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Inom idrotten — och i livet — fokuserar vi ofta pa det vi kan se: spelaren, idrottaren,
prestationen. Vi beundrar styrkan, skickligheten, resultaten. Men vi ser inte alltid vad som
ligger bakom. Vi ser inte alltid tankarna, kdnslorna eller utmaningarna som foljer med de
stunderna. Och anda ar detta en grundldggande del av att vara manniska.

Under manga ar har vi arbetat oerhort hart med att forbattra vara fardigheter och var
kondition, menibland har vi glomt bort det mentala. Vi glommer att fraga oss: hur hanterar
vi vara kanslor? Hur andas vi i de avgoérande 6gonblicken? Hur hanterar vi pressen? Dessa
aspekter ar avgorande for bade prestation och vélbefinnande.

Det finns ocksa en vanlig missuppfattning att framgang skyddar manniskor fran psykiska
problem. Sa ar inte fallet. Varje individ stalls infor olika slags problem. Inom idrotten finns
uppmarksamhet, férvantningar och press, ofta redan fran mycket tidig alder. Att lara sig
hantera detta samtidigt som man fFortfarande utvecklas som manniska ar inte latt, och det
fortjanar forstaelse.

Mental styrka ar ndgot som utvecklas 6ver tid. Den kommer genom erfarenhet, genom hart
arbete och genom att ga igenom svara stunder. Ibland inser man att man inte ar redo och
det ar en del av processen. Saker hander inte fran en dag till en annan. De kraver talamod
och uthallighet.

Idag tas mental hélsa pa storre allvar, vilket ar ett positivt steg. Men vi lever ocksd i en
snabb varld dar allt kan kdnnas omedelbart. Idrotten har dock sin egen rytm. Alla har sin
egen process, och den kan inte jamf6éras med ndgon annan.

Att prata 6ppet om psykisk héalsa ar avgorande. Det skapar empati och hjalper manniskor
att kanna sig mindre ensamma. Nar andra delar med sig av sina erfarenheter paminner det
oss om att dessa utmaningar ar en del av livet.

Fysisk aktivitet spelar ocksd en nyckelroll. Nar du mar bra fysiskt mar ofta sinnet battre
ocksa. Aven 20 eller 30 minuter om dagen kan géra skillnad, det handlar om att skapa en
vana.

Framfor allt, acceptera dig sjalv. Acceptera nervositeten och pressen. Fokusera pa din egen
vag och lita pa din process. For att ta hand om ditt sinne ar inte skilt fran prestationen eller
fran livet — det ar en grundldggande del av bada.
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#BE | DAY A

Om projektet #BEACTIVE DAY
2026 PROJECT

Kampanjen #BEACTIVE DAY ar ett ideellt europeiskt idrottsevenemang som forverkligar visionen om att
fa Fler manniskor runt om i Europa att bli mer fysiskt aktiva och &r utformad for att ta itu med problemet
med inaktivitet genom kdrnbudskapet #BEACTIVE. Finansierad av Europeiska unionen leds #BEACTIVE
DAY 2026 av EuropeActive och genomfors i partnerskap med dess nationella tréningsorganisationer
fran Belgien, Grekland, Lettland, Nordmakedonien, Serbien, Spanien och Sverige.

Genom att frémja okat deltagande i fysiska aktiviteter i samband med den 23 september bidrar
#BEACTIVE DAY kampanjen direkt till kontinentens storsta kampanj for att framja idrott och fysisk
aktivitet — Europeiska kommissionens arliga European Week of Sport (EWo0S). Detta starker ytterligare
fitnesssektorns viaxande bidrag till hdlsoframjande fysisk aktivitet (Health-Enhancing Physical Activity,
HEPA). Ar 2026 har kampanjen ett sarskilt fokus pd psykisk hilsa inom fitness- och traningssektorn.
Detta sker som ett erkdnnande av bade de bevisade positiva effekterna av fysisk aktivitet pa psykiskt
valbefinnande och sektorns ansvar att aktivt stédja anvandarnas psykiska hélsa, sarskilt bland yngre
generationer som soker social gemenskap.

#BEACTIVE DAY fortséatter att spela en central roll i att mobilisera fitness- och trdningssektorn och
inspirera manniskor over hela Europa att anamma en aktiv livsstil. Kampanjen omfattar tusentals
kostnadsfria evenemang och aktiviteter som dger rum i trénings- och sportanldggningar, parker, skolor,
universitet och pa arbetsplatser, och bjuder in alla att uppleva glddjen och férdelarna med att vara
fysiskt aktiva.

Vi framfor vart uppriktiga tack till professor Richard Peter Bailey, doktor Ra’ed Ali Mohammed Al-
Khamaiseh och doktor Nadia Samsudin fran UCSI University, som har utvecklat innehallet i denna
#BEACTIVE DAY 2026-guide om mental halsa och vilbefinnande, samt till doktor Karlie IntlekoFer
(Matrix Fitness), global forskare och certifierad personlig tranare, for hennes bidrag till avsnitten
"Expertinsikt”.

Lds mer om aktiviteterna inom #BEACTIVE DAY projektet 2026:

https://www.europeactive.eu/projects/beactiveday2026

och om den bredare #BEACTIVE DAY kampanjen:

www.beactiveday.eu
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INTRODUKTION

Guiden fér mental hélsa och vilbefinnande har utvecklats som en del av #BEACTIVE DAY

2026-projektet.

Den &r utformad for praktisk anvdandning inom
fitness- och traningssektorn: dess syfte ar att
hjdlpa gymagare, chefer, tranare, instruktorer
och andra intressenter att uppmarksamma
betydelsen av psykiskt valbefinnande i den
dagliga traningsverksamheten och omsatta
denna forstaelse i handling.

Guiden ar avsedd att anvdandas som ett
arbetsverktyg. Verksamhetsutdvare kan anvanda
den for att se dver nuvarande arbetssatt, stodja
kompetensutveckling av personal, starka rutiner
for trygghet och héanvisning till stédinsatser
samt forbdttra den 6vergripande upplevelsen
for deltagare. | den meningen ar den bade en
fristdende resurs och en del av ett bredare
program for stod till sektorn.
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Psykisk halsa ar en grundlaggande del av den
overgripande halsan och valbefinnandet. Den
paverkar hur manniskor ténker, kdnner, relaterar
till andra och hanterar vardagens krav. Denna
guide lyfter psykisk halsa och valbefinnande
som en central frdga for fitness- och Fysisk
aktivitetssektorn och ger evidensbaserad,
praktikndravagledning For att skapa stédjande
och psykologiskt trygga miljoer.

Fysisk aktivitet har en viktig roll i detta
sammanhang. Den ar relevant inte bara for den
fysiska halsan, utan ocksa for valbefinnande,
sociala relationer, sjdlvkdnsla och delaktighet.
Detta bredare perspektiv ar viktigt eftersom
psykiskt vdlbefinnande inte bara paverkas av
sjdlva rorelsen, utan ocksa av den miljo dar
aktiviteten sker.

Fitness- och traningssektorn ar val positionerad
for att bidra positivt. Gym, tréningsanldggningar,
studios, fritidsanlaggningar och lokala aktoérer
skapar regelbundna méjligheter till rorelse,
rutiner, stod och kontakt med andra. De nar ocksa
manniskor i olika aldrar, med olika bakgrund och
olika erfarenhetsnivaer.

Effekterna av deltagande i trdaning ar dock inte
automatiskt positiva. Traning kan bidra till battre
humor, 6kad energi, starkt sjalvtillit och social
gemenskap, men traningsmiljoer kan ocksa
skapa press, jamforelser, exkludering och oro.
Kvaliteten pa miljon spelar darfor en avgérande
roll For det psykiska valbefinnandet.

For vissa manniskor erbjuder traningsmiljoer
struktur, uppmuntran och en kansla av framsteg.
For andra kan de upplevas som skrammande,
alltfér Fokuserade pa utseende eller praglade av
snava forestallningar om prestation, kroppsideal
och framgang. Organisationskultur, personalens
bemoétande, kommunikationochhurverksamheten
utformas paverkar alla om deltagandet upplevs
som tryggt, respektfullt och stodjande.

Denna guide har utvecklats som ett svar pa dessa
verkligheter. Den bygger pad aktuell evidens
om fysisk aktivitet, psykiskt valbefinnande,
traningsmilj6er, trygghetsarbete och
inkluderande arbetssatt, samtidigt som den &r
inriktad pa praktisk tillampning i den dagliga
traningsverksamheten. Syftet &r inte att ge
klinisk vagledning inom psykisk halsa, utan
att hjalpa tréningsaktorer att forsta hur deras
miljoer och arbetssitt kan stédja vilbefinnande
och minska férebyggande risker.

Guiden utforskar tre overgripande omraden.
For det forsta underséks hur traningsmiljoer,
organisationskultur och vardagliga arbetssatt
paverkar psykiskt vilbefinnande. Fér det andra
behandlas individers upplevelser av Ffysisk
aktivitet, inklusive bade mojliga positiva effekter
och potentiella risker kopplade till tréning och
traningskultur. For det tredje &gnas sarskild
uppmarksamhet at barn, ungdomar och unga
vuxna. Tidiga erfarenheter av fysisk aktivitet kan
paverka sjalvkansla, vilbefinnande och attityder
till rérelse genom hela livet. Ett sarskilt fokus
pa yngre malgrupper ar darfor motiverat bade
utifrdn utvecklingspsykologiska aspekter och
utifran ansvar for trygghet och skydd.

Det overgripande syftet med
denna guide ar att stodja fitness-
och traningssektorn i att skapa

miljoer som ar tryggare, mer
inkluderande och mer lyhorda for
psykisk halsa och vdlbefinnande.

Yrkesverksamma inom fitness- och
traningssektorn forvantas inte stalla diagnoser
eller behandla psykisk ohalsa, men de har en viktig
roll i att forma vardagliga upplevelser av aktivitet,
uppmarksamma oro och agera pa ett l[ampligt satt
inom ramen for sin yrkesroll. Arbetsdefinitioner
av centrala begrepp som anvands i denna guide
finns i bilaga A for att stodja en enhetlig tolkning
inom fitnesssektorn.
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VEM AR DENNA GUIDE TILL FOR?

Gymagare, verksamhetsansvariga och chefer.

Dessa grupper paverkar organisationskultur, bemanning, policyer, kommunikation
och den o6vergripande utformningen av traningsmiljéer. Deras beslut har betydelse
for om miljoerna upplevs som trygga, inkluderande, valkomnande och stédjande for
olika deltagare.

Guiden dr inte skriven som en klinisk manual fér psykiatriska eller andra vardpro-
fessionella inom mental hdlsa.

Den &r framtagen for fitness- och traningssektorn och fokuserar pa vad verksamheter kan géra inom
sitt eget yrkesmassiga ansvarsomrade. Syftet ar att hjdlpa ldsaren att forsta relevansen av psykisk hélsa
och vélbefinnande i tréningspraktiken samt att stodja en sdkrare och mer inkluderande verksamhet i Yrkesverksamma inom fitness- och traningssektorn som arbetar direkt med
olika miljoer. deltagare.
Detta inkluderar personliga tranare, grupptraningsinstruktoérer, coacher,
studiopersonal och andra som leder eller 6vervakar traningspass. Dessa yrkesroller
formar ofta den direkta upplevelsen av deltagande genom sitt sprak, sitt bemotande,

sina forvantningar och sina reaktioner pa individuella behov.

erksamheter som arbetar med barn, ungdomar och unga vuxna.

etta inkluderar personal inom ungdomstréning, coacher, instruktérer och
rganisationer som erbjuder traningsmojligheter for yngre aldersgrupper. | dessa
ammanhang kraver fragor om sjalvkdnsla, utveckling, tillsyn, granssattning och
rygghetsarbete sarskild uppmarksamhet.

Branschorganisationer, utbildningsaktorer och utbildningsanordnare.
Dessa grupper paverkar standarder, kvalifikationer, fortbildning samt bredare
forvantningar pa god praxis. Deras roll ar viktig For att stodja en enhetlig och

evidensbaserad ansats inom hela sektorn.

ranschorganisationer, utbildningsaktorer och utbildningsanordnare.

anocksa hanyttaavdennaguide. Traningsmiljéerarendelavett bredare ekosystem
or halsoframjande arbete, stod till vialbefinnande och samhéllsdeltagande. Av den
nledningen kan guiden bidra till att informera samarbeten, strategiarbete samt
okala och nationellainitiativkoppladetill fysisk aktivitet och psykiskt vilbefinnande.
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PSYKISK HALSA,
VALBEFINNANDE OCH
FYSISK AKTIVITET

Fysisk aktivitet kan ge ett viktigt bidrag till psykisk hdlsa och
vdlbefinnande. Regelbunden fysisk aktivitet kan stodja humoret,
minska stress, 6ka energin och stdrka det évergripande vdlbefin-
nandet.

For fitness- och traningssektorn ar detta betydelsefullt eftersom manga av
de fordelar som manniskor vardesatter mest inte enbart handlar om fysiska
resultat.

Fysisk aktivitet kan bidra till sjalvkansla, formdaga att hantera stress, struktur i
vardagen och social gemenskap. Detta gor den mycket relevant fér den dagliga
traningspraktiken. Det innebar ocksd att vardet av trdning inte enbart bor
diskuteras i termer av vikt, utseende eller prestation.

7%;..--‘ L % | *«\\\\\\\\

NN

3.1| Fysisk aktivitet och positivt valbefinnande

Psykiskt vdlbefinnande omfattar positiva tillstdnd som att kédnna sig energisk,
kapabel, socialt knuten och i stand att hantera vardagens krav pa ett bra sdtt.
Forskning visar att regelbunden trdning kan hjdlpa mdnniskor att kdnna sig
mindre trotta, mer energiska och bdttre rustade att fungera i vardagen.

Dessa effekter ar mycket relevanta for traningsmiljoer. Manga manniskor bérjar pa gym eller deltar
i traningsprogram for att ma battre, f4 mer energi, sova battre och hantera vardagens krav mer
effektivt. En bred Forstaelse av vdlbefinnande &r darfor mer anvandbar an ett snavt fokus pa

kroppens form eller fysiska utseende.

Tabell 1. Positiva effekter pa vilbefinnande kopplade till regelbunden fysisk

aktivitet

Regelbu an
hjalpa manniskor att kanna
sig mindre trotta

£

1 md i
- e

Okad energi Tr'aining rai 1vivaclra
kanslan av energi

Lip A,
. :"\.\,__.f' L]
— o e

Okad vitalitet Tran _ il
en starkare kdnsla av
vilbefinnande och
livfullhet.

o Wy 2
= i -
.-'\..":".'-:-'\— ’-H ~—

Regelbunden rorelse
kan stodja Férmagan att
hantera stress och fungera
i vardagen

Battre varaagsrunktion

s

ot

o

A ()
Deltagar ig

mer kapabla att hantera
vardaaens krav

v G
Budskap l\CIII 1 VRNNJUOoSIQ pé
okad kansla av aktivitet

och mental vakenhet

G2

Traningsprogram kan
marknadsféras som ett
sdtt att stodja det dagliga
valbefinnandet

®

Verksamheter kan beskriva
traning som en del av en
hdlsosam rutin



3.2 | Fysisk aktivitet, stress och emotionell balans

Fysisk aktivitet kan ocksa hjdlpa mdnniskor att hantera stress mer effektivt. Vissa
former av strukturerad aktivitet verkar vara sdrskilt hjdlpsamma for detta dndamal,
inklusive kropp- och sjdl-aktiviteter och ldtt till mdttlig trdning som anpassas efter
deltagarnas behov.

Evidensen inom detta omrade arinte densamma for alla typer av tréning. Trots det ar den 6vergripande
slutsatsen relevant For praktiken. Strukturerade och lampligt anpassade former av aktivitet kan stédja
emotionell balans och formagan att hantera stress, sarskilt nar aktiviteten matchar deltagarnas behov
och forutsattningar.

Tabell 2. Former av aktivitet kopplade till minskad stress

Typ av aktivitet Pral!;t:sa ml|kl:|ner
[

3.3| Fysisk aktivitet och vanliga psykiska symtom

Forskning visar ocksa att fysisk aktivitet kan bidra till att minska vanliga psykiska
symtom.

| en bred grupp av vuxna, inklusive friska individer och personer med befintliga halsotillstand, har
regelbunden fysisk aktivitet kopplats till forbattringar av depression, angest och psykisk stress.

For denna guide ar huvudpoangen enkel. Fysisk aktivitet bor Forstas som ett trovardigt och valbelagt satt
att framja psykiskt valbefinnande och bidra till att minska vissa vanliga former avemotionella svarigheter.
| traningsmiljéer innebar det att traning kan lyftas fram som en del av en bredare valbefinnandekultur,
samtidigt som man undviker overdrivna eller kliniska pastdenden.

Tabell 3. Vanliga psykiska symtom och den fysiska aktivitetens roll

Vad detta innebar

( &

Kombinerade
traningsprogram

£

[
T

Latt till mattlig tréning

(

En lovanae mecoa ror
stressreducering hos dldre

GEN

=

Stod SO a1 nunsenvent i
fFlera dversiktsstudier

Vissa pusiuva resuunat
har observerats nar aerob
traning kombineras med
andr= Frininacfarmer

=

=
| —

et

Upplevs orca som erfektiv
vid stresshantering
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Latta pass meu wag
intensitet kan vara till hjalp
for vissa arunner

Neld
@&

Kropp - sjat-akcivicecer
kan vara anvandbara
For deltagare som s6ker

ol v .

il
—
e
e

Blandade traningsprogram
kan fungera val nar de

anpassas efter deltagarnas
hahav

e

Tréining 1u1 vawernmndnde
behdver inte alltid vara
intensiv

Omrade ningen visar

Angest

C3

Psykisk stress

&S

Fysisk CGNuUIVILGL Qa1 I’idra
till att minska symtom

=

Fysisk aktivitet kan bidra
till att minska symtom

4

ok

Fysisk aktivitet kan
forbattra det allmanna
emotionella vdlbefinnandet

for Fitness- och
trapmi

| 5%

Fysisk ahuivices nan uegora
en del av en stodjande
miljo F~ 7 7 1de

K

Program bor vara
vialkomnande och
hanterbara, sarskilt For nya
deltagare

iR

Traningsmiljoer kan stodja
manniskor som upplever
vardaglig emotionell press.
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3.4 |Stodjande roll och professionella granser

De positiva effekterna av fysisk aktivitet dr betydande, men de bér tolkas ansvarsfullt. HU,VUdb,u,dSkap . ) N ] N ]
Fysisk aktivitet kan stédja psykiskt valbefinnande, men den ersadtter inte
Fysisk aktivitet kan stédja psykiskt valbefinnande och minska vissa vanliga symtom, men den ersatter kvalificerad psykiatrisk vard.

inte samtalsstod, psykoterapi, lakemedelsbehandling eller andra former av kvalificerad vard nar sddana
insatser behovs.

For Fitness- och traningssektorn ar detta en viktig gransdragning. Verksamheter inom sektorn kan
skapa stodjande miljoer, uppmuntra deltagande, minska férebyggbara risker och hanvisa personer
till lampligt stod. De bor inte Framstalla traning som en universallosning eller som ett alternativ till

professionell vard inom psykisk halsa. Praktiska atgarder for aktorer inom fitness-
och traningssektorn

Tabell 4. Professionella grdnser i trdningsmiljoer

Vad aktorer inom fitness- ) . . . o .
och traningssektorn kan Hanvisning behdvs = Presentera Fysisk aktivitet som ett positivt stéd F6r humor,
= / energi, stresshantering och det 6vergripande vdlbefinnandet.

7 Anviand ett sprak som speglar ett brett spektrum av
Uppmui Ta up la Z fordelar, inklusive sjdlvkansla, copingférmaga, vitalitet och
aktivitet svarigheter p3 ett 4 vardagsfunktion, inte enbart vikt eller utseende.

stodjande men begransat

-2

Erbjud en variation av aktivitetsformer, eftersom olika deltagare
kan svara battre pa olika typer av trdning.

Bemot personliga
berattelser utan att agera
som en terapeut - Undvik kliniska loften eller pastdenden som gar utdver
/ verksamhetens kompetensomrade inom psykisk halsa.

Anvind . . __rak ANVENd «ov ponne oprdk Misstinkt psykisk ohilsa i Stod regelbundet deltagande genom vdlkomnande, hanterbara

om vilbefinnande om valbefinnande utanfdr det professionella - och psykologiskt trygga upplevelser.
ansvarsomradet

< = Anvind rutiner for hdnvisning eller vidareférmedling nar

et deltagare uttrycker allvarlig psykisk stress eller psykiska
svarigheter som ligger utanfor fitness- och triningssektorns
yrkesmassiga kompetensomrade.

Undvik att gora medicinska Fragor som ror trygghet
pastaenden eller akuta behov av
psykiatrisk vard

Var uppmarksam pa
varningssignaler
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arfor detta forbattrar verksamheten

n bredare férstdelse av fys:sk aktivitet och psykiskt vdlbefinnande férbdttrar
~kvaliteten i verksamheter lnom ﬁtness— och tranlngssektorn

L,

m Fekter utforma program utifrdn det som ar

- Den ryalper aktorer.att komEnumc amg kar |
? ien. _mer heihetllg bemarkelse Den bldrar

vlktrgt,.fo,l; deltagarna och skapa o}
o ocksa" till en Eorflyttrﬁng bort N st
-del?aganc?e

Enanvandbar
introduktions
ett bemotande
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DEL | - TRANINGSMILJOER OCH
PSYKISKT VALBEFINNANDE

' HUR TRANINGSMILJOER
/ / PAVERKAR DET PSYKISKA
o VALBEFINNANDET

Psykiskt vdlbefinnande pdverkas inte bara av den fysiska aktivi-
teten i sig, utan ocksa av den miljo ddr aktiviteten dger rum.

18 | Guide for psykisk halsa och valbefinnande 2026

Traningsmiljoer kan paverka hur manniskor kanner sig fére, under och efter deltagande. De kan framja
sjalvkansla, tillhérighet och motivation, eller skapa obehag, prestationspress och sjalvmedvetenhet.

For manga manniskor ar tréaningsmiljon en del av den samlade upplevelsen av trdning. Lokalens
utformning, personalens beteende, kommunikationen samt atmosfaren som skapas av andra deltagare
paverkar alla om deltagandet upplevs som positivt och hallbart 6ver tid. Detta gor kvaliteten i miljon till
en central fraga for fitness- och traningssektorn.

4.1| Traningsmiljoer som sociala och emotionella rum

Gym och trdningsanldggningar dr inte bara platser ddr mdnniskor trdnar.

De ar ocksa sociala miljoer dar individer blir sedda, bedomda, stottade, forbisedda, uppmuntrade eller
jdmforda. Dessa upplevelser kan ha stor betydelse for sjalvkadnsla, motivation och viljan att aterkomma.

En positiv miljé kan hjdlpa manniskor att kdnna tillhérighet. Den kan stodja rutiner, upplevelse av glddje
och tillit till sammanhanget. Med tiden kan detta starka deltagandet och gora fysisk aktivitet till en
naturlig och varderad del av vardagen.

Tabell 5. Hur trdningsmiljoer kan pdverka psykiskt vilbefinnande

Miljofaktor Positiv effekt Potentiell negativ effekt

avskracka deltagande
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4.2 | Forsta intryck och psykologisk trygghet

Madnga beslut om huruvida man stannar kvar pd ett gym eller dtervénder efter ett
forsta besék formas av tidiga intryck.

Manniskor ldgger ofta marke till om miljon kanns vdlkomnande, om personalen upplevs som tillganglig,
och om det verkar mojligt att delta utan att kanna sig generad. Dessa tidiga signaler kan vara sarskilt
viktiga for nyborjare, aldre vuxna, personer som atervander efter ett ldngre uppehall och de som redan
kanner sig osdkra.

Psykologisk trygghet dr darfor en praktisk fraga, inte en abstrakt. En miljo som upplevs som hanterbar och
respektfull har storre sannolikhet att framja regelbundet deltagande. En miljo som kdnns skrammande
kan F3 manniskor att dra sig undan innan de potentiella férdelarna med aktivitet hinner upplevas.

Tabell 6. Faktorer som formar foérsta intryck i fitness- och tréningssektorn

Faktor Varfor det ar viktigt
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sl Hjalper manniskor att
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accepterade
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4.3 |Personalens beteende och vardaglig kommunikation

Personalen spelar en avgérande roll i att forma den emotionella tonen i en miljé
inom fitness- och tréningssektorn.

Hur manniskor blir hilsade Pé, tillrattavisade, uppmuntrade och tilltalade paverkar om de kanner sig
respekterade och stottade. Aven sma interaktioner kan paverka sjalvfortroende och viljan att delta.

Kommunikation spelar roll bdde formellt och informellt. Instruktioner, aterkoppling,
marknadsforingsbudskap och vardagliga kommentarer kan antingen starka kanslan av tillhérighet eller
Oka pressen. Respektfull, uppmuntrande och icke-domande kommunikation ar darfér en central del av
god praxis.

Tabell 7. Kommunikation och psykiskt vilbefinnande i fitness- och traningsmiljoer

Stodjande Icke-stodjande

W&y LELD L E tillvdgagangssatt till

Q_C &
Atel‘k()ppullg unuer traning Tydlig, lugn ocC respekt

(% >

Motivation Uppmuntrande och
realistisk

@” v
Malsédttning okuserad pa

vdlbefinnande och
framsteg

Avstandstagande eller
avfardande

Huvudbudskap

Hur personalen pratar kan paverka hur manniskor kdnner infér traning,
miljon och sig sjalva.




4.4 |Organisationskultur och vardaglig praktik

Psykiskt vdlbefinnande i miljéer inom fitness- och trdningssektorn pdverkas inte
enbart av enskilda medarbetare.

Det formas ocksad av organisationens bredare kultur. Detta omfattar vad som beldnas, vad som
normaliseras, hur framgang definieras samt vilka kroppar, mal och beteenden som betraktas som
onskvarda.

En kultur som enbart fokuserar pa utseende, intensitet eller prestation kan skapa utanférskap fér manga
anvandare. En kultur som i stallet vardesatter inkludering, glddje, utveckling, sdkerhet och respekt
har storre sannolikhet att stddja en bredare grupp deltagare. Detta ar sarskilt viktigt i miljoer som vill
attrahera nya eller underrepresenterade grupper.

Tabell 8. Organisationskultur och sannolika effekter

Sannolik effekt pa

Kulturell inriktning deltagande

(& G

Inkluaering ocn respekt

Stodjer
tillhorighet och
aterkommande
deltagande

N

Framjar hallbart
deltagande

v
)
Q

Gladje och utveckling

q % - @ Bygger

fortroende For
Sikerhet och stéd miljon

‘ H /\@ Kan 6ka press

och sjalvkritik

— - Kan avskracka
q \L nybérjare och
mindre sjalvsakra
Extrern., _____ __sfokus anvindare
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Praktiska atgarder for aktorer inom fitness-

och traningssektorn

Se miljon som en del av tjansten, inte bara en bakgrund till
traning.

Ga igenom skyltar, affischer, sociala medier och marknadsfoéring
For att sikerstalla att de framjar inkludering och valbefinnande.

Gor forsta besoken enklare genom ett varmt valkomnande, tydlig
information och nybérjarvanliga upplagg.

Minska signaler som Far manniskor att kdnna sig observerade,
domda eller malplacerade.

Utbilda personalirespektfullt, uppmuntrande och icke-domande
sprakbruk.

Bygg en kultur som vardesatter gladje, utveckling, sdakerhet och
respekt - inte enbart utseende eller prestation.
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Varfor detta Forbattrar
verksamheten

En stédjande miljé inom fitness- och
traningssektorn goér det enklare for
mdnniskor att borja, fortsdtta och dra
nytta av fysisk aktivitet.

Det forbattrar kvaliteten pa deltagarupplevelsen
och hjalper aktorer att nd en bredare malgrupp.
Det starker ocksa fortroendet for verksamheten
och bidrar till en mer inkluderande och langsiktigt
hallbar modell for traningsutbud.

Exempel pa god
praksis

Ett anvandbart tillvdgagangssatt
vore att ett gym eller en
traningsanldggning ser over hela
upplevelsen for en ny medlem, fran
ankomst till Férsta traningspasset.
Detta kan inkludera manus for hur
personalen vilkomnar nya besdkare,
tydligare introduktionsinformation,
nyborjarvanliga introduktionspass
samt en genomgang av spraket som
anvands i affischer och pa sociala
medier. Sma férandringar av detta slag
kan gora miljon mer stodjande och
kan forbattra bade deltagande och
kvarhallande av medlemmar.
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RISKER | MILJOER
INOM FITNESS- OCH
TRANINGSSEKTORN

Miljéer inom fitness- och trdningssektorn kan stédja psykiskt
vdlbefinnande, men de kan ocksd skapa tryck som minskar
deltagande eller far médnniskor att kdnna sig obekvédma.
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Dessa pafrestningar ar inte alltid tydliga. De uppstar ofta genom vardagliga inslag i miljén, sdsom hur
kroppar visas, tonen i kommunikationen eller de sociala forvdantningar som kopplas till tréning.

ALt forstd dessa risker ar viktigt For en god praxis. En miljo kan vara fysiskt sdker, men dnda kanns
psykologiskt svar att ga in i eller stanna kvar i. Om aktorer vill framja vadlbefinnande behover de inte
bara forsta fordelarna med fysisk aktivitet, utan ocksa de risker som vissa deltagare kan uppleva i
traningsmiljoer.

5.1/ Intimidation och radsla for att bli domd

Madnga upplever gym som skrdmmande, sdrskilt ndr de dr nya, dtervdnder efter ett
ldngre uppehdll eller dr osékra pd vad de ska géra.

De kan oroa sig for att bli iakttagna, démda, korrigerade offentligt eller jamférda med andra. Denna
radsla For att bli bedémd kan minska sjalvfértroendet redan innan deltagandet har borjat.

Intimidation paverkas ofta av den Overgripande atmosfaren i miljén. Hégljudda utrymmen, mycket
sjalvsakra och erfarna anvandare, obekant utrustning eller en kultur som praglas av standig prestation
kan gora deltagandet mindre hanterbart. For vissa personer ar den storsta barridren inte motivation,
utan obehag.

Tabell 9. Kdllor till intimidation i miljoer inom fitness- och trdningssektorn

Kalla till intimidation Potentiell effekt pa deltagare

Okad sjalvkritik och
sjdlvmedvetenhet

(I

Oro For att gora Fel

Okand utrustning

A
% Kénsla av att inte passa in
Mycket sji ltur
2y
oT - A Skamkinslor och
th:lTh tillbakadragande
Offentlig k kritik
| % A Minskad vilja att prova nya

saker
Brist PU 'Uslculllllg
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5.2 |Utseendepress och kroppsliga sjdlvbildsbekymmer

Miljéer inom fitness- och trdningssektorn ldgger ofta stor vikt vid utseende. Speglar,
affischer, marknadsféringsbilder och innehdll i sociala medier kan signalera att
framgadng dr kopplad till en viss kroppstyp eller ett visst visuellt resultat.

Dettakanskapa press for personersomredan kanner osdkerhetkringsin kropp ellersominteidentifierar
sig med de bilder som presenteras.

Kroppsuppfattningsrelaterade bekymmer kan paverka bade man och kvinnor, liksom yngre och aldre
vuxna. For vissa deltagare ar problemet inte sjdlva tréaningen, utan kadnslan av att deras kropp bedéms
utifran en orealistisk standard. Nar detta sker kan miljén upplevas som en kalla till stress snarare an
stod.

Tabell 10. Utseenderelaterade pdfrestningar i miljéer inom fitness- och
trdningssektorn

Kalla till press Varfor det ar viktigt

i /\A

I peglar Kan oka sjalvovervakning och obehag
g-,"i —

\al . Kan begransa uppfattningen om vem
|1_—"]| 2aliserade kroppsbilder som hér hemma
/’\ . .

@ ltseendefokuserade budskap Kan skifta fokus bort fran

vilbefinnande

Kan skapa orealistiska forvantningar

. ! o - . A
é':?% Forandrings-/
\

ransformation"-kultur

5.3 |Social jamforelse och prestationskultur

Trdning sker ofta i delade miljéer, vilket gér social jimférelse svar att undvika.

Personer kan jamféra sina kroppar, sin konditionsniva, styrka, fardigheter eller framsteg med andras. |
vissa miljoer forstarks denna jamforelse genom synlig prestationsdata, tavlingsinslag eller informella
statushierarkier bland anvandare.

Jamforelse ar inte alltid negativ, men den blir problematisk nar den leder till skamkanslor, minskad
motivation eller en kdnsla av misslyckande. Detta ar sarskilt sannolikt ndr miljon premierar intensitet,
snabbhet eller synliga prestationer mer an individuell utveckling. En stark prestationskultur kan
motivera vissa personer, men samtidigt avskrdcka manga andra.
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Tabell 11. Risker kopplade till social jamforelse i miljéer inom fitness- och
trdningssektorn

Kannetecken Varfor det ar viktigt

rnliggorande av prestationer Press att hanga med
/\‘
onkurrensinriktad atmosfar Radsla For att inte racka till

£ S5 39

Kansla av att vara mindre kompetent

‘ormella statushierarkier eller mindre vilkommen

=

onstant jamforande

)enchmarking) Minskad gladje och sjalvfortroende

&)

Huvudbudskap

Det ar inte alla deltagare som vill tavla, jamfora sig med andra eller
upptrada infér publik.

5.4|Uteslutning och brist pa tillhorighet

Vissa risker uppstdr ndr mdnniskor inte kdnner att miljon dr avsedd fér dem.

Dettakan paverkanybdrjare, dldre vuxna, personer med funktionsnedsattning, personeristorre kroppar,
kvinnor i mansdominerade miljéer eller andra som upplever sig socialt eller kulturellt annorlunda &n
den dominerande gruppen. Aven nar uteslutning inte ar avsiktlig kan den dnda ha stark effekt.

Brist pa tillhérighet utvecklas ofta genom sma signaler. Det kan handla om avsaknad av igenkdnnbara
bilder, antaganden om forkunskaper, personal som endast riktar sig till sjalvsakra anvdndare eller
rutiner som verkar anpassade for en snav typ av deltagare. Med tiden kan dessa signaler minska bade
deltagande och fortroende.




Tabell 12. Signaler som kan minska tillhorighet

Potentiell effekt

‘ %I 1dva uppfattningar om vem " Manniskor kan kanna att miljon inte
- ym utovar traning ar till for dem

-~ T
i .
,_(:f.‘”‘ itaganden om forkunskaper Nyborjare kan kdnna sig otillrackliga

‘ @ Jegransad uppmarksamhet ~ Mindre sjalvsikra anviandare kan
ran personal kanna sig ignorerade

i n standardiserad ("one-size- ~ Vissa deltagare kan kidnna sig
- ts-all") traning exkluderade

5.5|Blandade aldersmiljoer och skyddsfragor

Vissa miljéer inom fitness- och trdningssektorn samlar vuxna, tondringar och yngre
anvdndare i samma utrymme.

Detta kan skapa vardefulla mojligheter, men kan ocksa innebéra skydds- och véalbefinnanderelaterade
utmaningar om granser, tillsyn och forvantningar inte ar tydliga. Unga personer kan exponeras for
vuxna traningskulturer, kroppsideal eller beteendemoénster som inte ar ldmpliga fér deras alder eller
utvecklingsniva.

Skydd handlar inte enbart om allvarlig skada. Det handlar ocksad om att skapa Forutsattningar dar yngre
anvandare kadnner sig trygga, respekterade, 6vervakade och skyddade fran tryck som de inte ar redo att
hantera. Dar blandade aldersmiljoer finns behéver dessa fragor hanteras med sarskild omsorg.

Tabell 13. Risker i blandade aldersmiljéer inom fitness- och trdningssektorn

Problem Varfor det ar viktigt

‘ @ Exponering for vuxen - Kan normalisera orealistiska mal
> -riningskultur eller beteenden

Log gransad tillsyn A Kan oka risk och osdkerhet

‘ ﬁ:( )tydliga granser A Kan underminera trygghet och tillit
L
D N
< w ldersolampliga forvantningar Kan skapa press eller forvirring
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Praktiska atgarder for aktorer inom fitness-

och traningssektorn

Identifiera delar av miljon som kan fa3 manniskor att kdnna sig
iakttagna, domda eller malplacerade.

Minska onddig utseendepress i affischer, budskap och innehall i
sociala medier.

Undvik att skapa en kultur dar jamFforelse och offentlig prestation
blir oundvikliga.

Sakerstall att nyborjare och mindre sjilvsdkra anvindare far
synligt stod och vagledning.

Granska om olika grupper kan se sig sjalva representerade i miljon
och i kommunikationen.

Infor tydliga rutiner for barnskydd nar barn, ungdomar och vuxna
delar traningsutrymmen.

Varfor detta forbattrar verksamheten

Att identifiera risker i miliéer inom fitness- och tréningssektorn
hjdlper aktorer att skapa mer vidlkomnande och langsiktigt hallbara
miljéer for en bredare grupp deltagare.

Det kan minska avhopp, starka fFortroendet och fFérbattra den samlade upplevelsen

av traning. Det visar ocksa att psykiskt valbefinnande inte enbart formas av sjalva
aktiviteten, utan ocksa av de villkor och den miljé dar aktiviteten genomfors.
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Exempel pa god praksis

Ett anvandbart tillvigagangssdtt vore att ett gym eller en traningsanldaggning genomfor en
enkel riskgenomgang av deltagarupplevelsen. Detta kan inkludera att ga igenom lokalen ur
ennybérjares perspektiv, granska affischer och digitalt innehall for eventuell utseendepress
samt kontrollera om personalens rutiner ger tillrackligt stod till mer tystlatna eller mindre
sjalvsdkra anvdndare. En saddan kort genomgang kan hjalpa till att identifiera hinder som
annars latt Forbises ur ett ledningsperspektiv.
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SKYDDSFAKTORER OCH
GOD PRAXIS | MILJOER
INOM FITNESS- OCH
TRANINGSSEKTORN

Risks in fitness settings can be reduced through thoughtful design, good leadership,
and everyday practice. Protective factors are the features of an environment that
help people feel safe, respected, supported, and able to take part.

In fitness settings, these factors can improve both mental wellbeing and the overall quality of
participation.

Good practice does not depend on a single programme or policy. It grows from the combined effect
of staff behaviour, organisational culture, communication, layout, routines, and expectations. When
these elements work together, the setting is more likely to feel welcoming and sustainable for a wider
range of users.

6.1| Psykologisk trygghet

Psykologisk trygghet innebdr att mdnniskor kdnner att de kan delta utan rddsla for
fornedring, forlojligande eller onddig bedomning.

I miljoer inom fitness- och traningssektorn handlar detta bland annat om att kunna stalla fragor, gora
misstag, halla ett hanterbart tempo och be om hjélp vid behov. Det ar sarskilt viktigt for nybérjare,
mindre sjalvsdkra anvandare och personer som atervander efter en svar period.

En psykologiskt trygg miljé stédjer larande och deltagande. Den hjalper manniskor att fokusera pa
sjdlva aktiviteten i stallet for att behoéva skydda sig mot skamkanslor. Detta kan goéra traning mer
hanterbar och mer givande.

Tabell 14. Kdnnetecken for psykologisk trygghet i miljéer inom fitness- och
trdningssektorn

Egenskap Hur det ser ut i praktiken

Personal och anvandare bemaoter

. . m
@ tespektfull interaktion varandra med artighet
( (%)

- A

49 ridsla For att géra bort sig Manniskor kan be om hjalp utan att

kdnna sig utsatta

.-":'I oqg © . A o o .o .o . .o .
Tl | | illatelse att utvecklas i egen Nyborjare Forvantas inte hanga med i
———  akt samma tempo

E] - Misstag betraktas som en naturlig
[C}Q todjande syn pa misstag del av [Erandet
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6.2 | Inkluderande och respektfull kommunikation

Kommunikation dr en av de starkaste skyddsfaktorerna i alla miliéer inom fitness-
och trdningssektorn.

De ord som anvands av personalen, tonen i marknadsféringsmaterial och budskapen som visas i miljon
bidrar alla till hur manniskor kdnner sig. Inkluderande och respektfull kommunikation kan minska oro,
starka foértroende och géra deltagande mer mojligt.

God kommunikation undviker skambeldggning, stereotyper och sndva definitioner av framgang. Den
fokuserar i stallet pa hélsa, valbefinnande, utveckling, gladje och individuella behov. Detta gor miljon
mer stodjande for en bredare grupp deltagare.

Tabell 15. Kommunikationsmetoder som framjar psykiskt vdlbefinnande

Metod Potentiell effekt

@ :;'éi"d"ing av valkomnande ‘\/) Minskar osakerhet och oro

T | »kus pa framsteg, inte \/ Starker sjalvfortroende och
i | arfektion ihardighet
'ndvikande av .
‘ @ tseenderelaterad press @ Minskar kroppsrelaterat obehag
ql-?ﬁ-? :‘Tlfgﬁt?;:‘::_‘gna (\/’ Bidrar till okad trygghetskansla

Huvudbudskap

Manniskor ar mer bendgna att atervanda nir kommunikationen far dem
att kdnna sig respekterade, kompetenta och vialkomna.

6.3 |[Nyborjarvanlig design och rutiner
Madnga skyddsfaktorer dr praktiska och synliga.

Tydlig skyltning, begripliga rutiner, lattillgangliga ingangspunkter samt stod vid férsta besok kan minska
osdkerhet och géra en miljo mer hanterbar. Dessa inslag ar sarskilt viktiga fér personer som ar nya inom
traning eller ovana vid gymkulturen.

En nyborjarvanlig miljo innebar inte sdnkta krav. Det handlar istdllet om att avldgsna onddiga hinder
som gor deltagande svarare dn nédvandigt. Detta forbattrar tillgdngligheten utan att kompromissa
med kvaliteten.
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Tabell 16. Nyborjarvdnliga funktioner i trdaningsmiljéer

?—' dliga anvisningar och \/ Minskar Forvirring i obekanta
| — yltning miljoer
= itroduktionsinformation ‘\/) E;illzg:‘;g:é‘:gg att forsta vad de

{ | E__Hl nkla introduktionsprocesser @ Gor forsta besoken mer hanterbara
k)

ril‘@laj nligt personalstsd (\/" tl&zr;;::ttrar till frdgor och skapar

6.4|Stodjande personalpraxis och organisationskultur

Skyddande miljoer dr beroende av personal och ledarskap.

Personal behover kunskap om hur de kan valkomna olika anvdandare, beméta fragor och farhagor pa ett
adekvat satt samt uppratthalla en respektfull och stédjande kommunikation. Ledningen har ansvar fér
att sdkerstalla att policys, forvantningar och budskap framjar inkludering och valbefinnande snarare an
press och exkludering.

Kulturen ar central eftersom den formar vad som uppfattas som normalt i verksamheten. Nar omsorg,
sakerhet, uppmuntran och respekt betraktas som normer, ér det mer sannolikt att deltagare kdnner
sig stodda. Om daremot press, forlojligande eller snava ideal tolereras, blir miljon mindre skyddande.

Tabell 17. Organisatoriska arbetssdtt som stdrker skyddsfaktor

Arbetssatt Potentiell effekt

/‘\

rrsonalutbildning i Mer konsekvent
‘ ymmunikation och inkludering deltagarupplevelse

Starkare kansla av trygghet
och respekt

il

ydliga uppforandestandarder

synligt stod For olika

. Starkare kansla av tillhérighet
invandargrupper

adarskapets betoning av En mer positiv
ilbefinnande och inkludering organisationskultur

& O
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6.5 | Tydliga rutiner for stod, oro och rapportering

Skyddande miljéer bygger inte enbart pa god vilja. De kréver dven tydliga rutiner
fér hur situationer ska hanteras ndr oro uppstadr.

Praktiska atgarder For aktorer inom fitness-

och traningssektorn

Detta innefattar kunskap om hur man bér agera vid stressreaktioner, oldmpligt beteende, sdkerhets-
och skyddsfragor samt vid avsléjanden som kréver stéd utéver den normala tréaningsverksamheten.

Integrera psykologisk trygghet i det dagliga arbetet, sarskilt for
nybodrjare och mindre sjalvsdkra anvandare.

Tydligarutiner hjdlper personal att agera med trygghet och konsekvens. De bidrar ocksa till att deltagare
kan lita pad att verksamheten tar vdlbefinnande pa allvar. Utan klara rutiner kan dven vdlmenande
personal uppleva osdkerhet kring hur de ska agera.

Tabell 18. Centrala rutiner som stédjer sdkrare traningsmiljéer

Tillhandahall personalutbildning i inkludering, kommunikation,
granssattning samt lampliga bemadtanden vid oro.

Anvand kommunikation som &ar respektfull, uppmuntrande och
inriktad pa vdlbefinnande snarare dn skam eller utseende.

R R T L A R | Bett:clluclcgt:l wch
rapporteringsvagar hanvisning och et e konsekvenser

vidare stdd e . . e
Tydliggor Forvantningar kring beteende for bade personal och

y deltagare.
Varfor det ar viktigt

r@\l [3 V‘b’@ @@ a Granska verksamheten ur ett forstahandsperspektivsom ny besokare
Saa o0 W (88

och avlagsna hinder som kan undvikas.

Gor det mojligt Mojliggor adekvata Skyddar barn, unga Fortydligar vad som
For personal och insatser vid och sarbara vuxna ir acceptabelt och Infor enkla och synliga rutiner For rapportering av oro, skyddsatgarder
anvandare att lyfta psykisk eller annan inte samt hanvisning till vidare stéd.
oro pa ett tryggt belastning
satt

Varfor detta forbattrar verksamheten

Skyddsfaktorer bidrar till att skapa miljéer ddr fler personer kan
delta med trygghet och tillférsikt.

De forbattrar deltagarupplevelsen, framjar kvarvaro och minskar risken Ffor
undvikbar skada. De starker dven trovardigheten inom fitness- och traningssektorn

genom att tydliggora att en god verksamhet inte enbart omfattar fysisk sékerhet,
utan dven psykologisk och social omsorg.
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e , . EXPERTINSIKT:
Exempel pa god praksis

Ett anvandbart tillvigagangssatt ar att en traningsaktor infér en kortfattad
standardfor”valkomnande ochstod” somomfattarsamtliga personalroller. Detta
kan inkludera gemensamt 6verenskomna satt att halsa nya anvandare valkomna,
erbjuda hjalp, forklara rutiner, bemota osdakerhet samt uppmarksamma och lyfta o=
oro. En sadan enkel och gemensam standard kan bidra till att miljon upplevs som QL -
mer enhetlig, mer stodjande och lattare att orientera sig i. -

Dr. Karlie Intlekofer

Global forskare och personlig trinare, Matrix Fitness

F: Utifran din erfarenhet, hur kan gyméagare skapa en mer vilkomnande milj6 redan
fran borjan?

S: Forstaintryck har stor betydelse. Hur ett gym ar organiserat, dess planlésning, skyltning
och receptionsomrade kan omedelbart paverka om nagon kanner sig bekvam eller
malplacerad. Tydlig orientering, synliga ingdngspunkter och ett vanligt férsta bemétande
kan gora stor skillnad, sarskilt for nya eller mindre sjalvsdakra medlemmar.

F: Vilka praktiska Forandringar kan gymagare genomfora for att fForbattra den
overgripande miljon?

S: Sma, medvetna atgarder kan ha stor effekt. Exempelvis att skapa tydligt avgransade
omraden for nyborjare, anvdnda enkel och synlig vagvisning samt sdkerstalla att miljon
ar latt att Forsta. Det handlar om att minska osdkerhet och hjdlpa manniskor att kdnna sig
trygga i hur de ska komma igang.

F: Hur viktig ar kommunikationen i gymmiljon?

S: Den ar avgorande. Det som formedlas pa vaggar, skdrmar eller i sociala medier paverkar
hur manniskor uppfattar traning. Att forflytta fokus fran utseende till halsa, traningsgladje
och langsiktigt vilbefinnande bidrar till en mer positiv miljo. Det dr ocksa viktigt att spegla
mangfald i bildmaterial sa att fler kan kdnna sig representerade.

F: Ar det ndgot som ofta férbises?

S: Ja: den kultur som kommuniceras visuellt. Att lyfta fram medlemmars berattelser,
uppmarksamma kontinuitet och anstrangning samt tillgdngliggora stédresurser bidrar till
att miljon upplevs som mer inkluderande och stddjande.
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DEL Il - INDIVIDERS
ERFARENHETER AV FYSISK
AKTIVITET

IVITET SOM

EN KALLA TILL PSYKISKT
VALBEFINNANDE

Fysisk aktivitet kan utgéra en vérdefull resurs for psykiskt vilbe-
finnande i vardagen. Den kan bidra till forbdttrat stdmningsldge,
minskad stress, 6kad energi samt hjdlpa ménniskor att kénna sig
mer kompetenta och ha stéorre upplevelse av kontroll.

For manga deltagare ar dessa effekter en del av anledningen till att de valjer att vara fysiskt aktiva.

| trdningsmiljoer innebar detta att traning bor Forstas i vidare termer an enbart fysisk férandring. Den
kan paverka hur manniskor mar, hur de hanterar utmaningar och hur de fungeraridet dagliga livet. Detta
ger fitness- och traningssektorn en viktig roll i att framja valbefinnande genom regelbundet, positivt
och hanterbart deltagande.

7.1| Fysisk aktivitet som en del av vardaglig hantering

Mdnga mdnniskor anviénder fysisk aktivitet som ett sdtt att hantera vardagens krav.

Aktivitet kan bidra med struktur, rutiner, avledning fran stress samt en kansla av rorelse bort fran mental
eller emotionell stagnation. Den kan ocksa skapa en skyddad stund under dagen som é&r inriktad pa
egenomsorg och aterhamtning.

Denna hanterande funktion kan vara sarskilt betydelsefull under perioder av press, osdkerhet eller
féréndring. Traning kan hjdlpa manniskor att kdnna sig lugnare, klarare i tanken och mer till ro efterat.
For vissa blir den en viktig del i att uppratthalla balans mellan arbete, familj och andra ansvar.

Tabell 19. Hur fysisk aktivitet kan stodja vardaglig hantering

Rutiner | I:E:nl Q En regelbunden struktur i veckan
Stresslindring %@

#d

Egentid | | ]

Emotionell dterstdllning ‘ ﬁ

Ett satt att minska spanning och
mental belastning

Utrymme for egenomsorg och
aterhamtning

Q K

En forandring av tillstand efter
en svar dag

Q

7.2 |Sjalvfortroende, sjalvkansla och en kansla av framsteg

Fysisk aktivitet kan dven stddja vdlbefinnande genom att hjdlpa mdnniskor att
kdnna sig kapabla.

Nar deltagare lar sig nya fardigheter, genomfor ett traningspass eller marker forbattring 6ver tid kan de
fa okad tilltro till sin egen formaga. Detta kan starka motivationen och géra framtida deltagande mer
hanterbart och upplevas som mer méjligt att genomféra.

En kdnsla av framsteg &r viktig dven nar férandringarna ar sma. For vissa deltagare kan det i sig vara
betydelsefullt att regelbundet dyka upp, kdnna sig mer bekvam i miljén eller klara av en aktivitet som
tidigare upplevdes som svar. Dessa erfarenheter kan stédja psykiskt valbefinnande eftersom de starker
upplevelsen av kompetens och personlig handlingsférmaga.
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Tabell 20. Hur trdning kan bygga sjdlvfortroende

Upplevelse Potentiell effekt pa valbefinnande
I:'\.:l
Genomfora ett traningspass ( @. @ Okad kinsla av prestation

Lara sig en ny rorelse ﬁ @ Okat sjalvfortroende
.. Starkare motivation och tilltro till
Uppmarksamma framsteg %/”7' @ den egna Formagan

Kanna sig mer kapabel @ @ Forbattrad kansla av kontroll

7.3|Gladje, mening och positivt engagemang

Mdnniskor dr mer bendgna att fortsdtta vara fysiskt aktiva ndr deltagandet upplevs
som lustfyllt eller meningsfullt.

Gladje kan uppstd genom sjilva rorelsen, genom den sociala miljon, genom tillfredsstallelsen i
anstrangning eller genom kanslan av att géra ndgot som upplevs som vardefullt. Dessa positiva
upplevelser utgor en central del av hur fysisk aktivitet kan bidra till psykiskt valbefinnande.

Aven mening har stor betydelse. Vissa personer virderar trining eftersom den hjilper dem att ta hand
om sin hélsa, dterknyta till sig sjélva, stodja dterhdmtning eller kdnna samhoérighet med en grupp. Nar
aktiviteten overensstammer med individens varderingar eller mal 6kar sannolikheten for att den blir en
stabil och positiv del av livet.

Tabell 21. Kallor till positivt engagemang i fysisk aktivitet

o
Gladje ‘ @f} @ Framjar regelbundet deltagande
-.|:|.-

. v . Ca, Bidrar till upplevelsen av
Sed b st Elict ‘ﬁf‘fﬁ @ delaktighet och stod

Starker engagemang och

Personlig mening ihardighet

TillFredsstéllelse av jﬁ

Q K

anstringning Bidrar till positivt engagemang
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Huvudbudskap

Manniskor ar mer bendgna att fortsatta vara fysiskt aktiva nar traning
upplevs som givande, meningsfull och hanterbar.

7.4 |Social samhorighet och tillh6righet

Fysisk aktivitet sker ofta tillsammans med andra, vilket kan utgora en viktig del av
dess vdrde.

Grupptraning, gemensamma traningsytor, promenadgrupper och informella rutiner kan alla skapa
mojligheter till social kontakt. Aven korta, positiva interaktioner kan bidra till att deltagandet upplevs
som mindre isolerat och mer uppmuntrande.

Tillhérighet ar sarskilt betydelsefull for personer som kdnner sig frankopplade, osdkra eller nya inom
traning. En miljo som erbjuder socialt stod utan krav eller press kan stdrka bade deltagande och
valbefinnande. For vissa individer ar relationen till personal eller andra deltagare en central faktor
bakom att de fortsatter att komma tillbaka.

Tabell 22. Sociala aspekter av fysisk aktivitet och vdlbefinnande

Social aspekt Potentiell effekt
Gemensam aktivitet ‘ \/) Minskar kdnslan av isolering
Véanligt bemo6tande fra Jou ( ) & -
S heme a:e;ol;\aar: I'\x]_r._.‘fl’&I \/ Okad trygghet och tillit
Starkare motivation och
Gruppdeltagande @ @ tillhérighet

Regelbunden social rutin | | @l ‘\/’ Stodjer fortsatt engagemang

7.5|Stod fFor valbefinnande inom professionella granser

Fysisk aktivitet kan vara en viktig resurs for psykiskt vélbefinnande, men den be-
héver samtidigt presenteras pa ett ansvarsfullt sdtt.

Yrkesverksamma inom fitness kan stédja deltagande, frémja positiva upplevelser och uppmarksamma
att traning har betydelse utéver enbart fysiska resultat. Samtidigt maste de halla sig inom ramen for
sin professionella roll.

Detta innebar att stédja valbefinnande utan att inta en terapeutisk roll eller ge kliniska [6ften. Malet
ar att skapa forutsattningar dar deltagare kan dra nytta av aktiviteten, samtidigt som det finns en
medvetenhet om nar ytterligare stod eller hanvisning kan behévas. Ansvarsfullt arbetssatt starker tillit
och skyddar bade personal och deltagare.
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Tabell 23. Stad for vdlbefinnande inom professionella ramar Varfor detta forbattrar verksamheten

LSmplig rothio Utanfor Lraningsverksamhetens Att forsta fysisk aktivitet som en resurs for psykiskt vélbefinnande

breddar kvaliteten i trdningsverksamhetens utbud.

traningsverksamhet normala ansvarsommrade

Uppmuntra regelbundet Diagnostisera psykiska Det hjalper aktorer att battre méta vad manga deltagare faktiskt séker genom
‘ deltagande ;EIE* hilsotillstand traning, inklusive att ma battre, hantera vardagen battre och fungera mer effektivt
E} i det dagliga livet. Det bidrar dven till ett mer manniskondra och langsiktigt hallbart
synsatt pa deltagande.
[ rﬁ St:.dja sjslvfortroende och < @ Erbjuda terapi eller behandling
iner /3?
‘ ;_f' tapa positiva miljoer ( “;F Ge kliniska loften .
S Exempel pa god praksis
1 E;r% ndnvisa vid behov < {g}.} :'a?lr;:)iglalskt%':gleg(ae p:x‘:::g Ett anvandbart tillvigagingssitt ar att en traningsaktor fragar nya deltagare
ey paeg om deras bredare motiv till att delta, inte enbart deras fysiska mal. Detta kan

inkludera fragor om energi, stress, sjdlvfortroende, rutiner eller upplevelse
av gladje. Att rama in deltagandet pa detta mer 6vergripande satt kan hjalpa
personalen att ge mer relevant stod och géra upplevelsen mer personlig och
meningsfull.

Praktiska atgarder for aktorer inom fitness-

och traningssektorn

Kommunicera om Fysisk aktivitet pa ett satt som inkluderar
copingstrategier, sjalvfortroende, gladje och social samhoérighet, inte
enbart fysiska Forandringar.

Hjalp deltagarna att uppmarksamma framsteg, dven i form av sma och
meningsfulla prestationer.

Erbjud aktivitetsalternativ som upplevs som hanterbara och givande for
olika individer.

Erkdnn att social samhérighet kan utgora en central del av deltagandets
varde.

Stod valbefinnande genom uppmuntran, struktur och tydlig kommunikation.

Halldiginom professionella grinser och anvand hdnvisning eller signposting
nar oro eller behov gar utanfér den ordinarie traningsverksamheten.
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PERSONLIGA RISKER
KOPPLADE TILL TRANING
OCH FITNESSKULTUR

Fysisk aktivitet kan stodja psykiskt vdlbefinnande, men delta-
gande upplevs inte alltid pa ett positivt sdtt.
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Vissa risker uppstar i den kultur som omger traning, inklusive press att se ut pa ett visst satt, att trana
pa extrema nivaer eller att vardera sitt egenvarde utifran prestation. Dessa risker kan paverka hur
manniskor kdnner infor aktivitet, sina kroppar och sig sjalva.

For fitness- och traningssektorn innebar detta att traning inte boér betraktas som automatiskt gynnsam
i alla former och sammanhang. Upplevelsens kvalitet ar avgérande. God praxis kraver uppmarksamhet
inte bara pa aktivitetens positiva effekter, utan ocksa pa de personliga risker som kan uppsta nar traning
blir stressande, tvangsmassig eller starkt kopplad till utseende och sjalvvardering.

8.1 Tvangsmassig traning och forlorad balans

For vissa individer kan trdning ga frdn att vara en hdlsosam del av livet till att bli
rigid, éverdriven eller svdr att kontrollera.

Deltagande kan fortsatta dven nar personen ar utmattad, skadad, sjuk eller psykiskt paverkad. Det
som utifrdn kan uppfattas som engagemang kan i vissa fall snarare spegla en brist pa balans &n ett
hélsosamt Forhallningssatt.

Detta ar betydelsefullt eftersom traning till stor del ar gynnsam nar den stodjer livet snarare an
dominerar det. Nar deltagandet blir tvangsmassigt kan det i stillet sluta bidra till vdlbefinnande pa det
sdtt som avsetts. Det kan dven leda till att vila, flexibilitet och egenomsorg upplevs som misslyckanden.

Tabell 24. Tecken pa att tréning kan vara pad vdg att bli ohdlsosam

Varfor det kan vara viktigt

Stress eller obehag vid utebliven L. Kan tyda pa ett 6verdrivet beroende
trining “e=2s av trdning
Traning trots sjukdom eller skada r&=" Kanindikera svarigheter att vila vid
Wk behov
Rigida rutiner utan flexibilitet 1 Kan spegla bristande balans i
| % traningsbeteendet
Skuldkanslor kopplade till missade ;:,_: Kan tyda pa ohdlsosam
pass Y "=_J  prestationspress

8.2 | Kroppsuppfattning och sjalvvarde

Fysisk aktivitet kan hjdlpa mdnniskor att kédnna sig mer bekvdma i sina kroppar,
men fitnesskulturen kan ocksa forstdrka oro kopplad till kroppsuppfattning.

Nar miljon signalerar att varde ar kopplat till att se ut pa ett visst satt kan vissa deltagare i stéllet bli
mer sjalvkritiska an sjalvsakra. Denna risk ar sarskilt relevant i sammanhang dar utseendefokuserade
budskap ar tydligt framtradande.

Kroppsuppfattningsrelaterade bekymmer ar inte begransade till en specifik grupp. De kan paverka
kvinnor, man, ungdomar, dldre vuxna samt personer med olika kroppstyper. | dessa fall kan traning
komma att kopplas till missnodje, skam eller en kansla av att aldrig vara tillrackligt bra.
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Tabell 25. Kroppsuppfattningsrelaterade risker kopplade till fitnesskultur

Potentiell effekt

Idealiserade kroppsnormer é't?% gkat missndje med den egna
roppen
Enbart utseendebaserade mal @ En sndv syn pa framgang

Konstant sjalvévervakning | P | Minskad komfort och minskad

traningsgladje

———

Koppling mellan sjilvvarde och :E":‘}-’-

synliga Forandringar Okad press och sjalvkritik

8.3 |Social kroppsangest och radsla for exponering

Vissa individer kan uppleva obehag vid trdning eftersom de oroar sig foér hur deras
kropp uppfattas av andra.

Detta kan vara sarskilt framtradande i miljoer dar kladseln ar mer exponerande, dar speglar ar
framtradande eller dar omgivningen i hog grad préaglas av utseendefokus. Som féljd kan personen
undvika vissa utrymmen, aktiviteter eller tider pa dygnet.

Denna typ av angest kan minska deltagandet dven nar personen har en vilja att vara fysiskt aktiv. Det
kan ocksa leda till att aktiviteter valjs utifran behov av att dolja eller hantera obehag snarare an utifran
gladje eller halsa. En stédjande miljo kan minska denna belastning, medan en mindre empatisk miljo kan
férstarka den.

Tabell 26. Situationer som kan 6ka kroppsrelaterad dngest

Mojlig effekt pa deltagande

% lbllycl.cetexpgnerade ~ Okad sjilvmedvetenhet
- :raningsmiljoer

| I Framtradande speglar Okad kroppslig sjilvmedvetenhet

{@"‘r ranga eller

i restationsinriktade miljoer Okadiiadstaliorgranskning

\vsaknad av majligheter till

7 [ wskildhet Minskad vilja att delta
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Huvudbudskap

Vissa deltagare undvikerinte fysisk aktivitetisig, utan snarare upplevelsen

av exponering och att bli bedomda They are avoiding the experience of
exposure and judgement.

8.4 |Kosttillskott, prestationsforstarkning och

orealistiska forvantningar
Inom vissa delar av fitnesskulturen exponeras deltagare for starka budskap om

snabba kroppsfordndringar, konstant forbdttring samt behovet av kosttillskott
eller prestationshéjande produkter.

Dessa budskap kan sudda ut gransen mellan hdlsosamma ambitioner och ohdlsosam press. De kan dven
bidra till orealistiska forvantningar pa vad traning bor dstadkomma och hur snabbt resultat ska uppnas.

Detta ar betydelsefullt eftersom besvikelse, frustration eller press att hdanga med kan motverka
valbefinnande. | vissa fall kan deltagare uppleva att de misslyckas om resultaten inte ar omedelbara
eller tydligt synliga. En ansvarsfull traningsmiljé bor undvika att forstarka dessa typer av forvantningar.

Tabell 27. Risker kopplade till prestations- och forstédrkningskultur

2 W E , g
e = & il
e 9

FokL. pu vercunee ara  Ove K
kroppsforandring synliga resultat pa kosttillskott stiandig utveckling
Potentiell risk

= N
e o o —r
L ] e (=i
= Ny N [l
Uil EausudRa Fr FOiviniing iy
Férvantningar sjalvkritik vad som Faktiskt ar Upplevelse
nodvandigt av otillracklig
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8.5| Ohdlsosamma monster kopplade till kost, kropp och
traning

I vissa fall kan tréning kopplas till stérd dtning eller till rigida forsok att kontroll-
era matintag, kroppsvikt eller utseende.

Dettainnebarinte att alla former av malsattning kopplade till kost eller traning ar skadliga. Oro uppstar
nar monstren blir extrema, hemlighallna eller kdnslomdssigt belastande, eller nar individens sjdlvvarde
i hog grad knyts till kontroll.

Yrkesverksammainom fitness forvantasinte diagnostisera atstérningar. De behover dock vara medvetna
om att traning och kroppsfokuserade fragor ibland kan ingd i ett bredare riskmoénster. Medvetenhet ar
viktig eftersom o6verdriven bekraftelse av extrem disciplin eller snabba synliga forandringar oavsiktligt
kan bidra till att forstarka skadliga beteenden.

Tabell 28. Varningssignaler som kan krdva forsiktighet

&) D &

UtLawau vivu iy Ovi.vrvnn R ¢ -l o wtves Behov av vekrarceise
mat eller kroppsvikt kopplad till atande obehag kopplat till for extrem disciplin
kroppsforandringar

Varfor det kan vara geaxs

T % A
O q"rdn ( /1IN
= I P
nun Lyue pa KRan imuikera Ka Kan dolja
ohdlsosamma ett bredare valbefinnande- ohédlsosamma
kontrollmonster problematiskt problematik beteendeménster

beteende
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Praktiska atgarder for aktorer inom fitness-
och traningssektorn

Undvik att ge berom for extrem disciplin, 6verdriven traningsvolym eller
synliga forandringar utan att beakta den bredare kontexten.

Anvand ett sprak som framjar halsa, vilbefinnande och individuell
utveckling snarare an press, perfektion eller standig Forandring.

Var uppmarksam pa tecken pa att tréning kan bli rigid, tvangsmassig eller
starkt kopplad till sjalvvarde.

Minska utseendebaserad press i coachning, marknadsforing och i det
dagliga bemotandet.

Undvik att ge rad i fragor som ligger utanfor den professionella
kompetensen, sarskilt vid problem kopplade till dtande, allvarlig psykisk
ohalsa eller misstankta kliniska tillstand.

Anvand tydliga rutiner for hanvisning eller vidare st6d nar tecken tyder pa
att problematiken gar utover den ordinarie traningsverksamheten.
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Varfor detta fForbattrar verksamheten

Att uppmdrksamma personliga risker kopplade till trdning och
fitnesskultur hjdlper aktérer att skapa tryggare och mer ansvarsfulla
miljéer.

Det minskar risken for att skadliga beteendemonster normaliseras eller uppmuntras.

Det stodjer dven en traningskultur som ar mer hallbar, mer inkluderande och mer
genuint kopplad till valbefinnande.

Exempel pa god praksis

Ett anvandbart tillvigagangssatt ar att en traningsaktor ser 6ver det sprak som
personal anvander vid samtal om mal och progression. Detta kan innefatta att

undvika berém som enbart fokuserar pa viktnedgang, kroppsfoérandringar eller
extremt engagemang, och i stillet anvanda ett sprak som betonar kontinuitet,
valbefinnande, sjalvfértroende och hilsosamma rutiner. Sma justeringar i det
dagliga spraket kan minska upplevd press och bidra till en mer halsosam kultur.

PRAKTISKA BEMOTANDEN
FOR TRANARE, COACHER OCH
VERKSAMHETER

Yrkesverksamma inom fitness dr ofta de personer som deltagare
maéter mest regelbundet. De formar den dagliga trédningsupplevel-
sen genom sitt beteende, sitt sprak, sina férvdntningar och sina sdtt
att beméta oro.
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Av den anledningen kan praktiska insatser inom fitness- och traningssektorn ha stor betydelse f6r om
deltagande starker valbefinnande eller i stallet bidrar till kad press.

Detta innebar inte att trdnare, coacher och verksamheter ska agera som professionella inom psykisk
halsa. Det handlar i stillet om att skapa stédjande forutsattningar, kunna identifiera nar nagot kan
vara problematiskt, agera inom sitt professionella ansvar samt veta nar vidare hjalp behéver involveras.
Tydliga och realistiska bemétanden ar darmed en central del av god praxis.

9.1| Att uppmarksamma oro utan att déverskrida granser

Yrkesverksamma inom fitness har ofta goda méjligheter att uppmdrksamma for-
dndringar i beteende, sinnesstdmning, sjélvfortroende eller deltagande.

En deltagare kan bli mer tillbakadragen, ovanligt stressad, starkt sjalvkritisk, mycket rigid eller mindre
bendgen att delta pa ett satt som avviker fran det normala. Att notera sddana férandringar kan vara
viktigt, dven nar orsaken inte ar tydlig.

Samtidigt ar att observera inte detsamma som att diagnostisera. Personal bor fokusera pa det som
faktiskt observeras, snarare an att forsoka forklara det i kliniska termer. Ett varsamt och respektfullt
bemdétande dr mer ldmpligt &n att dra slutsatser eller gora antaganden.

Tabell 29. Vad personal kan uppmdrksamma i praktiken

Majligt tecken Lamplig tolkning

Plotsligt tillbakadragande eller ( 2} Nagot kan paverka deltagandet
tystnad

E,if}:] Personen kan vara i behov av stod
il

Synlig oro eller nedstamdhet ( @ aller utrymme

-1—{)
‘ ——] Det kan Foreligga 6kad press eller

_{L} obalans

Uttalat sjslvkritiska kommentarer ‘ @ Sjalvfortroende eller vilbefinnande

Ovanlig rigiditet kring traning

kan vara paverkat
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9.2 | Att bemota med omsorg och respekt

Ndr oro uppstar bor det forsta bemétandet vara lugnt, respektfullt och
proportionerligt.

Personalbehoverinte haallasvar.I manga fall ar det mest hjdlpsamma forsta steget en enkel avstdmning
som visar omtanke utan att skapa press.

Hur en oro tas upp har stor betydelse. Ett privat och stédjande samtal ar vanligtvis mer lampligt n en
offentlig kommentar. Malet ar att skapa utrymme for deltagaren att uttrycka sig, utan att personen
kanner sig exponerad eller domd.

Tabell 30. Stodjande och mindre ldmpliga bemétanden

Stodjande bemotande Mindre lampligt bemo6tande
“Hur upplever du traningen
just nu?”

“Vad ar det for fel pa dig”
Fora ett samtali en

Lyfta oro infor andra
privat och respektFfull i

miljo (B

| Dra forhastade slutsatser
Halla sig inom sin Agera som terapeut
yrkesroll

Lyssna utan att doma

Huvudbudskap

Ett gott bemotande borjar med respekt, integritet och noggrant lyssnande.
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9.3 |Att anvanda sprak som framjar valbefinnande

Sprak har stor betydelse for hur deltagare upplever tréning. Stodjande sprak kan
bidra till att mdnniskor kdnner sig kompetenta, véilkomna och trygga. Bristfdlligt
sprak kan ddremot forstdrka skam, press eller sjdlvtvivel, dven ndr detta inte dr
avsikten.

Detta géller inom coachning, aterkoppling, malsattning och i det dagliga samtalet. Trdnare och
verksamheter bor efterstrdva ett sprak som stodjer progression, sjalvfortroende och vélbefinnande,
snarare dn sprak som bygger pa skuld, fornedring eller sndva utseenderelaterade mal. Sma forandringar
i ordval kan ha stor inverkan pa miljons 6vergripande ton.

Tabell 31. Formuleringar som stéttar respektive skadar

Stodjande bemotande Formuleringar att undvika

“Lat oss hitta ett “Inaa ursikter”
tillvdgagangssatt som 9
Fungerar for dig”
“Du borde se battre ut vid
'-._.'I det har laget”

“Du kan bygga upp det “Pressa igenom oavsett
gradvis” vad”
“Hur mar du idag?” “Smarta ar svaghet”

“Framsteg tar tid”

9.4 |Att kanna till professionella granser

Yrkesverksamma inom fitness- och trdningssektorn kan stodja psykiskt vdlbefinnande,
men de mdste halla sig inom sin professionella roll.
Deras ansvar ar att erbjuda sdkra, stodjande och véilorganiserade upplevelser av fysisk aktivitet. Det

ar inte deras uppgift att diagnostisera psykisk ohalsa, ge terapi eller pa egen hand hantera allvarliga
psykologiska svarigheter.

Tydliga granser skyddar alla. De minskar risken for felaktiga rad, missforstand eller 6verberoende. De
hjalper ocksa personal att agera med trygghet, eftersom de vet vad som férvantas avdem och vad som
bor hdnvisas vidare till andra.
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Tabell 32. Rollgrdnser i praktiken

Inom fitnessrollen Utanfor Fitnessrollen

o q Diagnosti i
T | - spee gnostisera psykiska
il 1fi ‘@paen stodjande miljo é‘rrg hilsotillstand
ﬁ_—;ﬁ lja upp pa ett lampligt satt < j_@? ie terapi
1 e—
"’—“j Hantera allvarlig psykisk kris pa
‘ ﬁ »pPmuntra deltagande ( :é:@ egen hand

Igcl[‘?] dnvisa till ytterligare stod ( @ Ut!pva behandling av psykisk
| ohalsa

9.5 |Hanvisning, vagledning och rutiner i teamet

Ett vilfungerande arbetsrutiner fdr inte vara beroende enbart av individers
sjdlvfortroende. Personal behover tydliga rutiner férvad de ska gérandren deltagare
behover mer stod dn vad normal trdning och fitnessverksamhet kan erbjuda.

Det handlar om att veta vem man ska kontakta internt, vilken information som ska dokumenteras och
vart deltagare kan hanvisas for vidare stod.

Vagledning och hanvisning ska vara enkla och realistiska. Personal foljer rutiner mer konsekvent nar de
ar latta att Forstd och en naturlig del av det dagliga arbetet. Detta ar sarskilt viktigt vid oro for sdkerhet,
synlig stark oro eller tecken pa att ndgon kan befinna sig i riskzonen.

Tabell 33. Delar i en tydlig stodprocedur

| ok | liagnostisera psykiska

Utsedd intern kontaktperson

= alsotillstand
.'E;.-
Enkel rapporteringsvig I.E?I:E.‘IG linskar tvekan och foérvirring
Lista fFor hanvisning vidare :-'EE | ljalper deltagare att fa ratt stod
i X .
Rutiner for skydd och sikerhet | i"r".nf‘zlij tkyddar barn, unga och sarbara
5 ruxna
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Praktiska atgarder for aktorer inom fitness-

Exempel pa god praksis

Ett anvandbart arbetssatt for en aktor inom fitness- och traningssektorn ar att
ta fram en kort intern vagledning for personal med titeln "Uppmarksamma,
agera och hanvisa vidare.” Den kan innehalla exempel pa vad personal kan
Utbilda personal i att uppmarksamma oroande signaler utan att géra uppmarksamma, nagra forslag pa formuleringar For privata avstimningar, en
antaganden eller stalla diagnoser. paminnelse om professionella grinser samt en enkel lista dver interna och
externa vdgar till stod. Ett sddant kort verktyg kan bidra till mer enhetliga
insatser i hela organisationen.

och traningssektorn

Uppmuntra privata och respektfulla avstamningar ndr nagot verkar
fFel.

EXPERTINSIKT:

Anvand ett sprak som stirker sjalvfértroende, vilbefinnande och
realistiska framsteg.

Tydliggor professionella granser i personalutbildning och interna
riktlinjer.

InfF6r enkla rutiner For att rapportera oro, skyddsfragor och hdnvisning
vidare.

Sakerstall att personal vet vart deltagare ska hdnvisas nar behovet
gar utanfor ordinarie fitnessverksamhet.

Varfor detta Forbattrar verksamheten

Tydliga och praktiska forhdllningssdtt hjdlper personal att agera
med trygghet och konsekvens.

De okar deltagarnas foértroende och minskar risken for att oro forbises, hanteras
felaktigt eller gar utanfér den professionella kompetensen. De starker ocksa den

overgripande kvaliteten i fitness- och trdaningsmiljon genom att knyta samman
omsorg, sdkerhet och det dagliga arbetet.
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Dr. Karlie Intlekofer

Global forskare och personlig trdnare, Matrix Fitness

F: Vilken roll har gymagare och tranare i att stodja individers psykiska
valbefinnande?

S: De spelar en viktig roll i hur manniskor upplever traning. Utover fysiska resultat handlar
det om att hjalpa individer att kdnna sig stéttade och bekvdama i miljén. Sjalvfértroende
och en kansla av tillhérighet ar avgorande for langsiktigt engagemang.

F: Vilka 3r nagra praktiska satt att bygga sjalvfortroende hos medlemmar?

S: Program bor vara strukturerade sa att manniskor kan uppleva regelbundna och
uppnaeliga framsteg. Att involvera medlemmar i malsattning och hjélpa dem att forsta
syftet bakom sin traning 6kar ocksa motivation och kanslan av egen férmaga.

F: Hur kan gym Framja en starkare kansla av gemenskap?

S: Skapa mojligheter for positiv interaktion. Gruppaktiviteter, gemensamma utrymmen
och en vialkomnande atmosfar dar medlemmar hélsar pa och stottar varandra kan goéra
stor skillnad. Att kdnna sig som en del av en gemenskap okar motivationen och gor att
manniskor stannar kvar och fortsatter att vara aktiva.

F: Vad b6r tranare ha i atanke i sina dagliga interaktioner?

S: Enkla handlingar gor stor skillnad: regelbundna avstamningar, att fraga hur nagon mar
och att uppmarksamma beteendeférandringar. Tranare ar ofta de férsta som marker nar
nagot inte star ratt till, sa det ar viktigt att vara uppmarksam och veta nar man ska vagleda
nagon vidare till ytterligare stod.
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FYSISK AKTIVITET OCH PSYKISKT
VALBEFINNANDE HOS BARN OCH
UNGDOMAR

Del Il - BARN, UNGDOMAR OCH
UNGA VUXNA

Barndomen och tondren dr viktiga perioder for psykisk, social och emotionell ut-
veckling.

Upplevelser under dessa ar kan forma sjalvfortroende, copingférmaga, sjalvbild, relationer och attity-
der till fysisk aktivitet pa lang sikt. Detta gor kvaliteten pa upplevelsen av fysisk aktivitet sarskilt viktig
for unga manniskor.

Fysisk aktivitet kan bidra till psykiskt vdlbefinnande hos barn och ungdomar, men férdelarna kommer
inte enbart fran sjdlva deltagandet. De paverkas av hur aktiviteten organiseras, leds, kommuniceras och
upplevs. | verksamheter For unga innebar god praxis darfor att man inte bara fokuserar pa vad de unga
gor, utan ocksa pa hur deltagandet kanns.

10.1/ Fysisk aktivitet som stod for en hdlsosam utveckling

Fysisk aktivitet kan stédja flera aspekter av en hdlsosam utveckling hos barn och
ungdomar.

Den kan skapa majligheter till glddje, social gemenskap, sjalvfértroende, struktur i vardagen och en
kansla av kompetens. Den kan ocksa hjdlpa unga att hantera stress, kdnna sig mer stabila och utveckla
positiva vanor som kan folja med in i vuxenlivet.

Dessa fordelar ar viktiga eftersom ungas psykiska valbefinnande ar nara kopplat till deras dagliga
upplevelser. Stodjande miljoer for rorelse kan bli platser dar unga kanner sig kapabla, inkluderade
och uppskattade. Detta ger fysisk aktivitet en roll som stracker sig bortom enbart traning eller
fardighetsutveckling.

Tabell 34. Hur fysisk aktivitet kan stddja psykiskt vdlbefinnande hos unga

Potentiell effekt

K&nsla av 6kad formaga och vilja

Sjalvfortroende att delta

Bittre maende uOnder och efter
aktivitet

Skapa vanskapsband och

Social samhorighet
gemensamma upplevelser

Bidra till struktur och hdlsosamma
vanor

Rutiner

Kansla av att kunna utvecklas

Kansla av kompetens och lyckas

©
©
©
©
©

“— ‘-“-;‘_ . - * - 4 - s . _-'. by . -
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10.2 |Upplevelsekvalitet ar avgorande

Unga mdnniskor drar inte lika stor nytta av alla rérelseupplevelser.

En aktivitet kan vara tekniskt valorganiserad men dnda upplevas som stressande, pinsam, alltfor
konkurrensinriktad eller exkluderande. I sddana fall kan deltagandet i stéllet for att stodja valbefinnande
minska motivationen och avskracka fran framtida engagemang.

Upplevelsekvalitet &r viktig eftersom barn och ungdomar ofta ar mycket kansliga for sociala signaler.
De lagger marke till om vuxna visar respekt, om misstag bemots med férstdelse och om de kdnner
sig accepterade av gruppen. Gladje, tillhérighet och psykologisk trygghet ar darfér centrala delar i en
véalfungerande verksamhet for unga.

Tabell 35. Kdnnetecken for positiva och negativa aktivitetsupplevelser

Negativ upplevelse

%& Cnsla av att vara vilkommen ansla av att bli granskad eller
i ﬂiﬁ Jppmuntran och stod e iRadsla For att gora misstag
s Press som overstiger

V@ Aldersanpassade utmaningar ndividens mognad eller
oAl 6rmaga

W ilddje och inkludering IE:'snlutnlng glteaksnstalay

10.3 |Sjalvfortroende, sjalvbild och vilja att delta

For mdnga unga dr fysisk aktivitet ndra kopplad till sjdlvfértroende och sjélvbild.

Positiva upplevelser kan hjdlpa dem att kdnna sig mer bekvdama i sina kroppar, mer villiga att prova nya
saker och mer trygga i sociala sammanhang. Negativa upplevelser kan fa motsatt effekt och leda till
undvikande, tystnad eller tillbakadragande.

Detta ar sarskilt viktigt under tonaren, da kroppsmedvetenhet och social jamférelse ofta blir starkare.
Verksamheter inom fitness- och tréaningssektorn samt program for unga behover darfér erkdnna att
sjalvfortroende inte ar en sekundar fraga. Det ar ofta en av de viktigaste forutsattningarna for ett
langsiktigt deltagande.

Huvudbudskap

Unga manniskor ar mer bendgna att fortsdtta vara Fysiskt aktiva nar

deltagandet starker deras sjdlvfortroende i stallet For att underminera
det.
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Tabell 36. Sjdlvfortroende och deltagande i verksamheter for unga

Potentiell effekt
Att bli uppmuntrad att prova @ (\/ Okad vilja att delta

Att Fa stod efter misstag @‘:‘jﬂ; (\/ Starkare sjalvfortroende
Att kdnna sig jamford eller =, . . e e
bedémd }{)’i @ Minskad tilltro till sig sjalv

Att kdnna sig accepterad i .ﬁ.

(\/ Mer positivt engagemang

gruppen Eyy)

10.4|Social tillhorighet och relationer mellan jamnariga

Fysisk aktivitet dr ofta en social upplevelse fér barn och ungdomar.

Gruppaktiviteter, lagidrott, gemensamma rutiner och informella interaktioner kan alla bidra till
tillhorighet och vanskap. For manga unga ar den sociala aspekten en av de framsta anledningarna till
att de fortsdtter delta.

Samtidigt kan sammanhang med jdmnariga ocksa innebara risker. Exkludering, retning, statusjamforelser
eller tydliga skillnader i férmaga kan gora aktiviteten obekvdam. Detta innebar att vuxna behover
uppmarksamma gruppdynamik, inte enbart innehallet i sjdlva programmet.

Tabell 37. Sociala faktorer i fysisk aktivitet for unga

MGojlig paverkan pa valbefinnande

Vanskap och gemensamma g’glg'@ Okad glidje och kinsla av
aktiviteter [ [ (\/: tillhérighet

o0 .
Stodjande gruppklimat aa D ‘\/ Okat sjalvfortroende
T
Retning eller exkludering ‘\/ Minskad trygghet och vilja att delta
(7}

w s
Stark statusjimforelse % ‘\/ Okad press och sjalvmedvetenhet
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10.5| Vuxna formar inneborden av deltagande

Vuxna spelar en central roll i hur unga upplever fysisk aktivitet.

Trénare, instruktorer, larare, personliga tréanare och chefer bidrar alla till att forma den kdnsloméssiga
tonen i miljén genom sina fFérvantningar, sitt beteende och sina reaktioner. Unga manniskor tar ofta
signaler fran vuxna om vad som ar viktigt, vad som réknas som framgang och hur misstag ska tolkas.

Detta gorvuxnas arbetssatt sarskilt betydelsefullt i verksamheter fér unga. Nar vuxna betonar omtanke,
uppmuntran, trygghet och utveckling 6kar sannolikheten att deltagandet starker vélbefinnandet. Nar
deistdllet betonar press, jamforelse eller utseende kan de oavsiktligt 6ka stressnivaerna.

Tabell 38. Hur vuxna pdverkar ungas upplevelser

Potentiell effekt

@ Uppmuntra anstrangning Starker sjalvfortroende och

och utveckling lirande
E g; /\ . ) )
r?_“ﬂ] Bemota misstag lugnt 24I<I::1kar radsla och kidnsla av

—

il Fokusera enbart pa
———  prestation

@ Anvinda respektfull — A

Kan oka press och stress

kommunikation Starker tillit och trygghet

Varfor detta Forbattrar verksamheten

Ett starkare fokus pd psykiskt vilbefinnande i verksamheter
for unga forbdttrar kvaliteten och vdrdet i utbudet.

Det hjdlper aktorerinom fitness- och trdningssektorn att skapa upplevelser
som unga i hégre grad vill delta i, trivs i och fortsdtter med. Det bidrar

ocksa till en mer hallbar relation till fysisk aktivitet genom att tidiga
erfarenheter blir mer positiva och inkluderande.
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Praktiska atgarder for aktorer inom fitness-

och traningssektorn

Betrakta barn och ungdomar som en sarskild grupp med specifika
utvecklingsmassiga och emotionella behov.

Anvand ett sprak som uppmuntrar anstringning, utveckling och
deltagande i stallet for jamForelse eller perfektion.

Utforma aktiviteter sa att de upplevs som lustFyllda, stédjande och
aldersanpassade.

Stod personal som arbetar med ungai att forsta hur upplevelsekvalitet
paverkar vilbefinnande.

Uppmarksamma sjalvfortroende, tillhorighet och gruppdynamik, inte
enbart prestation eller narvaro.

Erkann att tidiga erfarenheter av Fysisk aktivitet kan Forma langsiktiga
attityder till rorelse och traning.

Exempel pa god praksis

Ett anvandbart arbetssatt ar att ett traningsprogram for unga regelbundet

utvarderar varje pass utifran tre enkla fragor: Kinde sig de unga valkomna?
Fick de maojlighet att lyckas? Stodde passet bade gladje och larande? En kort
reflektionsrutin avdettaslagkan hjalpa personal att halla psykiskt vdlbefinnande
i fokus parallellt med malen for fysisk aktivitet.
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RISKER OCH SKYDD |
TRANINGSMILJOER FOR
UNGA

Barn, ungdomar och unga vuxna kan ha stor nytta av fysisk aktivitet, men de
kan ocksa utsdttas for risker som pdverkar deras sdkerhet, sjdlvfértroende och
vdlbefinnande.

Vissa av dessa risker ar tydliga, medan andra finns inbyggda i verksamhetens kultur, vuxnas beteende
eller de forvantningar som stalls pa unga deltagare. Av den anledningen kraver verksamhet fér unga
inom fitness- och traningssektorn sarskild uppmarksamhet.

Skyddsarbetet ar en central del av detta ansvar. Det handlar om att skydda unga fran skada, men
ocksa om att skapa forutsattningar dar de kdnner sig trygga, respekterade, 6vervakade och stottade. |
traningsmiljéer ar skydd och psykiskt valbefinnande ndra sammankopplade.

11.1| Press, jamforelse och vuxenpraglade férvantningar

Unga mdnniskor kan utsdttas for former av press som inte dr ldmpliga fér deras dlder
eller utvecklingsniva.
Det kan handla om krav pa prestation, att se ut pa ett visst satt, att trana mycket intensivt eller att

upptrdda som om de vore vuxna i en prestationsinriktad milj6. Sddana férvantningar kan underminera
sjalvfortroende och gladje.

Jamforelse kan forvarra detta ytterligare. Unga kan jamfora sina kroppar, férmagor eller framsteg med
andra, sarskilt i tydliga gruppsammanhang. Nar detta sker i en miljoé som saknar stod kan deltagandet
upplevas som stressande snarare an utvecklande.
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Tabell 39. Former av press som kan pdaverka unga i trédningsmiljoer

‘ Potentiell effekt

e . /\
ﬁ?’f 'uxenpraglade @ Stress och minskad

restationsforvantnignar “raningsgladje
/\
2) "
= lonstant jamforelse med andra .agre sjalvfortroende

= ! A
ﬂ% {rav pa snabb utveckling @ Radsla For att misslyckas
g ymala uppfattningar om OLV[O Kéansla av otillracklighet eller
= ramgang @ @ exkludering

11.2 |Exponering for utseendefokuserad traningskultur

Unga mdnniskor kan méta starka budskap om kroppens form, utseende,
transformation och synliga resultat.

I miljoer med blandade aldrar eller tydligt utseendefokus kan dessa budskap fa sarskilt stor paverkan.
Detta kan leda till att vissa unga blir mer sjalvmedvetna eller missnéjda med sina kroppar.

Denna risk ar viktig eftersom tonadren ofta innebar en period med 6kad kroppsmedvetenhet.
Verksamheter inom fitness- och traningssektorn bér darfér undvika att férstarka utseendepress eller att
presentera kroppsforandring som det huvudsakliga syftet med deltagande. En mer halsosam inriktning
ar att betona gladje, sjalvfortroende, rorelse och valbefinnande.

Tabell 40. Utseenderelaterade risker for unga

‘ Potentiell effekt

[n] —~— A
'f_i'j ].'1'. idskap om kroppsforandring Orealistiska forvantningar

/\ |
(‘:\?:3 Idealiserade kroppsbilder @ Ykad sjalvkritik och

jalvmedvetenhet
m
Utseendefokuserad feedback @b Snédv uppfattning om virde
A

o fuxna kroppsnormer i
I|I ||.'{| erksamheter f6r unga

-
'::":ﬂlm’ ress och fForvirring
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11.3 | Otillrackliga granser och bristande tillsyn

Verksamheter fér unga inom fitness- och trédningssektorn krdver tydliga grdnser,
klara roller och adekvat tillsyn.
Problem kan uppsta nar personal ar osadker pa sina ansvarsomraden, nar kontakt sker utan 6vervakning

eller nar beteenderegler inte ar tydligt kommunicerade. Bristande tillsyn kan 6ka osdkerhet och risk,
dven nar avsikterna ar goda.

Ett Fungerande skyddsarbete bygger bade pa struktur och omsorg. Unga behéver veta vem som har
ansvar, vad som forvantas och vart de kan vanda sig om nagot kanns fel. Verksamhetsutdvare behéver
ocksa sakerstalla att personal Forstar professionella grénser i alla interaktioner.

Tabell 41. Skyddsrelaterade risker kopplade till otydliga grénser

Problem

btvdliaa personalroller - Kan skapa Forvirring och
ydiiga p inkonsekvent agerande
A
yransad tillsyn Kan o6ka sarbarhet och osdkerhet
A
dliga professionella granser Kan underminera trygghet och tillit
dlig rapporteringsvag Oro kan forbises eller inte hanteras

Huvudbudskap

Unga behover stodjande vuxna, men de behover ocksa tydliga granser,
korrekt tillsyn och sdkra rutiner.

11.4 | Blandade aldersmiljoer och exponering For vuxnas
beteenden

Vissa trdningsmiljoer samlar vuxna och unga i samma utrymmen.

Detta kan vara praktiskt, men det kan ocksa innebara att yngre deltagare exponeras for vuxnas sprak,
attityder, beteenden eller tréningsnormer som inte ar anpassade for dem. The issue is not simply age
difference. Itis the possible mismatch between the environment and the needs of younger participants.

Nar blandade aldersgrupper férekommer behdver verksamheter noggrant 6vervaga tider, tillsyn,
programutformning och kultur i lokalen. Unga ska inte beh6va navigera vuxna tréningsmiljoer utan
[dmplig vagledning och skydd.
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Tabell 42. Risker i trdningsmiljiéer med blandade dldrar

Problem

xponering For vuxnas
raningskultur

ampligt sprak eller beteende

bgransad ungdomsanpassad

Delade utrymmen utan tydlig

. Aldersolampliga férvintningar
A
Minskad kansla av trygghet
A
Okad osikerhet
A

Svarigheter att skydda
valbefinnande

11.5| Att uppmarksamma oro och agerai tid

Alla skydds- och vdlbefinnandeproblem bérjar inte som allvarliga incidenter.

Vissa borjar med sma signaler, till exempel tillbakadragenhet, synligt obehag, oro, radsla for vissa miljéer
eller plétsliga beteendeférandringar. Tidig upptackt ar viktig eftersom det gor det majligt att agera
innan problemen utvecklas till ndgot mer allvarligt.

En valfungerande verksamhet for unga bygger inte pa att personalen gissar vad som ar fel. Den bygger
pa att personalen vet hur man uppmarksammar, bemoter, dokumenterar och rapporterar oro pa ett
korrekt satt. Detta ar sarskilt viktigt nar den unga personen inte sjalv kdnner sig redo att berdtta vad
som ar fel.

Tabell 43. Tidiga tecken som kan krdva uppmdrksamhet

Varfor det kan vara viktigt

Plotslig tillbakadragenhet @ g UL Bl e e L e

otrygg eller obekvam

k)?*-,—}] Det kan finnas behov av stod eller

Synlig oro eller nedstimdhet vidare uppfslining

Undvikande av vissa pass eller - Nagot i miljén kan paverka personen
utrymmen negativt

':EL} Det kan finnas ett vdalbefinnande-

Ovanlig tystnad eller rédsla ' eller skyddsrelaterat problem
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Praktiska atgarder for aktorer inom Fitness-
och traningssektorn

Undvik att stilla vuxenliknande Sdkerstall att verksamhet for unga ar
krav pa prestation, utseende eller tydligt 6vervakad och bemannad med
traningsuppldgg pa unga deltagare. utbildad personal.

Anvand kommunikation som Utvardera om unga exponeras for
starker sjalvfortroende och minskar budskap, beteenden eller miljoer som
jamforelse och skamkanslor. inte ar lampliga for deras alder.

Infor tydliga skydds- och Agera tidigt vid tecken pa obehag,
sakerhetsrutiner och sakerstall att all oro, tillbakadragenhet eller radsla.
personal kan tillampa dem.

Varfor detta Forbattrar verksamheten

Uppmdrksamhet pa risker och skyddsarbetet bidrar till att skapa trdningsmiljéer
for unga som dr tryggare, mer fortroendeingivande och bdittre stddjer en hdlsosam
utveckling.

Det skyddar unga fran undvikbar skada och forbattrar kvaliteten pa deras upplevelse. Det hjalper
ocksa verksamheter att bygga miljoer dar valbefinnande, sdkerhet och deltagande ses som oupplosligt
sammanlédnkade.

Exempel pa god praksis

Ett anvandbart arbetssatt ar att en aktor inom Fitness- och traningssektorn
genomfor en 6versyn av skyddsarbetet for unga i hela verksamheten. Detta kan

omfatta rutiner for tillsyn, personalroller, rapporteringsvagar, tidpunkter for
ungdomspass samt vilka budskap som férmedlas via affischer och sociala medier.
En enkel genomgang av detta slag kan hjalpa till att identifiera risker som annars
kan framsta som normala i det dagliga arbetet.
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GOD PRAXIS FOR GYM OCH
TRANARE SOM ARBETAR MED
UNGA

God verksamhet fér unga uppstdr inte av en slump. Den bygger pa noggrann
planering, ldmpliga relationer, tydliga grénser och en god férstaelse for hur unga
upplever fysisk aktivitet.

Nar gym och trénare lyckas med detta kan de skapa miljéer som starker sjdlvfértroende, traningsglddje,
trygghet och langsiktigt engagemang.

Detta ar sarskilt viktigt eftersom unga fortfarande utvecklas fysiskt, socialt och emotionellt. Ett bra pass
for vuxna ar inte automatiskt ett bra pass fér yngre deltagare. Verksamhet fér unga behover darfor ett
eget arbetssatt.

12.1| Aldersanpassad programutformning

Program fér unga bér utformas utifran deras utvecklingsnivad, sjdlvfortroende och
erfarenhet.

Aktiviteterna ska kdnnas hanterbara, meningsfulla och anpassade till den aktuella aldersgruppen. Detta
hjalper unga att delta med trygghet och minskar risken for onddig press.

Aldersanpassad utformning innebar ocksa att undvika vuxenliknande férvantningar kopplade till
prestation, traningsintensitet eller kroppsliga mal. Unga behover aktiviteter som stédjer en halsosam
utveckling, inte program som forutséatter att de redan ska tdnka och trdna som vuxna.
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Tabell 44. Kdnnetecken fér daldersanpassad verksamhet fér unga

| Varfor det ar viktigt

Limplig utmaningsniva @ Stodjer utveckling utan

overbelastning

[
Tydliga och enkla instruktioner nglu Hjalper unga att kdnna sig sakra

Utvecklingsanpassade mal E@}} M|nska|: vuxenliknande
prestationskrav

Balanserad passutformning | E_ﬁl itodjer bade gladje och larande

e

12.2|Gladjefokus och sjalvFortroendestiarkande arbetssatt

Unga mdnniskor dr mer bendgna att fortsdtta delta ndr aktivitet upplevs som
lustfylld och meningsfull. Glddje bor ddrfor inte ses som ett tillval.

Den ar ofta en av de viktigaste forutsattningarna for sjalvfortroende, motivation och langsiktigt
engagemang. En miljo som upplevs som alltfor seri6s, intimiderande eller 6verdrivet kritisk riskerar att
snabbt tappa unga deltagare.

Sjalvfortroendestarkande arbetssatt ar ocksa centralt. Personal bor aktivt skapa mojligheter dar unga
kan uppleva framgang, kdnna sig kapabla och dterhdmta sig fran misstag pa ett konstruktivt sdtt. This
does not mean lowering expectations. Detta innebér inte att sanka forvantningarna, utan att skapa
forutsattningar for larande och utveckling utan onédig skam eller radsla.

Tabell 45. Arbetssdtt som stodjer sjdlvfortroende och tréningsglddje

Potentiell effekt

Positiv uppmuntran T Starker sjalvFfortroendet

Lugnt bemé6tande av misstag T Minskar radsla for skam

Okar viljan att dterkomma

&

Mojligheter till framgang ﬁéﬁ @ Okar motivationen
J
&

En vdlbalanserad och lustfylld
passstruktur
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Huvudbudskap

Unga manniskor ar mer bendagna att fortsatta vara fysiskt aktiva nar traning
upplevs som lustfylld, genomforbar och stodjande.

12.3| Tydlig kommunikation med unga och familjer
God verksamhet fér unga bygger pa tydlig kommunikation.

Unga behéver instruktioner, férvantningar och aterkoppling som de kan forsta. Aven familjer behdver
tydlig information om hur passen genomférs, vilka malen &r, hur tillsynen fungerar och vem de kan
kontakta om oro uppstar.

Tydlig kommunikation skapar tillit. Den minskar osdkerhet fér bade unga och familjer och bidrar till en
tryggare och mer konsekvent upplevelse. Den gor det ocksa lttare att agera pa ett bra sdtt om problem
eller oro skulle uppsta.

Tabell 46. Kommunikationsprioriteringar i trdningsmiljéer f6r unga

Varfor det ar viktigt

© <U> /\ o 0 °
. . Stodjer Forstaelse och
Y@ Aldersanpassade instruktioner R

000
q‘ngﬁ;lg;? Information till Familjer — A Bygger tillit och transparens

o N )
Iﬁ'&'ﬁl Jtsedda kontaktpersoner ~— A g:\:erlattar tidig upptackt av
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12.4|Trygga relationer, tydliga granser och god tillsyn

Unga madnniskor gynnas av stédjande relationer med personal, men dessa relationer
mdste hanteras pa ett strukturerat och professionellt sdtt.
God verksamhet for unga kraver tydliga granser, l8mpligt uppférande och tillsyn som &r bade synlig och

tillForlitlig. Detta ar inte separata delar fran god coachning eller undervisning, utan en integrerad del av
den. They are part of it.

Tryggarelationer hjdlper unga att kanna sig respekterade och skyddade. Tydliga granser hjalper personal
att agera konsekvent och minskar risken for forvirring eller skada. God tillsyn bidrar ocksa till att skapa
en mer sdker milj6 for bade fFamiljer och de unga sjalva.

Tabell 47. Grundldggande kdnnetecken for trygg verksamhet for unga

) S92, e o

e e ey KUII)CI\VEIILU
proressionella tillsyn beteendestandarder forstaelse for
granser skyddsarbete

FOrbuec. o viciieciine g

—mnr e oCn OsaKernec respektFull miljo av oro

12.5 | Inkluderande och ungdomsvanlig kultur

En bra miljé fér unga bor kdnnas vilkomnande for olika typer av ungdomar, inte bara
for dem som redan dr sjélvsékra, sportiga eller fysiskt skickliga.
Detinnebér att skapa en kultur som vardesatter deltagande, uppmuntran, respekt och gradvis utveckling.

Unga ska kunna kliva in i verksamheten utan att kdnna att de redan maste veta hur de ska bete sig,
prestera eller se ut.

En ungdomsvanlig kultur ar ocksa viktig for att behalla deltagare. Narunga kdnner att miljon ar anpassad
for dem ar det mer sannolikt att de fortsatter delta. Nar kulturen upplevs som snav, exkluderande eller
allefor vuxenfokuserad kan deltagandet minska, dven om sjalva aktiviteten ar val utformad.
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Tabell 48. Vad som gor en miljé ungdomsvdnlig

Potentiell effekt

O O
Vilkomnande ton g;@ Q Okad trygghet vid start

D e O
Respekt for olika nivaer h|||::,_ Il-" Q Mer inkluderande deltagande

. . Lagre press och starkare
Stegvis progression @ Q sjéiglvfii':troende

L
Synligt stod for unga anviandare lll'l.gﬁﬂl‘":ll Q Starkare kansla av tillhorighet

/ ¢
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Exempel pa god praksis

Ettanvandbart arbetssatt ar att ett gym tar fram en kort standard for verksamhet
for unga som galler all personal som leder eller deltar i ungdomspass. Den
kan innehalla riktlinjer fFor kommunikation, tillsyn, lampliga mal, kontakt med
Familjer samt rutiner for skydd och sdakerhet. En gemensam standard av detta
slag kan 6ka enhetligheten i verksamheten och bidra till att miljon upplevs som
tryggare och mer stédjande for alla inblandade.

Praktiska atgarder For aktorer inom fitness-
och traningssektorn

Utforma ungdomspass utifran utvecklingsmassiga behoyv, inte vuxna
traningsmodeller.

Gor gladje, sjalvfortroende och deltagande till centrala mal i

verksamhet for unga. EXPERTI NSI KT:

Kommunicera tydligt med bade unga och deras familjer.

- Dr. Karlie Intlekofer

. Global forskare och personlig trénare, Matrix Fitness
Sadkerstall att personal som arbetar med unga Forstar skyddsrutiner,
granser och krav pa tillsyn.

F: Varfor ar det sa viktigt att Fokusera pa psykiskt valbefinnande ndr man
arbetar med unga i traningsmiljoer?

G.l.'laknska O‘T vel:ksamheléle'r:i.g 6vergripa"n<ze kultur upplevs som S:Barndom och tonar &ravgérande perioder for att utveckla sjalvfortroende, roresleférmaga
LS LSS TN B L R L DT AN CSD och attityder till Fysisk aktivitet. De erfarenheter unga far i gym- eller idrottsmiljoer kan
forma hur de ser pa sina kroppar och sin relation till traning under manga ar framover.

F: Vad bor gymagare prioritera nar de utformar aktiviteter for unga?s:

Skapa tydliga vagar For att lyfta oro och agera tidigt vid problem. S: Fokus bor alltid ligga pa gladje, larande och sjalvfortroende. Aktiviteter ska stodja
fardighetsutveckling och positiva upplevelser, snarare an att betona utseende eller

prestationsresultat. Nar unga tycker om det de gor ar de mycket mer benagna att fortsatta
vara fysiskt aktiva.

F: Hur kan tranare skapa en positiv och trygg social miljo?

S: Genom att framja en stodjande gruppkultur dar unga kanner sig valkomna och
inkluderade. Det ar ocksa mycket viktigt att undvika kommentarer om vikt eller utseende,
sarskilt i gruppsammanhang. Trainers should highlight attitude, effort, and personal
progress.

Varfor detta Forbattrar verksamheten F: Vilken roll har vuxna i att stédja unga utover det Fysiska perspektivet?

God praxis fér unga férbdttrar bdde sékerhet och kvalitet S: En avgoérande roll. Trdnare och coacher bér vara uppmarksamma pa beteendesignaler
’ som oro, perfektionism eller kroppsrelaterade bekymmer. Ratt utbildning och 6ppen

Den hjilper gym och trdnare att skapa upplevelser som stédjer en kommunikation med familjer bidrar till att sdkerstalla att unga far stéd pa ett tryggt och
hédlsosam utveckling, starkt vilbefinnande och langsiktigt deltagande. lampligt satt.

Den starker ocksa fortroendet hos familjer och visar att verksamhet for
unga betraktas som ett seridst professionellt ansvar. \ /
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DEL IV - IMPLEMENTERING OCH
STODJANDE VERKTYG

3
EN PRAKTISK HANDLINGSPLAN

FOR AKTORER INOM FITNE:!
TRANINGSSEKTORN

Mdnga aktorer inom fitness- och trédningssektorn dr redan medvetna omatt psykisk
hdlsa och vdlbefinnande dr viktiga, men kan vara osdkra pa hur detta kan omsdttas
i det dagliga arbetet.
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En fardplan hjalper genom att dela upp uppgifteni tydliga och hanterbara steg. Den visar att férbattring
inte dr beroende av en enda stor férandring, utan av en rad praktiska dtgarder som kan integreras i den
ordinarie verksamheten.

Detta ar viktigt eftersom ett vilbefinnandestddjande arbetssatt maste vara medvetet och genomtankt.
Goda intentioner ar vardefulla, men de racker inte i sig. Verksamheter behover ett satt att granska det
de gor idag, identifiera prioriteringar och genomféra stegvisa forbattringar i hela organisationen.

13.1/Borja med den nuvarande miljon

Det forsta steget dr att forsta den miljé som redan finns.

Verksamheter behover se upplevelsen ur olika anvdandares perspektiv, inklusive nybérjare, mindre
sjalvsdkra deltagare, unga samt personer som redan kan kdnna osdkerhet infor att komma in i en
traningsmiljo. Detta hjalper till att identifiera vad som fungerar bra och var onédiga hinder fortfarande
kan finnas.

En anvandbar genomgang bor ga bortom utrustning och traningsprogram. Den bér dven omfatta
kommunikation, atmosfar, personalens beteende, férsta intryck, inkludering samt hur oro och problem
hanteras. Psykiskt vilbefinnande formas av hela miljon, inte av en enskild faktor.

Tabell 49. Fragor for att granska den nuvarande miljén

- :;;, drsta intryck Upplevs miljon som valkomnande och

L e hanterbar f6r nya anvandare?
e Kommunicerar personalen pa ett
i S G respektfullt och stédjande sitt?
o v e e . . .
ST, N Stodjer miljon valbefinnande, inkludering
“ilL L% rganisationskultur 4 -
AN och sakerhet?
Hr H . . Bidrar affischer, skyltar och digitalt
H L= H []
1~ H Sudskap och visuellt material innehall till att minska eller 6ka press?
pre 1
AE . A i o
£ & tsd- och rutinsystem Ar det tydollgt vad personal ska gora om
LB oro uppstar?
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13.2|ldentifiera prioriteringar och arbeta i steg

Inte alla fragor kan hanteras samtidigt.

Verksamheter behoveridentifiera de omraden som ar viktigastiden egna miljon och fokusera pa praktiska
prioriteringar. Det kan till exempel handla om personalens kommunikation, nyborjarupplevelsen, skydd
och sdkerhet, kroppsideal eller brist pa tydliga stédrutiner.

Ett stegvis arbetssatt ar ofta det mest realistiska. Sma, val valda foréndringar kan ha stor effekt nar de
genomfors konsekvent. En handlingsplan bor darfor stodja utveckling 6ver tid i stallet For att Forvanta
sig omedelbar forandring.

Tabell 50. Prioritering av dtgdrder

Paverkar varje deltagares

Personalens kommunikation upplevelse

Formar sjalvfortroende och
tidig narvaro

Introduktion For nya
medlemmar

Rutiner For skydd och sakerhet Grundlaggande nar unga deltar

Paverkar kultur och

Budskap och marknadsforing B e

Hjalper personal att agera

Stod- och hanvisningsvagar korrekt vid oro
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13.3|Bygg personalens forstaelse och trygghet

Personal behéver stod om de forvdntas bidra till psykiskt vilbefinnande i det
praktiska arbetet.

De behover forsta vad organisationen forsoker uppna, varfor det ar viktigt och vad deras egen roll
innebar. Utbildning och vagledning bor darfér fokusera pa praktisk trygghet snarare an enbart teoretiska
modeller.

Dettainnefattaratt veta hur manvalkomnar deltagare, kommunicerar pa ett tydligt sdtt, uppmarksammar
oro, uppratthaller professionella granser och anvander rutiner korrekt. Personal 4r mer bendgen att
agera pa ett bra sdtt nar forvantningarna ar tydliga och realistiska. Trygghet byggs nar stdd integreras
i det dagliga arbetet.

Respektfull kommunikation Formar miljons ton

Inkludering och tillhérighet

Professionella grianser

Hjalper fler att kdnna sig
valkomna

Skyddar bade personal och
deltagare

Stodjer konsekvent och sdker b
hantering

Att agera vid oro

Avgorande i verksamheter
med unga och delade miljoer

nskap och skyddsarbete

.

Tabell
perso

1.




13.4 |Fran vardering till praktisk handling

En verksamhet kan sdga att vdlbefinnande dr viktigt, men deltagare bedémer detta
utifrdn vad de faktiskt upplever.

Varderingar behoéver darfér synliggoéras i rutiner, kommunikation, personalens agerande,
programutformning och hur verksamheten hanterar svarigheter. En kultur som stddjer valbefinnande
ska markas i det dagliga arbetet.

Detta innebér att se 6ver vad anvadndare ser och hér. Det inkluderar spraket i valkomstmeddelanden,
tonen i aterkoppling fran personal, utformningen av nyborjartjanster samt de rutiner som anvands nar
nagon har det svart. Kultur blir verklig nar den gar att uppfatta i vardagliga interaktioner.

Tabell 52. Att omsdtta vdrderingar i praktik

- Synligt uttryck i praktiken
‘@ ‘aspekt

Lungt och icke-domande bemé6tande

i kludering Olika anvandare kdnner sig

vdlkomna och stottade

|| _.-j| . Tydliga granser och

q;.__..- ikerhet rapporteringsrutiner

— /slbefinnande Program och budskap Fokuserar pa
F'n]ﬁ mer 3n bara utseende

E] Stéd Personal vet hur de ska agera vid

oro

QKK

)
)
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13.5|Granska, lar och utveckla

En handlingsplan bér innehdlla reflektion, inte enbart datgdrder.

Verksamheter behover enkla satt att fFolja upp om forandringar fungerar och om ytterligare forbattringar
behdvs. Detta kraver inte avancerade system, utan regelbunden uppmarksamhet och en vilja att ldra av
erfarenhet. It requires regular attention and a willingness to learn from experience.

Aterkoppling fran personal, deltagare, familjer och samarbetspartners kan vara vardefull i detta arbete.
Verksamheter bor underséka om miljon upplevs som mer vilkomnande, mer stédjande och lattare att
navigera. Ett kontinuerligt forbattringsarbete bidrar till att valbefinnande blir en del av organisationen
snarare an ett enstaka initiativ.

