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ner under fysisk aktivitet. nu ved vi, 
at musklerne danner flere hundrede 
stoffer, men kender kun funktionen af 
en mindre del af dem. nogle påvirker 
fedtvævet, andre påvirker leveren, an-
dre knoglerne, og nogle kan måske 
forebygge kræft, mens helt andre på-
virker hjernens indlæringsevne og ev-
nen til at føle lykke, siger Bente Klar-
lund Pedersen. 

Hun er til daglig chef for omkring 
50 medarbejdere på danmarks Grund-
forskningsfonds Center for inflamma-
tion og metabolisme, hvor de er i 
gang med at undersøge, hvordan de 
mange stoffer i musklerne fungerer og 
påvirker kroppen.

et af de projekter, som centeret har 
gennemført, handlede om at undersø-
ge, hvad der sker, når man lader folk 
være inaktive. i projektet skulle ellers 

aktive unge mænd nøjes med at gå 
1.500 skridt om dagen i to uger. de 
tabte et kilo muskelmasse, fik højt ind-
hold af fedt i blodet og øget risiko for 
type 2-diabetes. og de fik ”æblemave”, 
det vil sige, at fedtet satte sig omkring 
organerne, hvor det er farligt.   

- Studiet viste, at fysisk inaktivitet, 
uafhængigt af overvægt, øger risikoen 
for livsstilssygdomme. andre studier 
viser, at det tager omkring ti gange så 
lang tid at genvinde den form, som 
man taber ved at være doven, forkla-
rer Bente Klarlund Pedersen.

Brobygger mellem  
to specialer
Bente Klarlund Pedersens egen vej til 
muskelforskningen gik via en funkti-
on som brobygger mellem to dengang 
adskilte og meget forskellige hospi-

talsafdelinger: den reumatologiske og 
den fysiurgiske. Begge havde patien-
ter med gigt, men den reumatologiske 
behandlede dem med medicin, mens 
den fysiurgiske behandlede med var-
me bade, fysisk træning og massage.

- det var meget forskellige kulturer. 
den ene professor røg cigarer, mens 
den anden nærmest var økolog, for-
tæller Bente Klarlund Pedersen, der 
arbejdede på den reumatologiske afde-
ling, da de to afdelinger og specialer 
skulle lægges sammen. Hun og hendes 
kolleger besluttede sig for at undersø-
ge, om der kunne bygges bro mellem 
den medicinske og fysiurgiske tilgang 
– det vil sige, om fysisk aktivitet på-
virkede immunsystemet. 

det førte til opdagelsen af, at det 
ikke er immunsystemets celler, men 
musklerne, der, når de er i bevægelse, 
producerer et hormon, som sender 
signaler til leveren om at frigive suk-
ker, så musklerne ikke går sukkerkol-
de. det førte til, at ikke immunsyste-
met men musklerne blev Bente Klar-
lund Pedersens forskningsområde.   

der skal være hold i  
budskaberne
Samtidig opdagede Bente Klarlund Pe-
dersen, at der andre steder i verden 
var store mængder af viden om, hvad 
motion betyder for sundheden. der 
var f.eks. en stor britisk undersøgelse, 
der viste, at en sund livsstil gav læn-
gere liv, og en anden der viste, at bus-
chaufførerne på londons dobbeltdæk-
kerbusser havde større risiko for hjer-
te-kar-sygdomme end konduktørerne, 

der dagligt bevægede sig mel-
lem bussens to etager.

Forskningen var bare ikke 
formidlet. der var på det tids-
punkt her i landet fokus på 
sammenhængen mellem fedme 
og ernæring, men ikke på mo-
tion. det fik Bente Klarlund 
Pedersen til at interessere sig 
for formidling af forskning, og 
i 2003 skrev hun sammen med profes-
sor Bengt Saltin ”Fysisk aktivitet – 
håndbog om forebyggelse og behand-
ling”, som blev anledning til anbefa-
lingen om at motionere 30 minutter 
om dagen. Håndbogen blev revideret i 
2011 og suppleret med anbefalingen 
om intens træning to gange tyve mi-
nutter om ugen. 

