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DYRK SAMMENHOLDET
- STYRK DET SOCIALE OG
AKTIVER ARBEJDSPLADSEN

Nakskov Idrzetscenter, Firmaidraetten i Nakskov og Dansk Firmaidreet er gdet sammen i et partner-
skab. Vi kalder det Zonen i Nakskov. Vi vil sla et slag for sammenholdet pa jeres arbejdsplads.

Vi vil give jer mulighed for at styrke de sociale band gennem sjove motionsoplevelser. Det er de
nemlig enormt gode til sadan nogle aktiviteter: at give jer nye traditioner og steerkere relationer.
Og sd er der jo ogsa altid de gavnlige sideeffekter: Man far mere energi, mindre sygdom og bliver
staerkere - ikke kun i lattermusklerne.

Vivil ggre det nemt for jer. Derfor foregar det hele lige her i jeres lokalomrdde - og ude pa jeres
arbejdsplads.

P3 de naeste sider kan I se programmet for resten af 2022, som en raekke arbejdspladser i kom-
munen har hjulpet med at strikke sammen (tak!)

Der er alt fra events til kampagner, skreeddersyede aktiviteter ude pa jeres arbejdsplads, en ud-
dannelse og muligheder for at bruge motionsrummet og fa svemmehalsrabat.

I bestemmer selv, hvor meget af pakken, I tager til jer pa jeres arbejdsplads. Tag noget - tag det
hele. Det er op til jer.

Vi glaeder os til at stte gang i bevaegelsen og (latter)musklerne sammen med jer!




ZOMNEMN I NAKSKOV

- ARRANGEMENTER RESTEN AF 2022

April - maj Tael skridt
16. juni Kollegadysten
September Tael skridt

15. september

WalkingFitness

10. oktober

Arbejdspladsernes motionsuge

12. oktober

Digital motion

17. november

WalkingFitness

November Teel skridt
November Yogaevent
November Foredrag
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VAR MED | TREL SKRIDT

- Danmarks sterste skridtteeller-kampagne

Fa mere bevaegelse, socialt samvaer, sundere vaner
og lidt venlig konkurrence ind i arbejdsdagen med
Danmarks stgrste skridttzeller-kampagne. Det er
motion uden omklaedning og en let made at starte
de sunde vaner pa.

Kollegerne kan dyste med og mod hinanden pa tveers
af afdelinger og geografi. Og I kan ogsa udfordre
andre arbejdspladser.

Teel skridt-kampagnen kgrer 4 gange om aret og i

2 uger af gangen. Der er 1 kampagne med i denne
pakke. I kan tilkgbe resten (til fordelagtig pris), eller
veelge kun at deltage i den ene kampagne. I veelger
selv, hvornar I vil deltage og hvor mange kolleger,

[ tilmelder.

Alle hold, der lever op til kampagnekravene, deltager
i lodtreekningen om 25.000 kr.

Kampagnen kerer i uge 17-18, 36-37 og 45-46 i 2022

Laes mere pd www.tcelskridt.dk

KOM TIL WALKING FITNESS / TRL SKRIDT

[ forbindelse med Teel skridt-kampagnerne har vi
gjort flere events klar til jer. Kom op i Nakskov Idreets-
center til en omgang Walking Fitness og fa tanket op
pa bade grin og skridt. Et Zone-medlemskab giver jer
mulighed for at deltage i alle events — ogsa selvom I
kun er tilmeldt 1 kampagne.
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ARBEJDSPLADSERNES MOTIONSUGE

[ uge 41 saetter hele Danmark i bevaegelse i én stor motionsuge. Naturligvis
er Nakskov med. Vi inviterer til noget, hvor I kan hygge, konkurrere lidt og fa
bevaeget kroppen som kolleger. Vi er klar med petanque, vandaktiviteter og
en lille snack i Nakskov Idraetscenter.

Scet X i kalenderen mandag den 10. oktober klokken 17:00.

Og hey: Onsdag den 12. oktober kan I desuden fa motion lige til skeermen.

FI? UDDANNET 2 ANFORERE
PA JERES ARBEJDSPLADS

Giv jer selv et stort forspring pa vejen mod succes til en mere aktiv
arbejdsplads: Fa uddannet op til 2 medarbejdere som anfgrer som en
del af Zone-pakken.

