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Abstrakt

Kvinnliga idrottare har lange papekat att menstruation och anvandning av hormonella
preventivmedel paverkar deras prestationer. Trots detta har deras upplevelser ofta blivit
ifrdgasatta eller avfardade som ursakter for samre resultat. Denna brist pa forstaelse och
erkdnnande kan goéra att kvinnliga idrottare upplever sig férbisedda och missférstadda,
vilket riskerar att paverka deras majligheter att prestera pa sin hogsta niva och passion for
sporten. Syftet med utvecklingsarbetet ar att vacka intresse, sprida kunskap och 6ka
medvetenheten om menstruationscykelns och hormonella preventivmedels paverkan pa
idrottsprestationer. For att uppnad syftet utarbetas en artikel avsedd for publicering i
tidskriften Vdrd i Fokus. Artikeln baseras pa examensarbetet "Menstruationscykelns och
hormonella preventivmedels paverkan pa idrottsprestationer — En kvalitativ intervjustudie
bland kvinnliga idrottare” (Glasberg, 2024). En ny informationssékning genomfordes 2025
som resulterade i 4 vetenskapliga artiklar och en uppdaterad rekommendation.

Artiklar kan delas in i tre huvudkategorier: fackartiklar, vetenskapliga artiklar och
formedlande artiklar. | detta utvecklingsarbete foll valet pa att skriva en fackartikel. Den
riktar sig vanligtvis till en specifik yrkesgrupp och skrivs av professionella representanter
inom dmnet. Valet foll pa tidskriften Vidrd i fokus som ges ut av Sjukskoterskeforeningen i
Finland rf. Tidskriftens mal ar att stdodja vardpersonalens yrkesidentitet och professionella
utveckling. Den riktar sig till sjukskotare, barnmorskor, halsovardare och studerande inom
vardsektorn.

Forskningen om menstruationscykelns och hormonella preventivmedels inverkan pa
kvinnliga idrottares prestationer uppvisar inga entydiga slutsatser. Vissa studier
rapporterar en negativ paverkan, medan andra inte finner nagra signifikanta effekter pa
fysiska eller fysiologiska parametrar. Det foreligger dock relativt stark evidens for att olika
faser av menstruationscykeln kan paverka den subjektiva upplevelsen av prestation, aven
om resultaten avseende objektivt matbara fysiska funktioner dar motstridig.

Sprak: svenska
Nyckelord: menstruationscykel, hormonella preventivmedel, idrottsprestationer, stdd, intervjuer
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Abstract

Female athletes have long emphasized that menstruation and the use of hormonal
contraceptives affect their performance. Despite this, their experiences have often been
questioned or dismissed as excuses for poorer results. This lack of understanding and
recognition can lead female athletes to feel overlooked and misunderstood, potentially
impacting both their ability to perform at their highest level and their passion for the sport.
The aim of this development project is to generate interest, spread knowledge, and raise
awareness about the impact of the menstrual cycle and hormonal contraceptives on
athletic performance. To achieve this aim, an article is written for publication in the journal
“Vard i fokus”. The article is based on the thesis "The Impact of the Menstrual Cycle and
Hormonal Contraceptives on Athletic Performance — A Qualitative Interview Study Among
Female Athletes" (Glasberg, 2024). A new information search was conducted in 2025,
resulting in four scientific articles and one updated recommendation.

Articles can generally be categorized into three main types: professional articles, scientific
articles, and informative articles. For this development project, the choice was to write a
professional article. Such articles are typically aimed at a specific professional group and
are authored by experts within the relevant field. The chosen journal, “Vdrd i Fokus”, is
published by the Finnish Nurses Association. Its goal is to support the professional identity
and development of healthcare personnel. The journal is targeted at nurses, midwives,
public health nurses, and students within the healthcare sector.

Research on the effects of the menstrual cycle and hormonal contraceptives on female
athletes’ performance vyields no definitive conclusions. Some studies report negative
impacts, while others find no significant effects on physical or physiological parameters.
However, there is relatively strong evidence suggesting that different phases of the
menstrual cycle can influence the subjective experience of performance, even though
findings related to objectively measurable physical functions remain contradictory.

Language: Swedish
Key words: menstrual cycle, hormonal contraceptives, athletic performance, support, interviews
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1 Inledning

Kvinnliga idrottare har lange papekat att menstruation och hormonella preventivmedel kan
paverka deras prestationer, men detta har ofta avfardats som inbillning. Forskning om hur
menstruation och hormonella preventivmedel paverkar idrottsprestationer visar pa
motstridiga resultat. Vissa studier visar pa negativa effekter, medan andra inte finner nagon
paverkan pa fysisk prestation. Det finns dock starkare bevis for att olika faser i
menstruationscykeln paverkar hur prestationen upplevs. Angaende hormonella
preventivmedel tyder forskning pa att de inte negativt paverkar idrottsprestationer. Men
aven om de inte har en fysiologisk paverkan sa kan de paverka psykiskt, och det finns
mycket evidens for psykets negativa inverkan pa idrottsprestationer. Detta ar ett komplext
forskningsomrade, och resultaten ar fortfarande osdkra (Carmichael, Thomson, Moran &

Wycherley, 2021; Nylén, 2020).

Detta utvecklingsarbete ar baserat pa examensarbetet ”Menstruationscykelns och
hormonella preventivmedels pdverkan pa idrottsprestationer — En kvalitativ intervjustudie
bland kvinnliga idrottare” (Glasberg, 2024), vars syfte var att beskriva elitidrottares egna
upplevelser. Resultatet i studien indikerar att menstruationscykeln paverkar
idrottsprestationer fysiskt, psykiskt och emotionellt. Men det ar viktigt att beakta att
kvinnor ar olika och att individuella variationer spelar en stor roll. Samtliga deltagare har
anvant hormonella preventivmedel, framst for att reglera sin menstruationscykel.
Asikterna om hur och om hormonella preventivmedel paverkar idrottsprestationer skiljer
sig at. Halften har svart att avgéra om de upplevt nagon paverkan, medan halften upplever
att preventivmedel har haft en negativ paverkan. Det finns ett stort behov av stéd for
kvinnliga idrottare i dessa fragor. De upplever en brist pa information och kunskap, samt
en bristande kommunikation och férstdelse. Aven om de far bekriftelse frdn andra
idrottare, vanner och familj for sina upplevelser, tvivlar de pa sina egna upplevelser da

professionella vardare inte har forstaelse for eller bekraftar deras upplevelser.

Malet med detta utvecklingsarbete ar att skriva en artikel till tidskriften Vdrd i fokus
utgdende fran examensarbetet och dess resultat, for att bemoéta och motverka dessa
upplevelser. Genom att sprida information och 6ka medvetenheten, sarskilt bland hélso-

och sjukvardspersonal, men dven bland studerande inom omradet, om vilken paverkan



som menstruationscykeln och hormonella preventivmedel kan ha pa idrottsprestationer,

kan kvinnliga idrottare kanske fa den forstaelse och det stdd de eftersoker.

2 Bakgrund

Bakgrunden for detta utvecklingsarbete baseras huvudsakligen pa delar av skribentens
examensarbete, Menstruationscykelns och hormonella preventivmedels pdverkan pad
idrottsprestationer — En kvalitativ intervjustudie bland kvinnliga idrottare (Glasberg, 2024).
| examensarbetet redogors for menstruationen, menstruationscykeln, fysiska forandringar
och psykisk paverkan vid menstruation, menstruationens paverkan pa idrottsutévning och
-prestation, hormonella preventivmedel dess halsoférdelar och biverkningar, samt deras
paverkan pa idrottsutdévning och -prestation. En ny informationssokning genomfordes for
att undersdka om nya kallor relaterade till examensarbetets syfte har publicerats. For
utvecklingsarbetet ligger fokus frimst pa de teman som ar centrala for examensarbetet,

namligen hur menstruation och hormonella preventivmedel paverkar idrottsprestationer.