Som formidler har Bente Klarlund 
Pedersen formået at formulere sig po-
pulært og slagkraftigt med sætninger 
som ”sæt tid af til motion nu – eller 
sæt tid af til sygdom senere”. den 
klinger i hovedet på mange af os, der 
slider på cross-fit maskinen eller løbe-
båndet – og synes at tyve minutter er 
en evighed! 

- Forskningen skal bruges, så den 
kommer befolkningen til gode. det er 
vigtigt at få budskaberne ud over 
rampen, men der skal være hold i det, 
man siger, understreger hun.

- der findes en masse viden, som 
skal i spil til gavn for folkesundhe-
den. men i en verden fuld af stemmer, 
hvoraf nogle er kommercielle, er det 
min intention at basere formidlingen 
på dokumentation – nogle gange sup-
pleret med sund fornuft.

Bente Klarlund 
Pedersen
Bente Klarlund Pedersen er 
dr. med. og overlæge på rigs-
hospitalet og professor ved 
Københavns universitet. Siden 
2005 har hun været leder af 
danmarks Grundforsknings-
fonds Center for inflammation 
og metabolisme. Her forsker 
hun og de omkring 50 med-
arbejdere i de molekylære 
mekanismer, der gør, at fysisk 
aktivitet gavner sundheden. 

Hun er forfatter til flere end 
400 videnskabelige artikler, 
en række bogkapitler og bø-
ger som fx ”Sandheden om 
Sundhed”, ”motion på recept”, 
”elsk at løbe” og ”Hva’ nu 
hvis jeg hader sport?”. Hun 
gæsteforelæser verden over. 
Som formand for det natio-
nale råd for Folkesundhed var 
Bente Klarlund Pedersen med 
til at sætte fysisk aktivitet 
og sundhed på den politiske 
dagsorden blandt andet ved at 
lancere Kram – forkortelsen 
af Kost, rygning, alkohol, 
motion.

Hun har en klumme og en 
brevkasse om sundhed i Politi-
ken, lørdagsliv. Hun har mod-
taget adskillige priser for sin 
forskning og forskningsformid-
ling, heriblandt videnskabsmi-
nisteriets Forskningskommu-
nikationspris 2005, Kulturmi-
nisteriets idrætspris 2006 og 
rosenkjærprisen 2010.
Bente Klarlund Pedersen bor 
i København, har fire børn og 
seks børnebørn.

man skal ikke blive  
syg af at gå på arbejde
det er f.eks. sund fornuft, at man ikke 
skal blive syg af at gå på arbejde, siger 
Bente Klarlund Pedersen. 

- Hvad enten man har meget stille-
siddende eller hårdt fysisk arbejde, er 
det et arbejdsmiljøproblem og arbejds-
pladsens ansvar, påpeger hun.

- det er jo heller ikke op til den en-
kelte at medbringe høreværn eller 
hjelm på arbejdspladser, hvor der er 
støj eller risiko for at få noget i hove-
det. derfor skal det heller ikke være op 
til den enkelte at forebygge nedslid-
ning på grund af arbejde. Hvis man har 
stillesiddende arbejde i mange timer, 
kan man ikke bare kompensere med en 
løbetur i fritiden. og hvis man har 
hårdt fysisk arbejde, er det heller ikke 
nok at gå til træning i fritiden. Pauser 
og træning skal foregå i arbejdstiden 
på arbejdspladsen. 

- men det er ikke tilstrækkeligt at 
have motion på arbejdspladsen som 
frynsegode, ligesom der heller ikke skal 
være sundhedsterror på arbejdspladsen, 
siger Bente Klarlund Pedersen. Hun me-
ner, at medarbejderne skal have fysisk 
efteruddannelse helt på linje med faglig 
efteruddannelse. Hun foreslår som ud-
gangspunkt 45 minutter tre gange om 
ugen, gerne med supervision. 

