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Mens och simning




Mens

* Mens ar blodningar som sker nar en kvinna fatt dgglossningar fran
och med puberteten och kommer ungefar 1 gang i manaden

 Mensen kan borja for tjejer vid aldrarna 9-16. cg)O
Q

e Dagarna innan mens kan man kanna sig lite extra trott och
nedstdmd och da kan traning hjalpa da det utsondrar endorfiner i
kroppen. Man kan aven kanna sig extra hungrig.



Simma med mens

» Att simma med mens gar jattebra, de flesta simmar med tampong
eller menskopp. Det viktigaste ar att man kanner sig bekvam.

* Man kan ibland kédnna sig lite svagare beroende pa menscykeln
men viktigaste ar att man fortsatter tai anda

 Efter ett simpass ar det bra att byta tampong da lite av vattnet
sugs upp av tampongen. \
O




Mer Info

* Det gar att ldsa om mens pa UMO.se
* Var inte radda for att prata med era foraldrar eller tranare
* Det kan vara bra att borja ha mensskydd med sig i vaskan

* | Torvalla,Varby och Huddinge finns det mensskydd att fa av
tranarna
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