Finska Lakarforeningen Duodecim (2025) har utarbetat nya riktlinjer for anvandningen av
preventivmedel. De uppdaterade rekommendationerna betonar vikten av att ta
biverkningar av preventivmedel pa storre allvar. Syftet ar att underlatta for individen att
snabbt hitta en metod som fungerar optimalt, samtidigt som eventuella besvar minimeras.
Genom en mer noggrann uppfdljning och anpassning av preventivmedel efter individuella
behov hoppas man kunna forbattra bade anvandarupplevelsen och den allmanna halsan

hos personer som anvander preventivmedel.

2.1 Menstruationens paverkan pa idrottsprestationer

Menstruationscykeln kan paverka kvinnors idrottsprestation, vilket gor det viktigt att
beakta vid tranings- och tavlingsupplagg. En oversiktsstudie (Carmichael et al., 2021) visar
att kvinnliga idrottare upplever forsamrade prestationer under tidig follikular- och sen
lutealfas. Objektiva matningar (t.ex. aeroba, anaeroba och styrketester) visar dock ingen

tydlig paverkan. Fler studier behovs for att undersoka andra fysiologiska variabler.



En systematisk oOversikt (Meignié et al., 2021) indikerar ett samband mellan
menstruationscykeln och prestationsrelaterade faktorer som uthadllighet, styrka,
ligamentens hallfasthet, beslutsfattande och tavlingsinstinkt. Effekten varierar dock, och
fler longitudinella studier kravs. En omfattande svensk-norsk studie (Ekenros et al., 2022)
med 1 086 kvinnliga idrottare fran 57 sporter fann att 74 % upplevde dysmenorré och 78
% premenstruella symtom som paverkade deras fysiska och mentala prestationer. Trots

detta anpassade endast 18 % sitt tranings- och tavlingsupplagg efter menstruationscykeln.

MacMillan m.fl. (2024) genomforde en systematisk Oversikt for att undersdka hur
menstruationscykeln, menstruationsrubbningar och anvdndning av  hormonella
preventivmedel paverkar muskuloskeletala skador hos kvinnliga idrottare. Totalt
granskades 96 studier, dar de flesta fokuserade pa menstruationscykeln och
menstruationsrubbningar som riskfaktorer. Resultaten visade att forskningen har oOkat,
men resultaten och slutsatserna variera. Det saknas dven forskning fran lander utanfor
Nordamerika och Europa, samt studier pa icke-professionella idrottare och lagidrottare.
Skillnader i metodik och terminologi férsvarar jamforelser, och framtida studier bor folja

"standardriktlinjer” for att forbattra forstaelsen av paverkan pa muskuloskeletala skador.

Intervjuer med 17 idrottare (Brown, Knight & Forrest, 2020) visar att humaorsvangningar
och minskad trdaningsmotivation paverkar prestation, samt att manga undviker att
diskutera menstruationscykelns paverkan med manliga tranare. Vissa anvander aktiv
manipulering av cykeln for att minimera paverkan under tavling. Ho6k et al. (2021) betonar
vikten av okad kommunikation mellan idrottare och tranare kring menstruationens
paverkan. En enkatstudie och efterfoljande fokusgruppintervjuer identifierade
kunskapsbrist, bristande relationer och strukturella hinder som centrala utmaningar. Ett
utbildningsprogram utvecklades for att forbattra forstdelsen och skapa battre

forutsattningar for 6ppen dialog.

Keil, Adam, och Neely (2024) intervjuade sju idrottare i aldern 16—18 ar om deras
erfarenheter av menstruation. De moétte manga utmaningar nar de hanterade sin
menstruationscykel inom idrotten. Idrottarna upplevde flera fysiska och kdnslomassiga
symptom under menstruationscykeln som paverkade deras prestationer. Generellt kdnde
de att det inte fanns tillrackligt med stod for att hantera menstruation pa grund av stigma

och brist pa utbildning. Detta paverkade ocksd kommunikationen mellan trdnare och



idrottare, tillsammans med faktorer som tranarens kon, alder och relation till idrottaren.
De oOnskade mer stdd i form av utbildning fér bade idrottare, exempelvis om olika
smarthanteringstekniker, och for tranare. Vidare att man lyfter upp och avstigmatiserar
amnet menstruation, men aven konkreta saker som tillgang till menstruationsprodukter

som ar anpassade till deras specifika sport.

En intervjustudie med kvinnliga kanadensiska idrottare lyfter fram behovet av strategier
for symtomhantering och mer evidens om traningsperiodisering for att optimera
prestation. Syftet med studien var tvadelad, dels at forsta vad idrottare anser &r viktigt att
beakta angaende deras menstruationscykel inom idrotten, och ge praktiska
rekommendationer till tranare och praktiker for att stodja en positiv idrottskultur kring
menstruationscykeln. Kommunikation och kanslan av stod var avgorande for att skapa en
positiv kultur. Idrottarna kdnde sig daligt informerade om hur hormonella preventivmedel
kunde paverka deras prestation. De gav dven praktiska rekommendationer bland annat att
beakta individuella symtom, anvdanda en gruppbaserad metod for att initiera diskussioner
om amnet och att utse kvinnliga “halsokontaktpersoner” (van den Berg & Doyle-Baker,

2025).

2.2 Hormonella preventivmedels inverkan pa idrottsprestationer

Studier om hormonella preventivmedels paverkan pa idrottsprestation visar motstridiga
resultat. Vissa studier indikerar en paverkan, medan andra inte finner nagot samband.
Coutinhoa m.fl. (2021) fann att endast 16 % av 256 idrottare upplevde pdverkan av

preventivmedel, medan 85 % noterade variation i prestation under menstruationscykeln.

En systematisk 6versikt och meta-analys (Elliott-Sale m.fl., 2020) baserad pa 42 studier med
590 deltagare fann endast en svag paverkan av hormonella preventivmedel pa prestation,
aven om individuella skillnader forekom. Forskarna betonade vikten av att individanpassa

preventivmedel efter idrottarens behov.

Hormonella preventivmedel minskar testosteronnivaerna, vilket kan paverka muskelmassa
och styrka. Aven om &strogen har visat sig ha viss muskeluppbyggande effekter i
klimakteriet, ar dess inverkan genom preventivmedel oklar. Men minskningen av
testosteron tycks vara mer avgorande for elitidrottare an de eventuella positiva effekterna

av strogen. Okad skaderisk hos kvinnliga idrottare kan delvis bero pa dstrogenets dubbla



effekt — muskeltillvaxt men ocksa stelare ligament och senor (Wikstrom-Frisén, 2016;

Fridén, Ekenros & von Rosen, 2022).

| en svensk-norsk studie (Ekenros et al., 2022) med 1 086 idrottare anviande 63 %
hormonella preventivmedel, av dessa rapporterade 40 % biverkningar och paverkan pa
idrottsutovning, sarskilt under perioden med inaktiva tabletter det vill saga under
menstruationen. En finsk studie (Myllyaho et al., 2021) fann ingen paverkan pa styrka,

uthallighet eller kroppssammansattning.

Anvandningen av p-piller bland idrottare ar lika vanlig som i 6vriga befolkningen (Lindén
Hirschberg, 2022). Manga anvander dem for att kontrollera menstruation infor tavlingar,
framst for att minska symtom eller undvika storningsmoment. En studie med norska
skidakare och skidskyttar (Engset et al., 2022) visade att 68 % anvande preventivmedel, dar
75 % av de som anvande kombinationspreparat och 51 % av de som anvdnde progestin
preparat angav icke-preventiva skal, framst for att minska menstruationsbesvar.

Majoriteten upplevde ingen eller positiv effekt pa prestation.

Martin et al. (2018) fann att 49,5 % av 430 elitidrottare anvdande preventivmedel, och 69,8
% hade anvant det ndgon gang. De som endast anvdande gestagen rapporterade fler
negativa biverkningar (39,1 %) an de som anvande kombinationspreparat (17,8 %). Oxfeldt
et al. (2020) fann i en studie med 186 danska elitidrottare att 57 % anvande
preventivmedel, varav 60 % manipulerade menstruationscykeln, sarskilt under
tavlingssasong. Menstruationsrubbningar var vanligare hos uthallighetsidrottare och
kopplade till hog traningsvolym. Tretton procent rapporterade att menstruationssymtom

ibland eller alltid hindrade dem fran att genomfora traning.

