis motionstilbud og konkurrencer
imaj maned.
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Fysisk aktivitet for alle

http://shop.socialstyrelsen.dk/prod-

ucts/10-gode-raad-udsatte-boern-og-unges-fritidsliv “)

Det SUNE valg skal veere
det N€MME valg!

FRILUFTSLIV

GRIB IDEEN: 5

Kommuner, foreninger og borgere kan alle vaere med til at skabe en let adgang til at komme ud i naturen bade
sommer og vinter.Ved at sikre en let adgang er der en starre gruppe af personer, der far mulighed for at

komme ud og beveege sig i naturen.

TIPS 06 TRICKS:

Ga- og vandreruter i
naturen af forskellig
sverhedsgrad

og lengde

med tydelige
rutemarkeringer.

* Opsat borde/banke
inaturen langs en

ga- og vandrerute, som
motivation for at hele
familien kan tage af
sted sammen.

e Lav tydelige
rutemarkeringer til langrendsruter af
forskellig svaerhedsgrad .

"NUDGING

Gor det lettere at vaere fysisk aktiv i
samfundet ved at anvende nudging
princippet.

Et nudge er et forseg pa, at pavirke men-
neskers valg og adfzerd i en forud-
sigeligretning uden at begraense deres
valgmuligheder. Nudging er saledes en
made at hjaelpe folk pa vej til at traeffe et
sundere valg.

EKSEMPEL PA NUDGING:

Ger det sjovt at tage trappen rundt om
ibyen eller bygden ved at male trinene i
forskelige farver eller skrive antallet af
trin ved toppen af trappen.
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Vi hadber, du er blevet inspireret til at finde pa
en idé til eget fysisk aktivitet pa din skole eller din
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