Pa uddannelsens moduler far I veerktgjer, viden og konkrete idéer til
mere motion, mere sundhed og bedre sammenhold pa arbejdspladsen.
I far sparring pa netop jeres situation og et netveerk til andre anferer.

Uddannelsen foregdr i Koge og medlemmer af Zonen kan fd det
til halv pris. Klik her for yderligere info.

Uddannelsen tager fire dage hvoraf den ene er et webinar.

Lees mere pd www.firmaidraet.dk/aktiv-arbejdsplads/bliv-uddannet/

KOLLEGADYSTEN - NAKSKOVS
NYE MOTIONSTRADITION

Den 16. juni er vi klar med en ny tradition for kolleger i Nakskov - et
motionsevent, hvor alle kan vaere med. Brug en aktiv eftermiddag un-
der sommersolen i sammenholdets tegn. Der vil vaere udfordringer og
underholdning for bade kroppen og knolden. Festlig stemning og fede
aktiviteter i et hold-lgb.

YOGREVENT

Fa straekket kroppen godt igennem og fa trukket vejret i bund. I novem-
ber kan alle medlemmer af Zonen deltage i et yogaevent i Nakskov
Idraetscenter.

Mere info folger

DIGITAL MOTION

Har I brug for et aktivt afbraek, hvor I far rert larmuskler, knzled, ryg-
stykker og smileband — mens I dyrker sammenholdet? Enten sammen
pa kontoret - eller sammen hver for sig pd hjemmearbejdspladsen.
Nar I er en del af Zonen i Nakskov, kan I fa motion leveret direkte til
skarmen pa ét valgfrit tidspunkt.



https://www.firmaidraet.dk/aktiv-arbejdsplads/bliv-uddannet/sunde-arrangementer/anf%C3%B8rer-hold-3-2022-koege/

FA ADGANG TIL MOTIONSRUM

Som en del af Zone-pakken far I adgang til et min-
dre motionsrum i Nakskov Idraetscenter. Her er
mulighed for bade cardio og styrketreening i rolige
omgivelser.

I har adgang tirsdag og torsdag fra 07-10 & 15-18
(max 10 personer ad gangen)

a FA RABAT |

SVammMmeHALLEN

Nar I keber Zone-pakken til jeres medarbejdere, er
der 15 % rabat pa alle abonnementsformer (ikke
engangsture) hele aret. I far et klippekort, som I
ogsa kan bruge til vores effektive aktivitetshold.
Rabatten gzelder for bade medarbejderen og for
medarbejderens husstand. Svem lgs!

FA SKREDDERSYET AKTIVITET
TIL JERES ARBEJDSPLADS Viels

Vi kommer gerne ud med aktivitet pa jeres arbejds-
plads. Hvad kunne I taenke jer? En aktivitetsdag?
Eller en saunagus aften kun for jeres arbejdsplads
i svemmehallen? Eller noget tredje?

Nar I er med i Zonen kan vi strikke gode tilbud
sammen til jer.

Kontakt Niels eller Deeadra (find vores kontaktinfo
pa bagerste side)

FOREDRAG

Vi slutter Zone-aret af med et foredrag for alle
medlemmer i november.

Mere info folger



ET HELT AR FYLDT MED AKTIVITET

Zone-pakken gzelder til arsskiftet 2023.
Nar I har kgbt pakken, bestemmer I selv, hvilke
aktiviteter, I gnsker at deltage i.

@nsker I at tilbyde pakken enkeltvist til medarbejdere?
Sa koster det 200 kr./ ar pr. person

Nar I keber pakken, bliver I medlem af Firmaidraetten
Nakskov. Det betyder, at I kan deltage i foreningens
aktiviteter.

Se mere pa: www.nf-fs.dk



V]I ER VILDE MED
AT HORE FRA JER!

HAR DU SPORGSMAL ELLER BNSKER?

Kontakt os hellere end gerne:

Niels Nielsen
Mail: formand@nf-fs.dk
TIf: 5150 4907

Deedra H. Nielsen
Mail: deedra@nakskovic.dk
TIf: 4027 7545
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