Ryall m.fl (2024) undersokte anvandningen av preventivmedel bland 323 kvinnliga
uthallighetsidrottare och deras upplevda effekter. 51% anvande hormonspiral, 29% p-piller
(vad specificerades inte) och 13% icke-hormonella spiraler. De som anvande hormonspiral
rapporterade de mest positiva effekterna pa traning och tavling. Manga idrottare var
osdkra pa hur deras preventivmedel paverkade deras prestation. Studien betonade
behovet av battre radgivning och utbildning om preventivmedel i idrottssammanhang for

att optimera bade prestation och hélsa.



3 Syfte

Syfte med detta utvecklingsarbete ar att vacka intresse, sprida kunskap och Oka
medvetenheten, sarskilt bland halso- och sjukvardspersonal, men dven bland studerande
inom omradet, om menstruationscykelns och hormonella preventivmedels paverkan pa
idrottsprestationer. Detta gors genom att publicera en artikel om d@mnet for att férmedla
kunskap pa ett satt som nar en stérre och mera varierad lasekrets. Utvecklingsarbetet riktar
sig framst till halsovardare och barnmorskor, men aven till andra yrkesgrupper inom varden

som arbetar med kvinnor.

4 Metod

For att uppna syftet med utvecklingsarbetet valdes en fackartikel som metod. Detta
tillvagagangssatt valdes for att effektivt kunna formedla relevant kunskap och insikter pa
ett strukturerat och professionellt satt, vilket gor det mojligt att na en bredare malgrupp.
Genom att anvanda en fackartikel som format kan arbetet ocksda bidra till att oka
medvetenheten och forstaelsen for viktiga fragor inom omradet, samt utveckla och
forbattra héalso- och sjukvarden. Det ger yrkesverksamma tillgang till den senaste
kunskapen och evidensen inom ett specifikt omrade, vilket mojliggér kontinuerlig

uppdatering och utveckling, samt fordjupad kunskap (Henricson, 2023, s.547).

Fackartiklar har en bred malgrupp och kan vara skrivna av bade forskare och
yrkesverksamma, men &dven larare eller studerande inom omradet. De publiceras i
professionsinriktade tidskrifter och riktar sig primart till praktiker inom omradet, men dven
till forskare, larare och studerande med intresse for amnet. Exempel pa syften kan vara att
tillhandahalla anvandbar kunskap, undervisa, delta i en debatt eller paverka yrkesutévares
installningar. Skribentens motivation grundar sig ofta i en 6nskan att yrkesverksamma ska
kunna dra nytta av de insikter som undersdkningen har genererat (Rienecker, Stray

Jgrgensen & Gandil, 2008, s. 82—-84).



4.1 Insamling av material

En ny informationssdkning genomférdes i databaserna Ebsco/Cinahl och PubMed fran april
2024 till mars 2025. Sokord som anvandes var kombinationer av ’athlete*’, ‘exercise’,
‘physical performance’, ‘menstrual cycle OR period OR menstruation OR menses’,
‘hormonal contraceptive* OR birth control OR hormonal contraceptive pill OR oral
contraceptive*®’, och ’professional article*’. Aven relevanta hemsidor, som till exempel THL
och Kaypa hoito, anvdndes for att soka nytt material. Som tidigare sdkning sa fanns det
flera artiklar om menstruationscykelns paverkan ar paverkan av hormonella
preventivmedel. Manga gav ingen ny kunskap jamfért med artiklarna som ingick i
examensarbetet. Men 4 artiklar valdes som pa nagot satt bidrog till en 6kad forstaelse av
amnet, dessa var: Keil, Adam, och Neely (2024); MacMillan m.fl. (2024); Ryal m.fl. (2024);
och van den Berg & Doyle-Baker (2025), dessa beskrivs i bakgrunden. Dessutom beskrivs
de nya riktlinjer fér anvandningen av preventivmedel fran Finska Ldkarféreningen

Duodecim (2025).

4.2 Att skriva en artikel

En artikel ar ett Overgripande begrepp som avser en kort och sjalvstandig framstallning av
ett specifikt och avgransat amne. Artikeln behandlar ett eller nagra fa perspektiv eller
problemstallningar och har ett tydligt huvudbudskap. Syftet med en artikel ar att valja ut
och fokusera pa en specifik aspekt inom det egna amnesomradet, snarare an att inkludera
all insamlad information fran en undersokning. Professionsrelaterade artiklar kan i
huvudsak delas in i tre kategorier: vetenskapliga artiklar, formedlande artiklar och
fackartiklar. Vid skrivandet av en artikel ar det viktigt att valja en lamplig inriktning och
anpassa texten till den aktuella tidskriftens format. Dessutom bor man granska tidigare
publicerade artiklar inom damnet fran de senaste aren for att sakerstdlla att artikeln ar

aktuell och relevant (Rienecker, Stray Jgrgensen & Gandil, 2009, s. 12).

Innan skrivandet av en artikel pabodrjas bor forfattarinstruktionerna hamtas fran
tidskriftens webbplats och dess riktlinjer foljas noggrant. Att skriva ett artikelmanus kraver
noggrann planering, struktur, tidsinvestering och personligt engagemang. Likt ett
examensarbete genomgar manuset flera utkast som behover revideras och omarbetas. Ett
artikelmanus ar betydligt kortare till omfattning, och ofta kan det vara en utmaning att

skriva kortfattat och samtidigt fa med det vasentliga. Ett artikelmanus féljer principen for



IMRaD (introduktion, metod, resultat och diskussion). Det bestar vanligen av tva delar, en

teoretisk och en empirisk fran metoden och framat (Henricson, 2023, s.549).

4.2.1 Fackartikel

Syftet med utvecklingsarbetet ar att sprida information framst till personal inom héalso- och
sjukvarden, men aven till studerande. For att effektivt formedla denna information valdes
en fackartikel som det mest [ampliga formatet. Enligt Rienecker, Stray Jgrgensen och Gandil
(2009, s. 82—84) nar en fackartikel generellt en bredare publik jamfért med en vetenskaplig
artikel. Lasargruppen kan inkludera yrkesverksamma, studerande och dven personer som
laser av intresse. En fackartikels huvudsakliga syfte ar att sprida fackkunskap och relevanta
forhallningssatt till en bred, men framfor allt professionell, ldsekrets. Dess mal kan variera,
exempelvis att undervisa, forklara, delta i en debatt, paverka yrkesmassiga uppfattningar

och handlingar, eller erbjuda praktisk kunskap och vagledning.

En fackartikel &r en form av populdrvetenskaplig artikel vars syfte ar att fora ut vetenskaplig
kunskap till en bredare allmédnhet. Kravet pa en sadan text ar att den ar bade lasbar och
lasvard. Att den ar lasbar innebar att spraket ar klart och korrekt, samt att texten hanger
ihop och ar tydligt indelad. Att den ar lasvard innebar att den innehaller intressant
information, ar informationstat — texten ar koncentrerad — och vara kreativ med en
personlig rost. Vidare skall texten vara adekvat vilket innebar att den motsvarar
forvantningarna i sitt sammanhang och knyter an till diskussionen inom d@mnesomradet

(Hellspong & Santesson, 2023, s. 69, 147—-151).

Grunden for en fackartikel bygger oftast pa nagon form av studie. Den bor betona
problembeskrivning, empiri och tillampningsperspektiv, det vill saga konkreta resultat och
insikter som kan vara anvandbara for yrkesverksamma inom omradet. Teori och metod ar
av mindre betydelse i en fackartikel och kan darféor sammanfattas kort eller presenteras i
en faktaruta, da lasarna framst ar intresserade av resultaten och deras tillampning. Karnan
i en fackartikel utgors av asikter, argument samt praktisk och professionell relevans

(Rienecker, Stray Jgrgensen & Gandil, 2009, s. 88—90).

Lasare av fackartiklar kan vara yrkesverksamma, studerande eller personer som laser av
eget intresse. For att sdkerstdlla att artikeln &ar begriplig for malgruppen kan det vara

vardefullt att Iata nagon inom malgruppen lasa ett utkast innan den skickas till redaktionen.



Eftersom skribenten ofta ar djupt insatt i amnet finns en risk att texten blir for avancerad.
Forfattaren av en fackartikel kan agera i flera roller: forskare, utredare eller medborgare.
En viktig del av forberedelserna ar att undersoka tidigare publicerade artiklar, deras
perspektiv och de fragor som fortfarande kan utvecklas. Det ar ocksa viktigt att forsta
amnets anvandbarhet och relevans for malgruppen (Rienecker, Stray Jgrgensen & Gandil,

2009, s. 81-83).

4.2.2 Val av tidskrift

Att vélja tidskrift utifran examensarbetets kvalitet och innehall ar ett av de forsta stegen i
publiceringsprocessen. Man kan antingen valja en tidskrift som fokuserar pa amnet for
arbete eller en mer allman tidskrift inom huvudomradet. Oberoende om man viljer en
vetenskaplig eller populdrvetenskaplig tidskrift skall man ldsa och granska artiklar i de
tidskrifter dar arbetet mojligen kan publiceras. Fragor som kan stallas ar bland annat: ”Vem
drldsaren som kan vara intresserad av att ta del av resultatet? Vad kan de vara intresserade
av att Idsa? Hur skall texten presenteras for att vara intressant?” (Henricson, 2023, s. 548).
Det ar ocksa viktigt att forsta vilka typer av studier som publiceras i tidskriften samt dess

riktlinjer for maximalt antal ord, struktur, sprak och referenshantering.

Innan skrivandet analyseras den tidskrift dar artikeln ska publiceras. Detta innebar att
undersoka tidigare publicerade artiklar inom damnet, identifiera vilka perspektiv som redan
behandlats samt vilka fragor som fortfarande ar 6ppna for diskussion. Anledningen till att
fackartiklar skrivs ar ofta att skribenten vill bidra med ny kunskap som kan vara anvandbar
for yrkesutovare, antingen genom att utvecklas professionellt eller bredda deras forstaelse
for amnet. | vissa fall kan syftet dven vara att positionera sig i en aktuell debatt (Rienecker,

Stray Jgrgensen & Gandil, 2009, s. 80—-84).

For att effektivt na den valda malgruppen beddémdes tidskriften "Vard i fokus", utgiven av
Finlands sjukskoterskeforening, vara ett lampligt forum. Foreningens syfte ar att starka
yrkeskompetensen och fardigheterna hos sjukskdtare, barnmorskor, halsovardare och
akutvardare. Den forsta utgavan av Vard i fokus publicerades hosten 1984. Tidskriften
syftar till att stédja foreningens medlemmar och deras professionella utveckling.
Tidskriften utkommer tre ganger per ar och finns tillganglig bade i tryckt format,
kostnadsfritt pa foreningens webbplats samt som en app-version. Innehallet bestar av

aktuella artiklar fran vardsektorn, samt bade kliniska och vardvetenskapliga texter. Genom



dessa artiklar stravar foreningen efter att starka vardpersonalens yrkesidentitet och framja

kunskap (Sjukskoterskeféreningen i Finland rf, u.a.).

Det fanns inga skribentinstruktioner pa tidskriftens hemsida. | stdllet uppmanades man att
mejla tidskriften for information, vilket jag gjorde. | svaret framgick att de garna tar emot
en artikel om amnet och att deras skrivregler ar ganska enkla. Skribenten ges ratt fria
hander, men det finns nagra saker att beakta. Texten bor skrivas och skickas i Word-format.
Langden ska helst inte vara mer an 4-6 A4-sidor, men de kan foérkorta vid behov. Fokuset
ska vara pa resultatet, eftersom metoden inte &ar sa viktig for deras lasare.
Kallhdanvisningarna ska vara i Vancouver-referenssystemet. Detta innebar att referenserna
anges med en siffrainom parentes i texten, numreras l6pande och listas i kallférteckningen
i den ordning de forekommer i texten. Om artikeln innehaller bilder, foton eller figurer, bor

dessa skickas som separata filer och inte inbakade i texten.

4.3 Skrivprocessen

Det forsta man maste beakta ar syftet med artikeln, eller vad man vill astadkomma.
Skrivandet har alltid som mal att paverka lasaren pa nagot satt. Ett vanligt syfte ar att
overfora information, men for att detta ska fungera maste budskapet vara lasbart och
begripligt. Ett annat syfte kan vara att fa lasaren att dndra uppfattning. For att texten ska
fungera och engagera maste man ta hansyn till de krav som syftet stdller pa texten och
analysera mottagaren eller malgruppen. Bade mottagarnas kunskaper i amnet och deras
sprakformaga maste beaktas, eftersom detta har stor betydelse for textens sprakliga
utformning. En annan viktig aspekt ar att skapa motivation eller intresse for att lasa artikeln

(Stromquist, 2014, s. 48-49).

En fackartikel bygger pa att forfattaren utgar fran nagon form av studie, ofta kopplad till
hens utbildning eller yrkesverksamhet. Jamfort med en vetenskaplig artikel betonas delvis
andra aspekter, och omradet ar betydligt mer varierad. Artikeln for detta utvecklingsarbete
riktar sig framst till yrkesverksamma hélsovardare, barnmorskor, sjukskotare samt
vardstuderande. Men Vdrd i fokus finns online vilket innebar att vem som helst kan lasa
den. | en fackartikel bor man undvika komplicerad terminologi. Spraket ska vara forstaeligt
och lattillgangligt for en bred publik. Komplexa fackbegrepp bor forklaras och goras

forstaeliga genom att ge exempel och konkretisera dem (jmf. Rienecker, Stray Jgrgensen
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och Gandil, 2009, s.88-99). En bra disposition dr A och O for att lyckas na lasare med en
popularvetenskaplig- eller fackartikel. Borjar man for langt fran fragestéllningen kan
ldsaren tappa intresse, i stallet skall man ga "rakt pa sak”. Undvik att dgna for mycket
utrymme at grundlaggande forklaringar. Genom att komprimera inledningen kan man
frigbra mer utrymme for studien och dess resultat. Det dr avgorande att betona problemets

betydelse (Zelano, 2022, s. 44—-45).

Da Vard i fokus inte har specifika skrivregler for en artikels struktur har skribenten hamtat
inspiration fran tidigare fackartiklar. Artikeln strukturerades enligt: Introduktion inklusive

syfte; Underrubriker utifran syftet; och Sammanfattning.

En fackartikel ar ofta relativt kort, vilket gor det viktigt att fokusera pa det vasentliga for
lasare som kanske inte ar insatta i amnet. Det &r viktigt att dgna tid och kraft at att fa till
den forsta meningen i artikeln, for att fanga ldasarnas intresse (Henricson, 2024, s.549). En
tydlig introduktion till amnet bor finnas, medan de beldgg och referenser som stodjer
argumenten kan tonas ner. Introduktionen ger ramarna for artikeln. Introduktionens syfte
ar inte att visa skribentens kunskap om dmnet, utan att forklara varfér den rapporterade
studien ar relevant och intressant. Eftersom Vdrd i fokus vander sig till en malgrupp med
forvantad kunskap inom omradet, kravs endast en kortfattad bakgrund till amnet. Man kan
gdrna borja med problembeskrivningen, vad du studerar och varfor lasarna skall bry sig,
istallet for att lagga det sist i introduktionen, ldsarna vill ofta direkt veta varfor de skall lasa

vidare (Zelano, 2022, s. 51-53).

Rienecker, Stray Jgrgensen och Gandil (2009, s. 89-92) framhaller &ven att
problemformuleringen, syftet och empirin i en fackartikel bor lyftas fram och presenteras
mer noggrant an i en vetenskaplig artikel. Praktiska och konkreta konsekvenser betonas i
hogre grad. Teorin och metoden kan ndmnas, men har inte samma centrala betydelse for
artikeln. Metoden kan kortfattat presenteras i nagon mening eller en faktaruta. Lasaren ar
oftast mer intresserad av sjalva resultatet an av hur det har tagits fram. For den som vill
fordjupa sig i amnet eller metoden hanvisas till originalstudien, som boér anges i artikelns

litteraturforteckning.

"Diskussionen dr artikelns mest intressanta del” (Zelano, 2022, s. 73), dar resultaten satts i
sitt sammanhang och orsakerna till utfallet utreds. En val genomarbetad diskussion lyfter

hela artikeln. Diskussionen ska innehdlla foljande delar, vanligtvis i denna ordning:
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huvudfynd; andra intressanta fynd; jamforelse med befintlig litteratur; studiens svagheter

och styrkor; tolkning, nya fragar och framtida forskning; samt slutsats.

4.4 Etiska overviganden

Examensarbetet, som detta utvecklingsarbete bygger pa, har foljt de etiska riktlinjerna for
forskning och god vetenskaplig praxis, sasom de féreskrivs av bland annat Forskningsetiska
delegationen (TENK, 2024). Detta sdkerstdlls genom noggrannhet i bade
informationssdkning och genomfdrandet av alla delar av processen och arbetet. Deltagarna
i studien informerades om studiens upplagg och syfte, frivilligheten i deltagandet samt att

allt material behandlas konfidentiellt. For denna studie krdavdes inget etiskt tillstand.

5 Resultat

Analysen resulterade i tre huvudkategorier med tillhérande underkategorier (se Figur 1).

Dessa beskrivs bade genom en allman text och med stdd av citat i Glasberg (2024).

Menstruationscykelns paverkan  Fysiska piveran
pa idrottsprestationer

Psykisk och emotionell paverkan

Erfarenheter av hormonella . Valochanpassningav preventivimedal
preventivmedel EbvSi ik o o

Brist pa information och kunskap

Brist pa kommunikation
Erfarenheter av stod Brist pi forstielse

Kansla av bekraftelse

Kansla av tvivel

Figur 1. Kategorier och underkategorier utifran analysen av intervjuerna
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6 Diskussion

Syfte med utvecklingsarbetet ar att vacka intresse, sprida kunskap och 6ka medvetenheten
om  menstruationscykelns och  hormonella  preventivmedels paverkan pa
idrottsprestationer. For att na en bred och varierad malgrupp presenteras amnet genom
att utveckla en fackartikel till tidskriften Vdrd i fokus, som ar riktad till framst sjukskotare,
barnmorskor och halsovardare, men dven studerande inom dessa yrken. Artiklar fyller en
viktig funktion i att sprida kunskap inom yrkesomraden och skapa diskussion bland
experter. De fungerar som en brygga mellan teori och praktik, dar bade forskningsresultat
och yrkeserfarenheter far ta plats. Artiklar spelar en avgorande roll for vardpersonal genom
att sprida ny kunskap, belysa aktuella utmaningar och bidra till yrkesutveckling (Henricson,
2023, s. 547). Menstruationscykelns och hormonella preventivmedels paverkan pa
idrottsprestationer har fatt begriansad uppmarksamhet inom idrottsvarlden och bland
tranare. Samtidigt visar forskningen varierande och ibland otydliga resultat, vilket goér
amnet bade relevant och angelaget for en fackartikel. Genom att lyfta fram detta omrade
kan artikeln bidra till 6kad medvetenhet och kanske dven vdcka debatt. Halso- och
sjukvarden utvecklas standigt med nya forskningsron, riktlinjer och arbetsmetoder, vilket
gor det avgdrande att personalen har tillgang till aktuell och evidensbaserad information.
Detta ar ocksa en central utgangspunkt for fackartikeln i detta utvecklingsarbete. Eftersom
fackartiklar fungerar som en brygga mellan forskning och praktisk vard, spelar de en viktig

roll for fortbildning och professionell utveckling.

Fackartiklar publiceras i facktidskrifter, vilka riktar sig till en specifik yrkesgrupp och ofta till
en bred lasargrupp. Syftet med fackartiklar ar att formedla amnesspecifik kunskap och
perspektiv till en bredare, framst professionell, malgrupp. Vilket innebar att det kravs mer
an en ren presentation av en studie eller forskning och dess resultat — en fackartikel bor
ocksa forklara tillampningen av resultaten och sdtta dem i ett relevant sammanhang. Detta
ar sarskilt viktigt eftersom lasarna kan ha olika nivaer av bakgrundskunskap. Den blandade
lasarkretsen och strukturen stéller hoga krav pa skribenterna, en fackartikel maste vara
bade informativ och engagerande, dar fakta och argument vdavs samman pa ett satt som
gor innehallet relevant och anvandbart for lasaren (Rienecker, Stray Jgrgensen & Gandil,

20009, s. 80-83).
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Artikeln ar skriven med en tydlig struktur, noggrann kallhdnvisning och ett klart syfte. Med
fokus att bidra med vardefull kunskap och vara relevant fér yrkesverksamma och
studerande inom varden. Rienecker, Stray Jgrgensen och Gandil (2009, s. 80—81) papekar
att bara redovisa nya resultat racker inte, det avgérande &r att tydligt forklara deras
betydelse och anvandning. Man bor daven undvika att fackartikeln blir for teoretisk, dar man
glommer att forklara det vill sdga “refererar féor mycket och férhdller sig for lite” (s.81). |
arbetet med artikeln till Vdrd i fokus gjordes ett forsok att kombinera fakta och analys med
argumentation, i syfte att skapa en balans mellan saklig information, professionella insikter
och praktiska funderingar. Genom att tidigt lyfta fram problemet och syftet pa ett konkret

satt forsoker texten dven fanga lasarnas intresse direkt.

Som utgangspunkt for den kritiska granskningen av artikelns kvalitet anvandes de
kvalitetskriterier for fackartiklar som Rienecker, Stray Jgrgensen & Gandil (2009, s. 85—-88)
beskriver. For det forsta en tydlig podng och syfte som framgar bade i inledningen och
diskussionen. For det andra en avvagning mellan att redovisa fakta och argumentation.
Detta gjordes genom att enbart fokusera pa fakta som direkt knyter till problemet, samt
inkludera bade fakta och argument som visar pa komplexiteten i problemet och variationen
slutsatser. Noggranna kallhdnvisningar hjalper lasaren att skilja mellan faktabaserad text
och egna reflektioner. Fokuset ligger pa slutsatser av resultaten snarare dn en genomgang
av litteraturen och studiens metodik. Det tredje kriteriet lyfter fram vikten av att medvetet
valja en struktur, utifran vilken sorts artikel det ar (undersdkande, debatt, diskuterande
etc.). | detta fall foljer artikeln en logisk basstruktur som borjar med en inledning for att
fanga lasarens intresse och ge en Oversikt av problemet, men dven en kort introduktion till
amnesomradet. Resultatet beskrivs med underrubriker som gor texten mer lattlast.
Artikeln avslutas med en sammanfattning som beskriver slutsatserna och implikationer. Val

av ord och argumentation har anpassats efter malgruppen.

Det fjarde och sista kvalitetskriteriet (Rienecker, Stray Jgrgensen & Gandil, 2009, s. 85—-88)
betonar att artikeln skall vara relevant for professionen. Vilket har varit huvudfokus i
skrivandet av artikeln. En facktidskrift riktad till barnmorskor eller halsovardare skulle
mojligen vara att foredra. Alternativt skulle en tidskrift som nar ut till kvinnliga idrottare
vara lamplig, om en sadan finns. En annan mojlighet ar att anvanda en hemsida, till exempel
SFL.fi, for att sprida informationen. Jag kommer aven att sdnda lanken till min artikel till

svenska idrottsforeningar och idrottsgymnasier. Eftersom Vdrd i fokus tidigare har varit
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positiv till att publicera fackartiklar baserade pa examensarbeten och ar en finlandssvensk
tidskrift, valdes den. For att sdkerstélla att artikeln ar anpassad till malgruppen och dess
niva, kan representanter fran den nya malgruppen lasa ett utkast. En sjukskotare som inte
ar insatt i amnet, laste och kommenterade artikeln for dess fackmdssiga intresse for
professionella, lasarvanlighet och innehall. Vidare kommer den att granskas av redaktionen

vid Vdrd i fokus.

Det svaraste var att halla sig inom den ordbegransning som tidskriften angav, vad ta bort
av allt det intressanta som jag ville ha med. Men malet var att vacka ldsarnas intresse, sa
att den som vill sjalv kan fordjupa sig vidare i amnet, exempelvis genom examensarbetet
som angavs som kalla i artikeln. Eftersom artikeln huvudsakligen ar avsedd for
professionella inom vard, forutsatts ldsaren redan ha grundldggande kunskaper. Darfor
inkluderas inte beskrivningar av menstruationscykeln, fysiska forandringar och psykisk
paverkan vid menstruation, samt hormonella preventivmedel och deras halsoférdelar och
biverkningar. Vilket gjorde att inledningen kunde hallas ganska kort och med ett tydligt
fokus pa problemet och syftet, namligen om och hur menstruationscykeln och hormonella
preventivmedel paverkar idrottare. Men texten far inte heller blir for ytlig och platt som en
journalistisktext. Vad galler spraket undveks langa meningar, och val av ord och begrepp
Overvagdes noga. (jmf. Rienecker, Stray Jgrgensen & Gandil, 2009, s. 99). Zelano (2022, s.
73) framhaller att diskussionen ar den mest intressanta delen av en artikel. |
sammanfattningen fanns tyvarr inte utrymme att utveckla detta, men det ar kanske en
viktigare del i en vetenskaplig artikel d@n i en fackartikel, som redan har fokus pa att

formedla information, skapa insikter och vacka diskussion.

Syftet med fackartiklar ar att sprida specialistkunskap och férhallningssatt inom amnet till
en bredare, framst professionell, lasekrets, vilket denna artikel férhoppningsvis gor. Ingen
fackartikel som beror detta amne har hittats i nagon finlandsk tidskrift for professionella
inom varden. En fackartikel bér dven framhava praktiska och anvandbara aspekter som
lasaren kan tillampa i sitt yrkesliv. Det ar viktigt att artikeln erbjuder konkreta rad, verktyg
eller insikter som kan forbattra ldsarens arbete eller forstaelse inom amnet, vilket
forhoppningsvis har uppnatts i artikeln. I en tid dar halso- och sjukvarden standigt férandras
ar tillgangen till relevant och aktuell kunskap avgérande for att kunna bidra till

uppratthallandet av hélsa och ge basta mojliga vard.
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Malet med artikeln for utvecklingsarbetet var att erbjuda praktisk nytta for vardpersonal

och vardstuderande, samtidigt som den skulle vara tydlig, lattforstaelig och engagerande.
Fokus lag pa att halla innehallet konkret, rakt pa sak och undvika onddigt langrandiga

resonemang. Huruvida detta mal uppnatts far dock slutligen avgoras av lasarna sjalva.
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Artikel till “Vdrd i fokus” Bilaga 1

Titel: Paverkar menstruationscykeln och hormonella preventivmedel
idrottsprestationer?

Forfattare: Madeleine Glasberg, Halsovardarstuderande och Marie Hjortell,
Utbildningsledare for utbildningen till hdlsovardare, Yrkeshogskolan Novia, Vasa.

Introduktion

Kvinnliga idrottare har lange lyft fram att menstruationscykeln och hormonella preventivmedel
paverkar deras prestationer, men deras upplevelser har ofta ifragasatts eller avfardats som
overdrivna eller bortférklaringar till samre resultat. Det vackte stor uppmarksamhet internationellt
nar skidakaren Johanna Hagstrom i en intervju berattade att hon fatt mens strax fore sprintfinalen
i VM 2023, och inte fick tag i nagot mensskydd, nagot som paverkade hennes majligheter i finalen.
Det ar problematiskt att det fortfarande rader férundran och dven tystnad kring detta amne. Denna
artikel ar baserad pa examensarbetet ”Menstruationscykelns och hormonella preventivmedels
paverkan pad idrottsprestationer — En kvalitativ intervjustudie bland kvinnliga idrottare” (1). Syftet
med studien var att beskriva kvinnliga idrottares erfarenheter och upplevelser av hur
menstruationscykeln och hormonella preventivmedel paverkar deras idrottsprestationer, samt
vilket stod de upplever att de fatt i relation till detta. Intervjuer genomfordes med fyra aktiva och
tidigare elitidrottare. Aven om denna studie fokuserar pa elitidrottare, ar det viktigt att lyfta fram
att 54 % av finska barn och ungdomar i arskurs 5 till 9 ar aktiva inom idrott och medlemmar i en
idrottsforening — daribland manga flickor och unga kvinnor som stalls eller kommer att stéllas infor
liknande fragor och utmaningar. Det hjélper inte att de far héra “Do elite sport first, get your period
back later.” (2). En ny informationssokning genomférdes dven 2025 som resulterade i 4
vetenskapliga artiklar och en uppdaterad rekommendation

Forskningen om hur menstruationscykeln och hormonella preventivmedel paverkar kvinnliga
idrottares prestationer ger inga entydiga svar. Vissa studier visar negativ paverkan, medan andra
inte finner nagon fysisk eller fysiologisk effekt. Det finns relativt starka bevis for att olika faser i
menstruationscykeln paverkar upplevelsen av prestation, men nar det géller paverkan pa objektiva
fysiska funktioner ar resultaten inte enhetliga (3). Nylén (4) menar att hormonella preventivmedel
generellt inte paverkar kvinnliga idrottare negativt, och att oron for viktuppgang och férsamrad
prestation ar overdriven. Istdllet kan preventivmedel ha positiva effekter fér kvinnor med
hormonella obalanser. Men dven om den fysiska paverkan ar oklar, kan den psykiska paverkan vara
betydande.

En 6versiktsstudie visar att manga kvinnor upplever simre idrottsprestationer under tidig follikular
fas och sen lutealfas, dven om objektiva tester (t.ex. styrka, uthallighet) inte visar en tydlig
paverkan. Slutsatsen ar dock att bade upplevda och fysiska faktorer spelar in (3). En annan
systematisk oversikt antyder ett samband mellan menstruationscykelns faser och faktorer som
uthallighet, styrka, ligamenthallfasthet, samt formaga att fatta beslut och tavlingsinstinkt (5).

En svensk-norsk studie med 1086 kvinnliga idrottare visade att 74 % upplevde dysmenorré och 78
% premenstruella symtom som paverkade deras fysiska och mentala férmaga. Trots detta tog bara



18 % hansyn till detta i sin traningsplanering (6). Amnet &r svart att diskutera med tranare, som i
manga fall ar man. H66k m.fl. (2) fann att bristande kunskap, daliga relationer och brist pa forum
for dialog ar vanliga hinder for 6ppen kommunikation om menstruationscykelns paverkan pa
idrottsprestationer.

Forskning kring hormonella preventivmedels paverkan pa kvinnors idrottsprestation visar dven den
motstridiga resultat. Coutinhoa m.fl. (7) fann att endast 16 % av 256 idrottare upplevde paverkan
av preventivmedel, medan 85 % noterade variation i prestation under menstruationscykeln.
Anvandare av hormonella preventivmedel rapporterade mindre blodforlust och menssmarta, samt
nagot lagre BMI — i kontrast till annan forskning dar hogre BMI ses hos anvandare. En systematisk
oversikt (8) visade endast svag paverkan av p-piller pa fysisk prestation. Vissa studier tyder pa
forandrad muskel- och ligamentstruktur, 6kad vikt och forsamrad syreupptagning.

Testosteronnivaerna, som ar viktiga for muskelutveckling och kroppssammansattning, minskar vid
anvandning av hormonella preventivmedel. Vissa forskare menar att 6strogenets effekter pa
muskler, senor och ligament kan bidra till den 6kade skaderisken bland kvinnliga idrottare (9; 10). |
Ekenros m.fl. (5) studie bland 1086 norska och svenska idrottare anvande 63 % hormonella
preventivmedel 40 % rapporterade biverkningar framst under perioden med placebo tabletter. | en
finsk studie (11) sags ingen paverkan pa styrka, uthallighet eller kroppssammansattning.

Preventivmedel anvands ofta for att skjuta upp mensen infér tavlingar, sarskilt vid svara
menssymtom. | en norsk studie bland skiddkare (12) uppgav 75% av dem som anvdnde
kombinerade p-piller och 51 % av dem som anvdnde gestagen att orsaken var ”"icke-preventiv”.
Martin m.fl. (13) fann att gestagenanvindare rapporterade fler biverkningar dn anvandare av
kombinerade preparat. De flesta anvande preventivmedel for att kunna styra menstruationen.
Bland dem som inte anvdande hormonella preventivmedel upplevde 77 % negativa effekter av
mensen — fraimst under de forsta dagarna av mensen. En studie fran Danmark (14) visade att 60 %
av preventivmedelsanvdandare aktivt manipulerade sin menstruation under tavlingssdsong.
Menstruationsrubbningar var vanliga, sarskilt bland uthallighetsidrottare, och 13 % av deltagarna
uppgav att menstruationsrelaterade symtom hindrade dem fran att trana.

Idrottare i aldern 16—18 ar intervjuades (15) om sina erfarenheter av menstruation inom idrotten
och beskrev en rad utmaningar kopplade till sin menstruationscykel. De upplevde bade fysiska och
kdnslomassiga symptom som paverkade deras prestationer. De beskrev dven otillrackligt stod,
framst pa grund av stigma och brist pa kunskap. Kommunikationen med tranare férsvarades av
faktorer som trénarens kon och alder. Deltagarna efterlyste mer utbildning, bade for idrottare,
exempelvis kring smarthantering, och for tranare samt en 6kad Oppenhet kring dmnet. En
intervjustudie (16) med kvinnliga kanadensiska idrottare betonar behovet av strategier for
symtomhantering och mer forskning om traningsperiodisering kopplat till menstruationscykeln.
Bristande kunskap om hormonella preventivmedels paverkan papekades, liksom vikten av stod och
oppen kommunikation. Idrottarna lyfte dven fram vikten av att ta hansyn till individuella symtom,
anvanda gruppsamtal for att normalisera amnet samt utse kvinnliga halsokontaktpersoner.



Menstruationscykelns paverkan pa idrottsprestationer

Resultaten (se bild 1) i studien (1) med 4 deltagare tyder pa att menstruationscykeln eller specifikt
menstruationen har en tydlig och betydande fysisk inverkan pa idrottsprestationer, sarskilt genom
Okad trotthet, sméarta och minskad energiniva. Deltagarna rapporterar att de kanner sig
langsammare, mindre alerta och fysiskt svagare, med sarskild paverkan pa muskelstyrkan.
Aterhamtningen efter traning eller tavling forsamras under menstruationen. Kraftiga
menstruationsblodningar kan paverka hemoglobinnivaer negativt, vilket forvarrar trotthet.

Deltagarna upplever o©kad nedstamdhet, kanslosamhet, nervositet och stress under
menstruationsperioden. Humorsvangningar och minskad psykisk stabilitet ar vanliga. Vissa
deltagare kdnner sig mest pigga och alerta efter menstruationen fram till dgglossningen. En del ar
inte medvetna om eller reflekterar 6ver hur de olika faserna i menstruationscykeln paverkar deras
prestationer. Under menstruationen tenderar deltagarna att konsumera mer "skrdpmat" och dka
sitt vatskeintag. Det finns en majlig 6kad risk for skador under menstruationsperioden. Deltagarna
rekommenderar att lyssna pa kroppens signaler och vila ndr det behévs. Menstruationen paverkar
bade den fysiska, psykiska och emotionella aspekten av idrottsprestationer, med individuella
variationer i hur detta upplevs. Det ar viktigt att forsta och hantera dessa utmaningar for att kunna
prestera effektivt.

“Man dr ju tréttare och orkar inte lika mycket, men énda gér man ju de ddr tréningarna som tar ut en pd den
ddr samma nivan som om man inte ska ha mens. Sa jag férstdr om man blir skadad och det kanske ledde till
vissa av mina skador, att jag trdnat och tog ut mig som vdrst fast jag hade mens och var jéttetrott.”

“Jag vill inte att mensen ska komma dad jag tdvlar och det dr just for att jag inte ska behéva vara orolig 6ver
ndgot tampongsnére som syns genom shortsen eller att det ska bléda igenom sa att jag mdste springa och
byta tamponger da jag skall tdvla. Fér det dr ju en extra stress att beh6va ha mensen da nér man ska tévla,
fér det dr ju redan stressigt som det dr.”

Erfarenheter av hormonella preventivmedel

Samtliga deltagare i studien har anvant eller anvander sig av p-piller eller minipiller som hormonella
preventivmedel for att kunna paverka sin menstruation. De vill ha kontroll 6ver nar de har sin mens,
minska menstruationsblodningens omfattning och lindra premenstruella besvar. Manga undviker
menstruation under tavlingsperioder och anvander flera p-pillerkartor i foljd. P-piller ar
forstahandsvalet pa grund av dess formaga att reglera menstruationen, trots viss osakerhet kring
anvandningen och eventuella negativa effekter pa idrottsprestationerna.

“Prioritet alltid har varit att kunna vdlja nér jag har mens och inte har mens. Jag kan pricka in i kalender nér
jag har tdvlingar och tréningslédger och med p-piller kunnat vdlja det.”

Deltagarna har upplevt paverkan pa sina idrottsprestationer, sasom minskad styrka, okad trétthet,
fler humorsvangningar och 6kad kéanslighet. De beskriver ocksd en kansla av minskade
testosteronnivaer, vilket paverkar deras kroppars effektivitet och explosivitet. Anvandningen av
hormonella preventivmedel kan ocksa leda till en stabilisering av humoret och en jamnare
prestationsniva over tid.

”Jag har inte lyft lika mycket vikt pG gymmet och jag har inte kint mig lika uthdllig da jag har gatt pa p-piller.
Det kdnns just som att testosteronnivan har sédnkts i min kropp och jag orkar inte, jag har som inte samma
effektivitet som jag hade férut da jag inte tog p piller.”



“Men det dr ju pd gott och ont for att sen dr man ju helt typ sGddr monoton bara... Jag tror typ att jag mar
bdttre ndr gdr pa p piller for att annars dr det s@ sjukt typ hégt och Idgt. Men sen sd efter man har gdtt sa
mdnga dr sa blir man ju rddd sa ddr att tdnk om jag skulle kunna vara sa mycket gladare eller tink om.”

Erfarenheter av stod

Samtliga deltagare framhaller en brist pa information, sarskilt risken for skador och eventuella
risker med olika preventivmedel. Ingen har fatt specifik information kopplad till idrottande kvinnor
fran varden, endast generella rad om att byta preventivmedel vid behov. De tror att bristen pa
information beror pa att varken trénare eller vardpersonal vet tillrackligt om a@mnet. “Men jag tror
ocksd att det dr jattemdnga manliga trdnare i den hér branschen och som tréinar unga tjejer och
inte har koll pa det hér.” Kvinnorna énskar foreldsningar fran idrottsféreningar och -férbund, samt
vid idrottsgymnasier. Vidare att vardpersonal och nyckelpersoner inom idrottsféreningar utbildas,
men dven en Okad synlighet om damnet for att 6ka medvetenheten och tillgangligheten pa
information.

Kommunikationen om hur menstruationscykeln och hormonella preventivmedel paverkar
idrottsprestationer brister mellan kvinnliga idrottare och deras tranare, som oftast ar man. | stallet
for att tala 6ppet om sina utmaningar relaterade till PMS eller mensvark, har kvinnorna kant sig
tvungna att anvanda allmanna ursakter eller "vita 16gner” som trotthet eller att de kdnner sig
"slitna". Tranarna tar inte hansyn till menstruationscykeln i traningsplaneringen, och kvinnorna
forsoker hantera problemen sjalva. Kvinnorna upplever att detta dmne inte tas pa allvar inom
varden, som tenderar att nonchalera dess relevans och behandla alla kvinnors behov pa samma
satt utan att beakta individuella faktorer. Vid radgivning om p-piller féljer man en standardiserad
procedur som inte tar hansyn till individuella behov.

“Trénarna mdste vdga prata om det, om de tycker att det dr pinsamt fér att det ér mens sG mdste de ju se det
som en del av deras yrke. Om deras uppgift dr att tréna ndgons kropp fysiskt sG mdste man ta i beaktande
alla saker som pdverkar kroppen fysiskt. Sa jag tycker inte att det ska vara ndgot tabu, utan det dr ju liksom
en helt naturlig del av livet.”

Samtliga kvinnor vittnar om en brist pa forstaelse fran tranare och vardpersonal nar de forsoker ta
upp fragan, vilket gor att de kanner sig oforstadda och hjalpldsa i sina upplevelser. De upplever att
deras upplevelser inte tas pa allvar och att problemet inte ses som relevant. “Det har varit
ndgonting som man bara har borstats bort att lite sG ddr att, ja det hdr pdverkar men att ja synd
att det dr nog bara att fortsdtta.” Samtidigt inser de att de sjalva inte alltid tar sina problem seriost
och ibland fortsatter tréna tills de nar en grans. Kvinnorna efterlyser mer forstaelse fran bade
tranare och varden, men inser ocksa att de sjalva maste bli battre pa att lyssna pa kroppens signaler
och ta hansyn till det.

“Jag minns att jag ndgon gang ringde till min barnmorska som jag gick till pd hélsocentralen och diskutera
om det hdr och sa att jag tror det kan vara pd grund av p-pillren att jag har fatt simre tdvlingsresultat. Men
hon sa att det dr typ i princip oméjligt att det kan pdverka, att p-pillren kan inte pGverka pa det sdttet.”

Kvinnorna far bekraftelse fran vdnner och traningskompisar att deras upplevelser inte ar
"inbillade”. Att diskutera dessa @amnen med vanner och foraldrar ger stdd. Traningskamrater med
liknande erfarenheter har varit avgérande for att hantera egna utmaningar. ”De flesta, om inte alla,
av mina ndrmsta idrottsvénner sa har gatt pa p-piller, och de flesta har nog haft samma upplevelse.”
Bekraftelsen fran andra kvinnliga idrottare i media eller sociala medier hjidlper dem att kdnna att



deras upplevelser ar giltiga. Bekraftelsen innebér att kvinnorna lyssnar pa kroppens signaler och tar
battre hand om sig sjalva, undviker 6veranstrangning och stress, och deltar aktivt i beslut om
traning och tavlingar. Trots att de anvander p-piller fér att undvika menstruation, uppmanar de
andra att gora egna efterforskningar och hitta vad som ar bast for dem.

”Lyssna pG kroppen och utsdtt den inte for sG mycket stress. For jag har upplevt att om jag dter ihop kartor s
mdrker jag att jag blir mer stressad eller det kdinns som att min kropp dr mer pa ndgot sdtt upp i varv. Att jag
kan ocksad fa en blédning fast man inte ska ha det fér att kroppen dér bara saddr, att den pallar inte nGmera.”

Kvinnorna kanner anda tvivel kring sina upplevelser och hur olika faktorer paverkar varandra,
sarskilt med olika information fran vardpersonal. De skulle inte rekommendera p-piller till andra
kvinnliga idrottare, men ar osdkra pa hur olika preventivmetoder paverkar olika idrotter och
individer. Bristen pa information och kommunikation forstarker deras tvivel, vilket férvarras av
bristande stéd fran trénare och varden. Vardpersonalen fokuserar pa fakta istéllet fér personliga
upplevelser. Upplevelser av att det gar mycket "upp och ned" paverkar kvinnorna mentalt och de
borjar tvivla pa sig sjalva. Trots att de vet att det ar viktigt att ta hdnsyn till detta, ar de osékra pa
hur de ska gora det i praktiken. De reflekterar 6ver att de har varit idrottare i manga ar utan att ha
diskuterat eller beaktat detta tillrackligt, och ar osdkra pa hur det har paverkat deras karriar.

“Jag dr ingen Iékare, jag kan inte séga att dt inte ihop kartor for att Idkare sdger att man kan éta ihop hur
mycket kartor som helst. Bdsta skulle ju vara om man bara kunde liksom vara naturlig. Jag tdnker bara, ska
du bygga jdttemycket muskler och bli jdttestark och sen sa dter du hela tiden Gstrogen. Jag vet inte riktigt hur
det gdr ihop faktiskt. Det dr ju det jag vet inte, men jag bara ténker. Att det gdr emot varandra lite.”

”...det ér manga barnmorskor och sént som, de har viil inte sjélva idrottat och gdr vdl bara pé fakta som finns
och anser att det inte paverkar ndgonting. Men sen mdste man ju gé pd sjdlva idrottarnas upplevelse ocksd,
och det sdger ju lite annat én fakta.”

Sammanfattning

Svaret pa fragan huruvida menstruationscykeln och hormonella preventivmedel paverkar
idrottsprestationer ar komplext och behdvs mer forskning for att kunna dra sdkra slutsatser.
Atminstone menstruation tycks paverka kvinnliga idrottares prestation, vilket bor beaktas vid
planering av traning och tavling. Individuella variationer ar stora, vilket gor det svart att dra
generella slutsatser. Beslut om anvdndning av hormonella preventivmedel bér baseras pa
individens erfarenheter, upplevelser och mal snarare dn pa generella riktlinjer. Detta understryker
vikten av att individanpassa preventivmedelsanvandning efter varje kvinnas behov.

Manga kvinnliga idrottare manipulerar sin menstruation med p-piller, framst fér att undvika mens
under tavlingssasong. Kunskapen om att manipulera menstruationen under langa perioder ar
bristfallig. Att géra det vid enstaka tillfdllen ar troligen ofarligt, men om det sker regelbundet kan
det paverka kroppens naturliga hormonbalans och pa sikt innebéra risker. Deltagarna i denna studie
efterlyser generellt mera information och stdéd. Unga kvinnliga idrottare kampar ofta i tystnad med
problem som dvertraning, atstérningar och hormonella rubbningar. Samhallet har ett ansvar att ta
dessa fragor pa allvar, skapa 6ppenhet och erbjuda stéd. Manga unga flickor drémmer om en
idrottskarriar, men alltfér sallan pratas det om de fysiska och psykiska baksidorna. Det krdavs mer
kunskap och vagledning kring kvinnlig halsa, sarskilt kopplat till energibehov, -intag och
menstruation som ett viktigt tecken pa balans och att kroppen mar bra. Idrottare behdver stod att
se helheten och att prestation inte bara handlar om tréning och tavling, utan ocksa om att "lyssna
pa kroppen”.
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Bild sdnds i ett skilt dokument.

Menstruationscykelns paverkan
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Erfarenheter av hormonella
preventivmedel

Erfarenheter av stod

Fysiska paverkan
Psykisk och emotionell paverkan

Val och anpassning av preventivmedel
Paverkan pa idrottsprestatione"

Brist pa information och kunskap
Brist pi kommunikation

Brist pa forstielse

Kansla av bekraftelse

Kinsla av tvivel

Bild 1. Kategorier och underkategorier utifran analysen av intervjuerna.



	1 Inledning
	2 Bakgrund
	2.1 Menstruationens påverkan på idrottsprestationer
	2.2 Hormonella preventivmedels inverkan på idrottsprestationer

	3 Syfte
	4 Metod
	4.1 Insamling av material
	4.2 Att skriva en artikel
	4.2.1 Fackartikel
	4.2.2 Val av tidskrift

	4.3 Skrivprocessen
	4.4 Etiska överväganden

	5 Resultat
	6 Diskussion
	7 Litteraturförteckning

