ET SUNDT OG SOCIALT MOTIONS-
TILBUD | DIN VIRKSOMHED?

Dansk Boldspil-Union (DBU) vil i samarbejde

med 3F gerne invitere jeres virksomhed til at

hegre mere omkring Fodbold Fitness i forlaen-

gelse af projekt Ulighed i sundhed.

Som forgangsvirksomhed har | allerede fokus
pa de ansattes fysiske og psykiske trivsel — og
med god grund! For med et godt arbejdsmilja
felger sundere og mere effektive medarbejdere
og deraf bedre trivsel pd arbejdspladsen. Sunde
kantiner, styrketraeningsordninger og lgbearran-
gementer er maske nogle af de tiltag | allerede
har i gang med henblik p3 at styrke medarbej-
dernes sundhed.

Med Fodbold Fitness tror vi p3, at | kan f3 flere
og maske nye medarbejdergrupper til at vaere
aktive. Alle kender fodbold, og spilles der med
ligesindede, er der grundlag for, at det bade kan
styrke sundheden og det sociale - endda pa en
made, der ogsa er sjov.

HVAD ER FODBOLD FITNESS?

Fodbold Fitness er DBUs bud p3 fleksibel mo-
tionsfodbold for voksne mazend og kvinder. Vak
er idéen om, at fodbold kun kan spilles i den

klassiske version med 11 mod 11 pa en stor bane.
| stedet skal der spilles pa mindre omrader og
med fzerre spillere, sa hver enkelt spiller far
flere boldbergringer og bliver en starre del af
spillet. Det ger det sjovere for de deltagende,
og det bliver samtidig muligt at lade virksom-
hedens medarbejdere spille sammen med lige-
sindede: fx kvinder, unge maend eller vetera-
ner, fordi 6-8 spillere vil vaere nok til at spille
Fodbold Fitness.

Samtidig viser undersggelser, at de sundheds-
maessige effekter forbundet med fodbold er uaf-
haengige af banestarrelse og antallet af spillere,
hvilket ger det oplagt at opdele medarbejderne
i mindre hold, der spiller ved siden af hinanden.
Maske er virksomhedens kvinder faktisk interes-
serede i at spille fodbold, hvis de ikke skal spille
mod mzendene!

FODBOLD FITNESS |

JERES VIRKSOMHED

Se nedenstdende eksempler og lad jer inspirere
til at starte Fodbold Fitness sammen med DBU
og jeres lokale fodboldklub. Priser, tidspunkter
m.m. er taenkte scenarier, og de specifikke detal-
jer vil variere fra klub til klub og fra virksomhed
til virksomhed.

FODBOLD FITNESS | FODBOLD SOMMERSTAVNE: FODBOLD FITNESS PA
LOKAL KLUB GENNEM KOM | FODBOLDFORM, FOR STREET BANE MED
PERSONALEFORENINGEN DET GAR LOS! BANDER

Mulighed for mationsfodbold for
alle medarbejdere to gange om
ugen fra april - oktober.

- Mandag kl. 15.30 efter arbejde
og lerdag morgen kl. 8.30.

- Faelles opvarmning, hvorefter vi
deles efter niveau/ken og spiller
sma intense kampe.

- Klubben sarger for bolde, ba-
ner, varme bade og mulighed for
sacial hygge.

- Kontingent: kr. 100,- halvarligt.

- Titmelding fra uge til uge p& vo-
res intranet.

Til drets sommerfest arrangerer
vi samtidig en fodboldturnering,
hvor alle afdelinger skal stille med
mindst et 5-mandshold.

For at sikre formen har du og din
afdeling mulighed for at traene to
gange om ugen fra april-juni.

- Mandage og torsdage kl. 16.00
- Feelles opvarmning og derefter
inddeling i sma hold.

- Klubben sarger for bolde, baner,
og varme bade.

- Gratis deltagelse!

- Tilmelding via intranet.