- det er et kvalificeret gæt. Hvor me-
get og hvad der er behov for i forskelli-
ge job kræver en nærmere analyse. men 
kriteriet er ikke færre sygedage på kort 
sigt, men raske medarbejdere på lang 
sigt, siger Bente Klarlund Pedersen. • 

der findes en masse viden, som skal 
i spil til gavn for folkesundheden, og 
forskningen skal bruges, så den kommer 
befolkningen til gode. det er vigtigt at 
få budskaberne ud over rampen, men 
der skal være hold i det, man siger

"

- Jeg løber som princip hver morgen mellem klokken 6 
og 7. Ikke altid hver dag, for jeg rejser meget, men i 
alt fald oftere end hver anden dag. Jeg bliver aldrig 
verdensmester, men løbet er et frirum, et mentalt pu-
sterum, som giver mig energi og velvære, siger Bente 
Klarlund Pedersen, der har 10 maratonløb på CV’et.
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 i  forbindelse med firmaidrættens 
formandsmøde i april tidligere i år, 
satte dansk Firmaidrætsforbund 

en Kollegaboldbane op tæt ved Parkhal-
len i Kolding. Her kunne formændene 
fra alle de danske firma idrætsforeninger 
få syn for sagen med den nye mini-ba-
ne, som firmaidrættens nye fodboldtur-
nering, Kollegabold, skal spilles på. Ba-
nen skabte stor begejstring blandt for-
mændene, og den blev også hurtigt 
utrolig populær blandt områdets aktive 
– og ikke mindst hos skolebørnene i 
Parkskolen, der er nærmeste nabo. 

[ AF PETER OVE RISBRO BRIx, WEBjOURNALIST, DANSK FIRMAIDRÆTSFORBUND. FOTO: jOHN THRANE ]

Kollegabolden sparkes  
i gang i Kolding
Firmaidrættens nye fodboldkoncept, Kollegabold, er for alvor kommet 
til Kolding, efter at Kolding Firma Sport med tilskud fra kommunen 
har købt den første Kollegaboldbane.

Kolding Firma Sport har siden april 
arbejdet sammen med Kolding Kom-
mune om kommunalt tilskud til køb 
af banen på de særligt fordelagtige 
vilkår, som dansk Firmaidrætsforbund 
tilbyder foreningerne. Kolding byråd 
besluttede på sit budgetmøde i sep-
tember at give tilskud til banen, så 
den kan blive stående i Kolding, og 
det glæder naturligvis den lokale fir-
maidrætsformand Hans Christian Jør-
gensen.

- det var dejligt at få den besked. 
det har været godt at have en positiv 

dialog med kommunen, for jeg tror 
ikke, at Kollegabold var kommet til 
Kolding, hvis ikke vi havde haft den 
opbakning fra kommunens side, siger 
en glad foreningsformand. 

Kollegabold 
til foråret
det nye fodboldkoncept, Kollegabold, 
bliver for alvor rullet ud til foråret, 
hvor der vil være turneringer i alle 
byer, der har investeret i banerne. i 
Kolding regner man med, at Kollega-
bold vil blive et godt supplement til 

Kolding Firma Sports eksisterende 
fodboldturnering. 

- det er planen, at vi skal køre beg-
ge turneringer samtidig, så der er no-
get for enhver smag. Kollegabold er 
fodbold på en ny måde, som jeg tror, 
at især de unge vil tage godt imod. 
den store forskel med Kollegabold er, 
at man ikke skal hente vildfarne bol-
de, den bliver i spil hele tiden. det 
tror jeg vil være med til at sælge tur-
neringen, ikke mindst blandt de unge, 
siger Hans Christian Jørgensen.

- næste skridt er at gøre banen helt 
spilleklar (net-tag, lys og tryk på ban-
der, red.), og så skal vi for alvor i 

opfordring til andre  
foreninger
dansk Firmaidrætsforbund har afsat 
midler til baneetablering hos interes-
serede foreninger i 2012 og 2013. det 
er med at komme ud af starthullerne 
og tænke i partnerskaber, mener Hans 
Christian Jørgensen.

- vi har været heldige, at den nær-
liggende Parkskole kan bruge banen i 
dagtimerne. På den måde fik vi hur-
tigt en naturlig samarbejdspartner 
med vores bane. Jeg synes, partner-
skaber er en rigtig god idé. Jeg tror, 
at det vil være den måde, man får 
etableret baner de fleste steder. For 

gang til foråret. Jeg har rimelig store 
forventninger til at få startet Kollega-
bold op. Jeg håber, at det kan være 
med til at tiltrække flere unge med-
lemmer til vores forening. vi vil gerne 
lære dem at kende, og få lejlighed til 
at vise dem, hvad Kolding Firma Sport 
også kan tilbyde. 

en hvilken som helst forening vil in-
vesteringen alene være en rimelig stor 
post. Partnerskaber åbner også op for 
andre muligheder, f.eks. at foreningen 
kan arrangere og tilbyde events til fir-
maer og partnerne, så banen bliver 
brugt til mere end Kollegabold, siger 
Kolding-formanden, der slutter af med 

en klar opfordring til andre firma-
idrætsforeninger i landet.

- Find en samarbejdspartner der 
passer ind hos jer og se så at springe 
ud i det. Jeg tror på, at det kan brin-
ge nogle unge mennesker ind i folden 
i firmaidrætten. •

flere baner på vej
 
Kolding er de første med en 
Kollegaboldbane, men der er 
allerede flere på vej inden nyt-
år. i løbet af efteråret og vin-
teren forventes det, at yderli-
gere baner kommer til, og der 
er forhandlinger i aalborg, ny-
borg og i Fredericia. derudover 
er Silkeborg, Helsingør og 
CooP i albertslund også inte-
resseret.

Kollegaboldbanen blev præsenteret for for  mændene fra 
alle de danske firmaidrætsforeninger ved formandsmødet 
i april 2012. Nu skal den blive permanet i Kolding.

- Kollegabold skal tiltrække de 
unge fodboldspillere og blive et 
godt supplement til Kolding Fir-
ma Sports eksisterende fodbold-
turnering, siger formanden for 
Kolding Firma Sport, Hans Chri-
stian Jørgensen, der selv har 
testet kunstgræsset på Kollega-
boldbanen.

24 Firmaidræt nr. 5   •   2012 25Firmaidræt nr. 5   •   2012

de har samlet set løbet knap 10.000 
km og cyklet 18.000 km, og de har 
været i gang i 18 byer rundt i dan-
mark. deltagerne i årets 17 Bike & 
run Stafetter er kommet i mål og 
melder i evalueringen om tilfredshed 
med stafetten. 96 % synes godt eller 
meget godt om stafetten, og koncep-
tet med at kombinere løb og cykling 
har positiv opbakning fra 99 % af del-
tagerne. med til den gruppe hører en 
flok medarbejdere fra virksomheden 
egetæpper, der deltog med tre hold i 
stafetten i Herning den 22. september 
2012. 

teamwork på holdet
- vi havde en super-god oplevelse, 
hvor der også var tid til at snakke 
med de andre firmahold. der var 
teamwork på holdet om at hjælpe hin-

[ AF cAMILLA SVENSTRUP, KOMMUNIKATIONSKONSULENT, DANSK FIRMAIDRÆTSFORBUND. FOTO: jOHNNy WIcHMANN ]

