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MENSTRUATIONSAFTEN - ET VAERKT@J TIL BEDRE TRIVSEL

En menstruationsaften er et arrangement i klubben, hvor de yngste piger
kan blive klogere p&d menstruation og menstruationscyklussen, og far
mulighed for at stille spergsmadl til celdre spillere. P& den mdde er det en
anledning til at normalisere menstruation som en del af det at gd til
hd&ndbold og aftabuisere det, sd det i stedet fales trygt at kunne tale om

med bdde sine holdkammerater og trcenere og holdledere.

Der inviteres til menstruationsaften holdvis i de yngste drgange (U9, U1l og
U13). Derudover inviteres der et par spillere fra nogle celdre drgange (U17 og
U19), samt treenere og ledere, evt. med supplering af en kvindelig treener fra

et andet hold, hvis holdets troener er mandlig, til at facilitere aftenen.

Information og viden

Start aftenen med kort at fortoelle om nogle af de ting, man skal vide om at
f& sin menstruation og om sin cyklus. Du kan lcese om de vigtigste emner,
som det vil veere godt at komme omkring, i hdndbogen om menstruation,

som findes p& danskhaandbold.dk/menstruation.

Denne forste del af menstruationsaftenen styres af en kvindelig troener eller

holdleder, der fortceller om fglgende:

1.  Menstruationscyklussen

2. Fysiske og psykiske symptomer og gener
3. Praktiske udfordringer

4. Betydningen af kost og sevn

5. Menstruationsforstyrrelser
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Spergsmadl og svar
Efter den basale viden er pd plads, fortscettes aftenen med spergsmal og
svar faciliteret af celdre spillere fra klubben, der spgrger ind til og dbner op

for at dele oplevelser med menstruation.

Her er et par gode sporgsmal at starte pa:

1. Hvor mange har féet sin ferste menstruation?

2. Er der nogen, der oplever at have ondt i maven eller nederst i ryggen, nér
de har menstruation?

3. Ved I hvilke produkter man kan bruge, nédr man har sin menstruation?

Fokus pd hygge og et trygt rum

Det er vigtigt at der til menstruationsaftenen skabes et trygt rum, hvor det fales
rart og naturligt at tale om menstruation og hvordan man oplever det. Det kan
udover en at have en holdleder eller en kvindelig trcener fra klubben, som

pigerne er trygge ved til stede, skabes ved at gere lidt ud af hyggen.

Man kan starte med at spise sammen og lave aktiviteter som fx en quiz eller

smd lege og konkurrencer med brug af menstruationsprodukter.

Du kan finde DanskH&ndbolds quiz om menstruation pé

danskhaandbold.dk/menstruation.
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