Vores lokale fodboldklub har faet
en street bane med bander, som vi
har mulighed for at benytte i mor-
gen-

og formiddagstimerne.

Bolden er aldrig ude af spil, og der
vil vaere masser af tempo og be-
raringer.

- Fredag kl. 8.00-9.00.

- Marts til oktober.

- Mulighed for omklaedning og bad
i fodboldklubben fer arbejde.

- Kontingent: kr. 200,- halvarligt.

- Tilmelding fra ugetil uge pd vores
intranet.

DBU OG 3F MULIGG@R FLEKSIBEL MMOTIONSFODBOLD MED DINE KOLLEGER!
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SUND, SUNDERE, FODBOLD!

Det er videnskabeligt bevist, at motionsfodbold
er blandt de sundeste motionsformer overhove-
det. Det betyder konkret, at fodbold bade kan
bruges til at forbedre sundheden og at ned-
saette risikoen for livsstilssygdomme, og at det
pa flere parametre er mere effektivt end andre
idraetsaktiviteter.

Sammenligner du de sundhedsmaessige effekter
af fodbold med laengere labeture (jog), styrke-
treening (fitness) eller intervalleb, er fodbold den
motionsform, som samlet giver det bedste resul-
tat. De to diagrammer viser konkret fremgangen

FENDRING | FEDTPROCENT PA 3 MDR.

. 1

FODBOLD J0G FITNESS INTERVAL

Fodbold og jog {lange labeture) giver det starste fald
i fedtprocenten (Peter Krustrup, Ksbenhavns Universitet).

FASTHOLD MED FODBOLD FITNESS

Fodbold er af natur en so-
cial motionsform og un-
dersggelser viser, at netop
det sociale element og
feellesskabsfolelsen gar
det lettere for motionister
at holde fast i fodbolden
end eksempelvis fitness
eller leb. Samtidig er ople-
velsen af anstrengelserne
lavere ved fodbold sam-

B rakra

~ viser, at sammen-
~ hold og fllesskab
 gardet

let at holde fastved
nye fodboldvaner.

— Ottesen et al. 2010

MINDRE BANER OG ALTID MED BOLD |

vy

p3 konditallet og aendringen i fedtprocenten efter
blot tre maneders fodbold, men motionsfodbold
resulterer ogsa i et lavere blodtryk og en stigning
i muskelmassen.

Der er altsd markante sundhedsmaessige forbed-
ringer at hente ved at dyrke motionsfodbold, og
resultaterne har vist sig at veere uafhaengige af
motionistens kan, alder, form og fodbolderfaring.
Ligeledes er det hverken niveauet eller antallet af
spillere pa banen, der er centralt for det helbreds-
maessige udbytte af traeningen. Al slags fodbold
er med andre ord sundhedsfremmende.

FREMGANG | KONDITAL PA 3 MDR.
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FODBOLD 10G FITNESS

INTERVAL

Fodbold og intervallsb giver den starste fremgang i
konditallet (Peter Krustrup, Kebenhavns Universitet).

menlignet med kontinuerligt lab, intervallab og
styrketraening. Fodbold feles derfor ikke sd hardt
for motionisten som alternativ motion.

Med Fodbold Fitness far dine medarbejdere der-
for muligheden for at vaelge en motionsform, der
er bdde sund og social. Det gger sandsynligheden
for, at de veelger at holde fast i fodbolden, nar de
farst er begyndt. Din virksomhed kan med andre
ord hjeelpe medarbejderne med at oparbejde og
fastholde en god og sund vane.

SPIL NAR DU HARTID OG LYST |

DBU.DK/FITNESS

Projektleder i DBU
Kenneth Granlund
Rasmussen

Telefon: 4326 5412
E-mail. kegr@dbu.dk

Projektleder,
Ulighed i sundhed
Peter Faarbask
Kampmannsgade 4,
1790 KBH V
Telefon: 88g 20 376,
Mobil: 22857704

SUNDT, SJOVT OG SOCIALT