Årets Bike & Run 
stafetter er i mål
17 løbsbyer og stafetter fra starten af maj til slutningen af september 
2012. Årets sidste Bike & Run Stafet er løbet og cyklet, og i Herning 
er holdene fra Egetæpper klar til at vende tilbage i 2013.

anden med at få skiftet chippen fra 
den ene deltager til den næste, for-
tæller Kim Sahlholdt fra virksomhe-
den egetæpper, der stillede med tre 
hold i Herning, hvor Herning Firma 
idræt havde debut som arrangør af 
stafetten. ligesom holdene fra ege-
tæpper stiller 83 % af deltagerne i 
Bike & run Stafetten i 2012 op som 
firmahold sammen med kollegerne. i 
Herning måtte kollegerne fra egetæp-
per se sig slået af et hold fra et andet 
tæppefirma, dansk Wilton, så de er 
klar til en revanche i 2013.

- vi kommer igen næste år og er ret 
sikre på, at vi kan få i hvert fald 5-6 
hold med, lyder vurderingen fra Kim 
Sahlholdt.     

den sociale dimension
udover at arbejde som farvemester 

fungerer Kim Sahlholdt som løbeam-
bassadør for sine kolleger hos egetæp-
per, der har tradition for at deltage i 
motionsarrangementer og støtter, at 
medarbejderne motionerer. det positi-
ve ved at være sammen om motion i 
Bike & run Stafetten handler ifølge 
Kim Sahlholdt især om den sociale di-
mension.

- man lærer hinanden at kende på 
en anden måde end i dagligdagen på 
jobbet, og det er med til at styrke 
sammenholdet og nedbryde skel mel-
lem f.eks. funktionærer og timelønne-
de, siger han. Han fortæller, at moti-
on i virksomheden kombineres med 
velgørenhed, så hver tilbagelagt km 
pr. medarbejder 
udløser et be-
løb til et 
alment 

Bike & run 
Stafetten 2013

Hillerød onsdag den 8. maj
Fredericia tirsdag den 14. maj
Korsør onsdag den 15. maj
Holstebro torsdag den 16. maj
Nyborg mandag den 3. juni
Aalborg tirsdag den 11. juni
Aarhus onsdag den 12. juni
Vordingborg onsdag den 12. juni
Sønderborg torsdag den 13. juni
odense lørdag den 15. juni
København mandag den 17. juni
randers onsdag den 19. juni
Ringkøbing søndag den 8. sept.
Sæby lørdag den 14. sept.
Roskilde lørdag den 21. sept.
Herning lørdag den 21. sept.

der er flere løbsbyer og -datoer i 
2013 på vej, så hold øje med sta-
fettens hjemmeside. 
Se mere på www.bikeandrun.nu 

Se billeder fra alle 2012-stafetter 
på Bike & run Stafettens 

Facebook-side – gå ind på  
www.facebook.com/brstafet og 
kig under billeder

velgørenhedsprojekt. i år skæppede 
det således godt i kassen hos de dan-
ske Julemærkehjem, at de 15 kolleger 
løb og cyklede i Bike & run Stafetten.

også motionsuvante 
deltagere
mens de 17 stafetters deltageres eva-
luering af Bike & run Stafetten i 2012 
samlet set er positiv, er der også plads 
til forbedringer i arbejdet frem mod 
stafetterne i 2013. det gælder bl.a. 
start- og mål området, hvor både cyk-
lister og løbere fra holdet skal ud og 
ind på en logisk måde, og hvor en god 
stemning skal få deltagerne til at føle 

sig godt modtaget og 
sendt af sted på ru-

terne.   
-i Bike & 

run Stafetten har vi fat i mange gar-
vede motionister, men også deltagere 
der ikke vant til at deltage i motions-
arrangementer. Så vi skal sørge for at 
guide dem rigtig godt, og være dygti-
ge til at vise vej og skilte ude på ru-
terne, siger stafettens bagmand, 
idrætskonsulent Steen Sulstad Peder-
sen, og henviser til, at 24 % ikke dyr-
ker anden form for idræt eller motion 
og at 46 % kun sjældent deltager i an-
dre motionsløb. 

Planlægningen af næste års stafet-
ter er i fuld gang, og indtil nu er der 
sat dato på stafetten i 16 løbsbyer, og 
3-4 mere er på vej. Holdene fra ege-
tæpper kan sætte kryds i kalenderen 
lørdag den 21. september 2013, hvor 
Herning igen lægger ruter til Bike & 
run Stafetten. •

Kim Sahlholdt tog en af løbeturene i stafetten i Herning, hvor han deltog 
sammen med 14 kolleger fra Egetæpper. Foto. Steen Sulstad Pedersen.
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 H ver torsdag kl. 16.15, lige efter arbejdsdagen er slut, 
genlyder receptionen i forhallen i GF Forsikrings ho-
vedsæde i odense af glade Zumba-rytmer, når op til en 

snes kvinder fra alle afdelinger samles til en Zumba-time.
- er der nogen nye med, der ikke var her sidste gang? Brasi-

lianske angela, der er Zumba-instruktør fra Firmaidræt oden-
se, kigger spørgende ud over kvinderne, der er mødt op i dag. 
et par rækker hånden op, og angela forklarer hurtigt, hvilken 
serie af trin de skal starte med, inden hun tænder for ghetto-
blasteren, og så er alle i gang.

- det er super godt, at du kan gå ned og få motion lige ef-
ter arbejde. det passer fint ind i dagens andre gøremål, siger 
Christina andrea, der arbejder i skadeafdelingen.

- det er dejligt at få overstået dagens motion, inden du 
kommer hjem, og dagens andre gøremål trænger sig på. det er 

Tema
MOTION PÅ HjUL MED 
FIRMAIDRÆTTEN

Tema
MOTION PÅ HjUL MED 
FIRMAIDRÆTTEN 

[ TEKST & FOTO. jOHN THRANE, REDAKTøR, FIRMAIDRÆT ]

[ TEKST & FOTO. 
jOHN THRANE, REDAKTøR, FIRMAIDRÆT ]Motion og sund kost giver overskud
Motion på hjul 
– få motion og 
instruktør ud på 
arbejdspladsen

GF Forsikring har et motto, der hedder ”Forsikring med overskud”, men det 
er ikke kun forsikringskunderne, der får overskud. GF Forsikring tager også 
hånd om medarbejderne med motion og sund mad i kantinen, så de får 
overskud til hverdagens arbejdsopgaver. 

Fokus på sund mad. 
Hver dag kan de 
225 ansatte hos GF 
Forsikring vælge 
imellem en lang 
række sunde retter i 
kantinen.

en stor fordel, at du kan få din motion lige efter arbejde, si-
ger hun og bliver bakket op af kollegaen Susanne Wagner.

- det er sjovt og hyggeligt at dyrke motion sammen med 
arbejdskollegerne. vi mødes på tværs af afdelingerne i huset, 
og det giver noget andet at snakke om, siger hun, inden hun 
giver sig i kast med de brasilianske rytmer. 

Sundhedspolitik dækker bredt
GF Forsikring har en sundhedspolitik, der er en udløber af det 
2-årige sundhedsprojekt ”Sundt liv i odense”, hvor GF Forsik-
ring var en af de 15 odenseanske virksomheder, som deltog i 
projektet. Bag projektet stod odense Kommune 
sammen med en række idrætsorganisationer og lo-
kale foreninger, bl.a. Firmaidræt odense.

- i forbindelse med ” Sundt liv i odense” fik vi 

hjælp af Firmaidræt odense til at starte motionsaktiviteter op på ar-
bejdspladsen, fortæller Karen marie Hansen, der er tovholder for sund-
hed og motion på arbejdspladsen hos GF Forsikring og arbejder i Hr-af-
delingen.

- derfor var det naturligt, at vi også spurgte dem, da der kom et øn-
ske fra medarbejderne om Zumba. Zumba-timen kører på 3. sæson med 
ca. 25 tilmeldte, og der kommer som regel 12-14 stykker hver torsdag.

- Firmaidræt odense sørger for instruktører, og vi tegner os for 16 
uger ad gangen. vi har tidligere også haft Pilates-hold og træning med 
Swiss Ball (store bolde, red.), men nu er det Zumba, der har taget over. 
vi har også en massage-ordning og et løbehold hver tirsdag, fortæller 
Karen marie Hansen.

ansvaret for sundhedspolitikken ligger i Hr-afdelingen, og her står 
man også for tilmelding til motionsløb, bl.a. eventyrløbet Kr. Himmel-
fartsdag, hvor GF Forsikring hvert år stiller med over 130 deltagere.

- vi sørger også for rabatter på motionstilbud hos Fitness.dk og Fit-
ness World samt kulturelle oplevelser, fortæller Karen marie Hansen.
 
Grøntsags-lasagne og friskbagt brød
udover motion på arbejdspladsen har GF Forsikring også fokus på sund 
mad i kantinen i hovedsædet i odense. Her kan de 225 medarbejdere 
hver dag vælge mellem en lang række sunde retter, fortæller Karsten 

laage, der har arbejdet som kok i kanti-
nen hos GF Forsikring i 25 år.

- vi skal dække bredt aldersmæssigt. vi 
har medarbejdere lige fra 18 og til 65 år, 
og de har vidt forskellige forventninger til 
den mad, de kan få i kantinen. det er alt 
lige fra kyllingeburgere, grøntsags-lasagne 
og vegetarmad til flæskesteg, brun sovs og 
kartofler, fortæller Karsten laage.

Som udgangspunkt er der altid flere 
slags friskbagte brød på frokostbuffeten. 
80 % af retterne er med grønt og salat, og 
der er altid en lun ret og en fiskeret at væl-
ge imellem.

- vi har særlige temadage med f.eks. 
spansk, kinesisk eller italiensk mad, og hver 
onsdag er en fast fiskedag. Hver torsdag har 
vi særlig fokus på vegetarmad, og en gang 
imellem har vi en ren vegetardag. til maden 

kan drikkes koldt vand og te, og hvis folk ønsker det, kan de købe so-
davand, men alt slik i kantinen er for længst droppet, siger Karsten 
laage.

- Slikket er afløst af en frugtordning, og vi sørger også for, at der al-
tid er frisk frugt, når de ansatte har dyrket motion tirsdag og torsdag 
eftermiddag. •

 d er findes mange gode råd når det 
handler om at motivere de ansatte til 
at dyrke mere motion på arbejdsplad-

sen.
Cheferne kan snøre løbeskoene og løbe 

forrest, firmaet kan give tilskud til motions-
løb og deltagelse i firmaidrættens badmin-
ton- og fodboldstævner, eller firmaet kan 
støtte de ildsjæle der sørger for at arrangere 
idræts- og motionsaktiviteter for medarbej-
derne.

Hvis man spørger medarbejderne, hvad der 
skal til, for at de får dyrket noget (mere) 
motion til hverdag, så handler det i høj grad 
om, at det skal være let og nemt at gå til. 
Hvis det er nemt, så vil man gerne dyrke mo-
tion sammen med kollegerne, gerne i ar-
bejdstiden eller lige før eller efter arbejdstids 
ophør. 

det er stadigvæk få virksomheder i dan-
mark, hvor medarbejderne har mulighed for 
at dyrke motion i arbejdstiden. men på man-
ge virksomheder kan man dyrke motion med 
kollegerne lige før eller efter arbejdstids op-
hør. det kan være en løbetur med kollegerne, 
en tur i motionscentret, Zumba eller Pilates 
på arbejdspladsen.

Firmaidræt odense og Firmaidræt StorKø-
benhavn har gode erfaringer med at bringe 
motionen ud på arbejdspladsen, og på de 
næste sider kan du læse om, hvordan medar-
bejderne på tre arbejdspladser har taget imod 
tilbuddet og er kommet i gang med en mere 
aktiv hverdag sammen med kollegerne. •

21Firmaidræt nr. 5   •   2012Zumba i receptionen. Hver torsdag eftermiddag tager de brasilianske 
rytmer over i forhallen hos GF Forsikring i Odense.
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Mediegruppen er et af Danmarks største 
magasinhuse. Med over 50 aktive titler inden 
for fagblade, magasiner og medlemsblade 
arbejder et hold af kreative, grafikere,  
journalister, konceptmagere og mediekonsu-
lenter hver dag med udgivelser og deadlines.

Vi kender dine udfordringer, hvad enten du  
er annoncør eller udgiver. Sammen med 
vores kunder spænder vi bredt i medie- 
markedet og kan rådgive, udvikle og mål-
rette din annoncering. 

Tal med os om alt fra annoncestrategi til 
design og segmentering.

erfaring og 
troværdighed

Hos Mediegruppen fokuserer vi på at lave kommunikation, som bevæger. 
bevæger holdninger, følelser eller varer ud af butikken. Vi arbejder fleksibelt med 
opgaver ud fra dine ønsker, så resultatet bliver værdifuldt for både dig og dine kunder.

Mediegruppen
Porschevej 12, 7100 Vejle
T. +45 7584 1200,  F. +45 7584 1229
info@mediegruppen.net

www.mediegruppen.net
Læs mere på

Mediegruppen beVæger Mennesker

AnnoncekonSulent
Birthe christiansen
Tlf. 7670 6428
birthe@mediegruppen.net

Udgave materialedeadline på gaden

Nr. 1 10.01.2013 Uge 6

Nr. 2 05.03.2013 Uge 14

Nr. 3 08.05.2013 Uge 24

Nr. 4 06.08.2013 Uge 35

Nr. 5 17.09.2013 Uge 42

Nr. 6 08.11.2013 Uge 49

udgivelSeSplAn 2013

HelSide / til kant
9.000,-
b: 210 mm x H: 297 mm
+ 3 mm ekstra til beskær.
b: 184 mm x H: 262 mm

1/2  Side bred
5.000,-
b: 210 mm x H: 148,5 mm
+ 3 mm ekstra til beskær.

1/2  Side Høj
5.000,-
b: 105 mm x H: 297 mm
+ 3 mm ekstra til beskær.

1/1

Alle priser er ekskl. moms og gældende fra 1. januar 2013. 
Ved annoncer til kant skal der lægges 3 mm ekstra til beskæring.

om dAnSk FirmAidrætSForBund 
Dansk Firmaidrætsforbund er en landsdækkende idrætsorganisation, der ar-
bejder for at motivere arbejdspladserne til firmaidræt og sundhedsfremme.

Forbundet er den tredjestørste idrætsorganisation i Danmark med omkring 
330.000 medlemmer, og 80 lokale firmaidrætsforeninger, fordelt rundt i hele 
landet, samt en række brancheforbund under Dansk Firmaidrætsforbund 
tilbyder et væld af motions- og idrætsaktiviteter til medlemmerne.

Dansk Firmaidrætsforbund arbejder ligeledes for at bringe motion og sund-
hed ud på de danske arbejdspladser gennem forbundets afdeling »Motion 
på arbejdspladsen« og gennem de landsdækkende motionskampagner 
»Arbejdspladsen motionerer« og »Tæl skridt«.

1/4 Side
3.000,-
b: 90 mm x H: 121 mm
b: 184 mm x H: 64 mm

1/4

bagSide
10.000,-
b: 150 mm x H: 237 mm
+ 3 mm ekstra til beskær.1/1