Tabell 53. Tecken pad framsteg

pa framsteg Varfor det ar viktigt
= 1 - ‘
Battre aterkoppling fran ;'j C" Miljon upplevs som mer
deltagare = stottande
i
SR, Rutiner och
.. utiner och forvantningar ar
Storre trygghet hos personal tydligare
yy A
Firre onddiaa hinder Latelns Miljon ar lattare att Forsta och
9 I tasigini
H | &
.. God praxis borjar bli etablerad i
Mer konsekvent bemétande FaEy verksamheten

Huvudbudskap

Forbattring sker mer hallbart ndr den planeras, genomfors stegvis och
foljs upp over tid.
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Praktiska atgarder For aktorer inom fitness-
och traningssektorn

Granska den nuvarande Identifiera ett mindre antal
miljon utifran olika y. praktiska prioriteringar
deltagares perspektiv. 7 istéllet For att Forsoka

= forandra allt samtidigt.

Utbilda personal i g Sdkerstall att
kommunikation, inkludering, - /4 organisationens varderingar
granssattning och lampliga syns i det dagliga arbetet.
atgarder vid oro.

Skapa enkla rutiner for Z Folj upp utvecklingen
stod, skydd och hanvisning /7 regelbundet och justera
vidare. / ’ arbetssattet vid behov.

Varfor detta forbattrar verksamheten

Praktiska verktyg hjdlper till att omsdtta goda intentioner i
tillforlitligt agerande.
De bidrar till 6kad konsekvens, minskar osdkerhet och gér det ldttare For personal

att agera pa ett bra satt i verkliga situationer. De hjélper ocksa organisationer
att visa att psykisk halsa och valbefinnande tas pa allvar i det dagliga arbetet.

VERKTYG, CHECKLISTOR
OCH HANVISNING VIDARE

—99 \

Exempel pa god praksis

Ett anvandbart arbetssatt ar att en aktor inom fitness- och traningssektorn tar Viigledning blir mer anvindbar ndr den kan tillémpas i det dagliga arbetet.
fram en kort trestegsplan for vilbefinnande. Det Forsta steget kan innebéra
att granska den nuvarande miljon, det andra att fokusera pa personalens
kommunikation och deltagarnas upplevelse, och det tredje att starka rutiner for

stod och skydd. En enkel plani flera steg av detta slag kan hjidlpa organisationer

att utvecklas over tid utan att tappa fokus. Detta ar sarskilt viktigt i verksamheter med hégt tempo. Personal kan ha begrédnsad tid, varierande

\_ ) erfarenhet och olika nivder av trygghet i sin yrkesroll. Praktiska verktyg hjélper organisationer att agera
tydligare, mer enhetligt och med mindre osdkerhet.

Manga aktérer inom fitness- och traningssektorn forstar vikten av psykisk hédlsa och vélbefinnande, men
behdéver ocksa enkla verktyg som stédjer praktisk handling i verkliga situationer. Checklistor, stodfragor
och hanvisningsverktyg kan hjalpa till att omsatta évergripande principer till konsekvent praktik.
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14.1| Enkla verktyg skapar konsekvent arbetssatt

En stark kultur for vilbefinnande bygger inte enbart pa individuell bedémning.

Den ar ocksa beroende av gemensamma verktyg som tydliggér férvantningar och minskar osdkerhet.
Dessa verktyg hjalper personal att férsta vad god praxis innebér och vilka steg som ska tas nar oro
uppstar.

Enkla verktyg ar ofta de mest effektiva. Korta checklistor, tydliga stodfragor och kortfattade vagledningar
ar lattare att anvanda an omfattande dokument. De kan ocksa bidra till 6kad enhetlighet mellan olika
roller och delar av organisationen.

Tabell 54. Typer av praktiska verktyg for trdaningsmiljéer

Verktyg Huvudsyfte

[ e
%D Granska om miljon upplevs som

ghecklistallormiljon valkomnande och stédjande

Stodfragor forpersonal  |g|’=]  Vagleda vardaglig kommunikation

,:,' : | ,:,: ' Stodja lampliga atgarder vid oro

Guide For hantering av oro TFG ) eller bekymmer
rg. Hjalpa personal att lotsa deltagare
Lista for hanvisning vidare .E'._.-é._.lgu Eill ritt stod

L 1  Stdrkaskyddet fér unga och

Checklista For skydd och sdkerhet i@  utsatta deltagare
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14.2 |Checklistor gor miljon enklare att granska

Checklistor hjdlper verksamheter att granska sin miljo pa ett strukturerat sdtt.

De gor det lattare att identifiera styrkor, brister och mindre féréandringar som kan forbéattra deltagarnas
upplevelse. Detta ar vardefullt eftersom manga hinder ar vardagliga inslag i den dagliga verksamheten
och darfor latt Forbises.

En bra checklista bér vara kort, tydlig och praktisk. Den bor fokusera pa sddant som personal och ledning
faktiskt kan se, héra och paverka. Detta gér den mer anvandbar an langa listor med abstrakta principer.

Tabell 55. Exempel pa checklista fér miljo

Upplevs miljon
som vialkomnande
for nya deltagare?

Far nyborjare
tydlig vdgledning

och st6d?

Ar personalens

sprak respektfullt
och stodjande?

Ar affischer och
marknadsforingsmaterial

fria fran onodig press
kring utseende?

Ar rutiner For
oro och skydd
enkla att hitta?

Guide for psykisk halsa och valbefinnande 2026 | 87



14.3 | Stodfragor for personal kan forbattra
kommunikationen

Personal kan ha nytta av korta stédfrdagor som hjdlper dem att agera pad ett bra sdtt
i stunden.

These prompts are not scriptsin a rigid sense. They are reminders of tone, boundaries, and good practice.
De kan vara sarskilt anvandbara for ny personal eller i situationer dar osdkerhet uppstar.

Ett stodblad for kommunikation kan hjédlpa personal att vara lugn, respektfull och tydlig. Det kan ocksa
minska risken fér olampliga bemotanden som okar press eller skapar forvirring. Pa sa satt blir stodet till
personalen mer konsekvent i hela organisationen.

Tabell 56. Exempel pd stédfragor for personal

| Hjalpsam stodfraga

“Sag till om du vill ha hjalp att

En ny deltagare verkar osdker k o I
omma igang.

“Vill du ta en paus, eller skulle
det hjélpa att prata en stund pa
en lugnare plats?”

En deltagare verkar nedstamd
eller orolig

“Det ar helt okej att ta det i din
egen takt.”

En deltagare ar mycket
sjalvkritisk

Oron kan behova hanteras av
annan professionell hjalp dn
traningsverksmaheten

“Det kan finnas ndgon som &r
battre lampad att hjalpa till
med detta.”

& B % =

Huvudbudskap

Korta stodfragor kan hjdlpa personal att agera med trygghet samtidigt
som de haller sig inom sin yrkesroll.
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14.4 | Hanvisning vidare bor vara enkel och realistisk

Hdnvisning vidare dr en viktig del av god praxis.

Den hjalper deltagare att fa stod nar behovet gar utanfér vad en aktorinom fitness- och traningssektorn
rimligen kan erbjuda. Detta kraver inte att personalen ar experter pa vard- eller stédsystem, men det
kraver att de vet vart personer kan hanvisas.

En lista for hanvisning vidare bor vara praktisk och ldtt att anvdnda. Den bérinnehalla relevantainterna
kontaktvagar, lokala stodresurser dar det ar aktuellt, rutiner for skydd och sdkerhet samt atgarder vid
allvarlig risk. Om hanvisningen ar for otydlig eller for komplex minskar sannolikheten att den anvands
pa ratt satt.

Tabell 57. Exempel pa kategorier fér hdnvisning vidare

| Exempel pa vad som kan inga

Namngiven chef eller ansvarig for

Intern stodvég valbefinnande

Lokal samtalsmottagning eller

Externt vialbefinnandestod stédverksamhet

Medicinskt stoéd vardcentral eller annan vardkontakt

E U8 & 3

Utsedd kontaktperson for
skyddsfragor

Akut vig @ Omedelbara atgarder om nagon kan

vara i allvarlig risk

Skydd och sdkerhet e

14.5 |Verktyg Fungerar bast nar de r synliga och anvands
regelbundet

Praktiska verktyg dr bara till hjdlp om de dr en del av den dagliga verksamheten.

En checklista som aldrig anvands, eller en hdnvisningsguide som ingen hittar, har begransat varde. Verktyg
behover darfor vara synliga, lattillgdngliga och integrerade i rutiner som introduktion, teammdéten,
personalutbildning och uppfdéljning.

Detta innebar ocksa att verktygen boér ses éver med jamna mellanrum. Organisationer férandras,
personal byts ut och stodvagar kan uppdateras. Att halla verktygen aktuella bidrar till att bevara deras
relevans och trovardighet.
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Tabell 58. Sa kan verktyg integreras i verksamheten
Varfor det ar viktigt

kludera verktygen i Gor Forvantningarna tydliga fran
arsonalintroduktion borjan

i igenom verktygen pa

amméten Haller dem synliga och aktuella

srvara dem pa lattillgdngliga

latser Minskar Fordrojning och osdkerhet

/\‘

ppdatera dem regelbundet Sdkerstaller att viagledningen ar

korrekt och anvandbar

Praktiska atgarder for aktorer inom fitness-
och traningssektorn

Utveckla ett mindre antal
praktiska verktyg i stillet
for omfattande riktlinjer
som sdllan anvands.

Ge personalen stodblad med
stodfragor som underldttar
respektfulla och trygga
bemadtanden.

Gor verktygen lattillgangliga
och till en naturlig del av
introduktion och utbildning.
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Anvand korta checklistor
For att granska mil;jo,
kommunikation och rutiner
For stod.

Skapa en enkel lista For
hanvisning vidare med
tydliga interna och externa
kontaktvagar.

Se over verktygen
regelbundet sa att de Forblir
aktuella och anvandbara.

Varfor detta fForbattrar verksamheten

Praktiska verktyg hjdlper till att omsdtta goda intentioner i
tillforlitligt agerande.
De bidrartill 6kad konsekvens, minskar osdakerhet och gor det ldttare for personal

att agera pa ett bra satt i verkliga situationer. De hjalper ocksa organisationer
att visa att psykisk halsa och vdlbefinnande tas pa allvar i det dagliga arbetet.

Exempel pa god praksis

Ett anvandbart arbetssdtt kan vara att ta fram en kort verktygsldada for
valbefinnande till personalen. Den kan till exempel innehalla en checklista for

miljon, ett stédblad med stodfragor For personal, en checklista for skydd och
sdkerhet samt en sida for hanvisning vidare. En kompakt verktygslada av detta
slag har storre chans att anvandas konsekvent an ett langt policydokument som
personalen sallan tar fram.
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RESURSER FOR VIDARE
STOD

Aktorer inom fitness- och trdningssektorn ska inte férvdntas hantera alla fragor
som ror psykisk hdlsa eller skydd och sdkerhet pa egen hand.
God praxis innebar ocksa att veta nar ytterligare stod behdvs och var detta stéd finns. Ett tydligt

resursavsnitt kan starka tryggheten, minska osdkerheten och géra hanvisning vidare enklare i det
dagliga arbetet.

Resurser ar ocksa vardefulla vid utbildning, planering och organisationsutveckling. De kan hjalpa
verksamheter att stdrka personalens forstaelse, forbattra rutiner och skapa kopplingar till bredare
stodsystem. Av den anledningen bor detta avsnitt vara praktiskt, selektivt och att att anvanda.
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15.1| Resurser for psykiskt stod och valbefinnande

Verksamheter inom fitness- och trdningssektorn kan behéva tillgdng till tillforlitlig
information om stéd vid psykisk hdélsa, bade for deltagare och personal.

Detta omfattar stéd vid allménna valbefinnandefragor, mer allvarliga psykiska svarigheter samt akuta
situationer. Syftet ar inte att gora fitnessaktorer till specialister inom psykisk halsa, utan att sdkerstalla
att personal vet vart de kan hanvisa personer nar ytterligare hjalp behovs.

Resurserna boér vara relevanta fér den kontext dar viagledningen anvands. Vissa kan vara internationella
eller europeiska, medan andra behover kompletteras pa nationell eller lokal niva. Det ar darfor
anvandbart att skilja mellan breda resurskategorier och landspecifika uppgifter.

Tabell 59. Kategorier av resurser for psykiskt stod och vdlbefinnande

Hjalper personal och deltagare
att Fa tillgang till tillForlitlig
vagledning

2

Allman information om psykisk
hilsa

Ger icke-kliniskt stod och

Stod for valbefinnande PP
radgivning

Stodjer personer som behover

Samtals- eller terapistod professionell hjalp

Kopplar personer till hdlso- och

Vard- och primarvardsvagar S e TR

Ger stod vid situationer med

Kris- eller akutstod akut risk

B e Lo ¥
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15.2|Resurser for skydd och barns sakerhet
Ndr barn, ungdomar eller sdarbara vuxna dr involverade dr resurser foér skydd och
sdkerhet avgérande.

Verksamheter behdvertillgang till végledning om hur oro ska rapporteras, hur man agerar pa ett [ampligt
satt och hur lokala ansvarsférdelningarinom skyddsarbetet ser ut. Dessa resurser bor vara latta att hitta
och ses 6ver regelbundet.

Ett avsnitt om skydd och sédkerhet bor innehalla bade interna och externa kontaktvagar. Interna
kontaktvdgar hjdlper personal att veta vem de ska vanda sig till inom organisationen. Externa
kontaktvagar sakerstaller att oro kan foras vidare nar ytterligare atgarder kravs.

Tabell 60. Kategorier av resurser for skydd och sdkerhet

Intern kontakt For skydd och

Ger en utsedd kontaktperson

Tabell 61. Kategorier av ldranderesurser foér personal

Vdagledning for kommunikation

Material om psykisk halsa

Utbildningsresurser for skydd och
sdkerhet

Véagledning For inkludering

Stodjer respektfull och
inkluderande interaktion

Okar trygghet i att
uppmarksamma oro

Starker skyddet For unga och
sarbara deltagare

Hjalper fler att kdnna sig
vdlkomna och stottade

sakerhet inom organisationen odjer 13 iga 3tqa
2 Verktyg for hanvisning vidare S.l:odjer !.am!)llga atgérder och
vidare hanvisning
Nationell vigledning For skydd E_: ziﬁdrj::i:c;:staelse LG IS
L Hjadlper personal att veta
Rapportering av oro kring barn I| 4]' var allvarliga farhagor ska
il rapporteras

Utokar skyddet bortom enbart
ungdomsverksamhet

=
Stod for sarbara vuxna cﬁ

Akut kontaktvig » MOlegg.Ol' sn.abba atgarder vid
|| akuta situationer

15.3 [Resurser for professionell utveckling och larande
for personal

Aktorerinom fitness- och trdningssektorn kan ocksd ha nytta av resurser som stodjer
personalens ldrande och utveckling.

Dessa kan inkludera korta vagledningsdokument, utbildningsmaterial, medvetandegérande verktyg och
branschstandarder. Sddana resurser kan hjilpa organisationer att starka trygghet och kompetens inom
kommunikation, inkludering, grdnssattning och lampliga atgarder vid oro.

Resurser for professionell utveckling ar sarskilt anvandbara nar de ar praktiska och tydligt kopplade
till personalens arbetsroller. Kortfattat och tillimpat material ar ofta mer anvandbart an omfattande
tekniska dokument. Malet &r att stodja battre arbetssatt, inte att éverbelasta personalen.
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15.4 |Organisatoriska resurser och policystod

Vissa resurser dr mest anvdndbara pad organisatorisk niva snarare dn pd individniva. Hu V‘{db UdSkaP B .
Den basta resurslistan ar inte den langsta, utan den som personalen kan
Det kan handla om mallar fér policys, rapporteringsformuldr, checklistor for miljon, hitta, lita pa och anvanda. It is the one staff can find, trust, and use.

kommunikationsstandarder eller korta interna vagledningar. Sddana resurser hjalper organisationer att
forankra god praxis mer konsekvent i olika team och verksamhetsdelar.

Organisatoriska resurser ar vardefulla eftersom de minskar beroendet av individuell erfarenhet eller
trygghet. De bidrar till att omsatta varderingarisynliga rutiner. De stodjer ocksa kontinuitet nar personal

bytS ut. ° -] X oo oo °
Praktiska atgarder For aktorer inom
Tabell 62. Kategorier av organisatoriska resurser Fitness- och traningssektorn
) . . . . . . . . o o
: / Undvik att ge berom for extrem disciplin, 6verdriven traningsvolym
Checklista for miljon E.]ﬁ Zli?‘lz:[tta';laarttpi'i:cