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Riktlinjer for misstankt dtstorning

| Tureberg FK tar vi alltid allvarligt pa nar aktiva har ett ohdlsosamt beteende som riskerar att skada
dem ilanga loppet. Nar det galler misstankta atstérningar tror vi inte att en policy dr det basta
tillvagagangssattet att tackla problemet utan istéllet forsoker vi samla ett dokument med riktlinjer
som trénare, aktiva och féraldrar kan ta del av. | detta dokument hittar du tips pa vad som &r viktigt
att vara observant pa, ndr man kan borja misstanka en atstorning och vad for tips det finns for att
borja behandla problematiken. Det &r viktigt att podngtera att atstorning ar ett sjukdomstillstand
som ska behandlas av medicinska kunniga, men vi som medmanniskor i klubben kan alltid vara
uppmarksamma pa individer som ligger i riskzonen.

Atstérningar ar svart att se, du kan vara normalviktigt och dnda lida av en &tstérning dar du inte far i
dig den ratta mangden energi pa ett hdlsosamt satt. Viss statistik sdger att endast 6 % av alla som
lider av en &tstorning, sa syns det fysiskt med hog/lag kroppsvikt. Resterande 94% har oftast en
normalvikt, dar av svart att upptacka. Men det finns beteenden som du ska vara uppmarksam pa:

- Du bantar och blir mer och mer upptagen av dina matvanor.

- Du skjuter upp maltider, ater ldangsamt eller vill 4ta ensam.

- Du ater oregelbundet, tranar 6verdrivet mycket och ar kritisk till din kropp.
- Du har svart att koncentrera dig i skola/pa jobbet.

- Du utvecklar olika tvangsbeteenden.

- Du kénner dig nedstamd eller har angest.

- Du skadar dig sjalv eller har sjdlvmordstankar.

Som tranare kan du dven vara uppmarksam pa féljande beteenden ihop med nagon av de tidigare
namnda:

- Muskelkramper

- Magont

- Huvudvark, forvirring eller allman svaghet
- Stressfrakturer

Det finns flera olika typer av atstérningar och orsakerna till dtstérningar kan vara manga. Sa som
personliga egenskaper, arftliga faktorer, miljo och omgivning paverkar om du utvecklar dtstérning
eller ej. Skulle det vara sa att du som tranare, aktiv eller foralder misstanker att en aktiv lider av
atstoérningar sa finns det hjalp att soka och viktigt ar att fa hjalp i tid. Som férening rekommenderar vi
dig att i forsta hand prata med tranare/féraldrarna till den aktive (om hen &r under 18 &r). Skulle den
aktive vara aldre an 18 ar pratar du med trénaren eller den aktive, skulle det inte fungera sa hor du
av dig till Tureberg FKs traningssamordnare. Darifran ar det fordldrarna eller den aktive som ansvarar
for nasta steg i behandlingen. Som trénare kan du sedan tdnka pa féljande:

- Var stottande och lyhord.

- Uttryck oror 6ver generella kadnslor, inte bara vikt.

- Uppmarksamma fordelarna med ett langsiktigt tank kring god kost.
- Informera om atstérningar for traningsgruppen.
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Foljande bor du absolut inte gora:

- Uteslut inte en aktive fran gruppen eller ge hen traning/tavlingsférbud utan att ha radslagit
med en specialist.

- Rekommendera inte viktuppgang/nedgang.

- Behandla inte individen olikt ndgon annan.

- Uppmana inte att beteendet ska upphora pa engang.

- Under inga omstandigheter far du som tranare/aktiv/féralder nagonsin reta eller forlojliga
aktiva utefter deras vikt.

Som tranare traffar du dina aktiva ofta, sa for dig galler det att vara extra uppmarksam. Du kan dven
anvanda dig av olika verktyg for att monitorerna aktiva over tid, t ex med hjalp av formular dar de far
svara pa fragor kring traningsveckan, hur de mar om de har sovit bra och kdnner sig pigga. Féljer du
lanken hittar du ett forslag pa en enkat som enkelt gar att satta ihop och skicka ut till aktiva vecka till
vecka. Tank pa att det kan vara lampligt att fraga om malsmanstillstdnd om aktiva &r under 18 ar.

https://docs.google.com/forms/d/1p6pXLI4DBXGo-
VJQOXiBQxswKe9NHgiUowHd78pMvtE/viewform?usp=send form

Har du nagra fragor géllande dessa riktlinjer eller om det skulle vara nagonting annat kan du alltid
kontakta traningssamordnare i Tureberg FK.

Uppdaterat senaste den: 24/4 2017
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