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| lobet af aret Far I:

1 valgfri Teel skridt-kampagne til alle deltagere

1 event i "Arbejdspladsernes Motionsuge” (uge 41)
Fri adgang til Motionscenteret i Ravnsborghallen
Halv pris pa at fG@ uddannet en kollega eller flere
til at vaere "Anferer” pd jeres motionsindsatser.

En times peptalk om kollegamotion pd jeres
arbejdsplads

En digital motionspause

Laes om aktiviteterne i basispakken pd de naeste sider.

| skal kebe basispakken til alle/en afdeling/ en sterre
flok af jeres medarbejdere, hvis | ensker at vaere en
del af Zonen i Kege. Og hvis | ensker mulighed for

de rabatter, tilvalg mm., | finder, ndr | drejer skiverne.

Sddan et ar - fyldt med
aktive oplevelser fdr | for:

200 kr.

pr. medarbejder

(pssst: det er mindre end 20 kr. om
mdneden pr. deltagende medarbejder)
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SKRIDT

TRL SKRIDT
DANMARKS STBRSTE GA-KAMPAGNE

F& gang i de gode vaner. Nar | er med i Zonen i Kege, far alle de medarbejdere, der er med,
en kampagne i Tael skridt (vaerdi: 70 kr. pr. deltager). Kampagnen kerer 4 gange drligt
- | veelger selv, hvilken kampagne | vil deltage i og kan naturligvis tilkebe de resterende.

Mere end 85.000 personer deltager drligt i kampagnen. 10.000 skridt om dagen
- det er dét, der handler om. Tael skridt er en landsdakkende kampagne, der giver
jer mulighed for at dyrke sammenholdet, fG@ mere bevagelse og sjov konkurrence

ind i arbejdsdagen. | fdr login, kan udfordre hinanden og andre arbejdspladser,
dele jer op pd hold og vinde praemier i de landsdakkende konkurrencer.

Laes mere pd wwuw.taelskridt.dk

ARBEJDSPLADSERMNES

lTlDTIOﬂSUGE

ARBEJDSPLADSERNES MOTIONSUGE
VAR MED TIL 5-KAMP | KBGE

| uge 41 saetter hele Danmark i bevaegelse til Danmarks Motionsuge. DR og en raekke af
Danmarks idratsorganisationer star bag initiativet. 0g selvfelgelig er vi ogsa klar her!
Vi inviterer dig og dine kolleger til 5-kamp med og mod andre lokale arbejdspladser.
Vi saerger for, at alle kan vaere med. Det bliver sjovt!

Vi melder datoer og detaljer ud lebende
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FRI FITNESS
-ET HELT SARLIGT TILBUD

Zonen stiller Firmaidraet Keges motionscenter i Ravnsborghallen
til rédighed for dig og dine kolleger.
Traen individuelt eller sammen, ndr det passer jer.
| har adgang til motionscenteret alle ugens dage fra 05:00 - 22:00

FA UDDANNET EN ANFORER
- 14 TIMERS HANDS-0N UNDERVISAING

Nar | tilmelder jer basispakke i Zonen, far | Dansk Firmaidraets Anfereruddannelse
til halv pris (vaerdi: 1995 kr.). Vi anbefaler, at | sender to kolleger afsted
sammen. Med én eller flere anferere sikrer |, at der sker noget pa kolle
motionsfronten. Og | serger for, at nogen har bolden.

Anfereruddannelsen kommer til Kege den 24. august 20/

Med anfereruddannelsen Fdr I:
e 14 timers undervisning fordelt pa fire moduler,
hvor | lzerer at fd kollegamotionen til at ske
Traening i at saette aktiviteter i gang for alle
Live online sparring
Udarbejdelse af konkret traeningsplan
Netvaerk med anferere fra andre aktive arbejdspladser

Bevis pd, at | har taget uddannelsen og stempel
pd, at | er en aktiv arbejdsplads

Quizzer, bingo og andet spas, som nok
skal holde jer varme







FA EN PEPTALK
HEP, PEP OG EFFEKT

Nadr | keber ind pd Zonens basispakke, finder vi i faellesskab en
dato for, hvorndr | vil have en lille peptalk pd jeres arbejdsplads.
Her far alle kollegerne inspiration, viden og at maerke pd egen krop,
hvor meget det ger at fG bevaeget sig lidt i lebet af arbejdsdagen.
Der er grine garanti!

DIGITAL MOTIONSPARAUSE
- DIREKTE PA SKARMEN TIL JERES KOLLEGER

Har | brug for et aktivt afbraek, hvor | far rert larmuskler, knaeled,
rygstvkker og smilebadnd? Nar | er med i Zonen, fér | en motionspause
drligt - direkte til skeermen hos alle jeres medarbejdere med en dygtig,

livlig instrukter. | kan ogsa taenke det ind i et (digitalt) stormede

eller lignende. Valg mellem 15 og 30 minutter.







DET VAR
BASISPAKKEL ...

- til mindre end 20 Kr.
pr. maned pr. medarbejde

Tyg pa den.
Sulten efter mere?
d gerne!







TILVALG

- TIL JER, DER VIL

DYRKE SAMMENHOLE
'EKSTRA MEGET '







TILVALG:

Fd jeres egen firmapadel-dag - 2 timer med spil og grill
249 kr. pr medarbejder

Deltag i en firmapadel-turnering
200 kr. pr hold

FG 15 % rabat pa deltagelse i "Rigtige Mand"”-lebet
— 489 kr. for tre maand (ét hold)

Deltag i Julemaarkemarchen 2022
- 80 kr. pr. medarbejder
- alle pengene gar til julemaerkehjemmene

F& 15 % rabat pa deltagelse i Bike & Run Stafettef
- 465 kr. for 5 deltagere (ét hold)
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Skal du og dine
kolleger vaare med?

Eller hore meres

Kontakt Karin pa 53 53 96 40 el
Karin@ravnsborghallen.dk

Se mere pé: wwuw.fi-koege.dk/
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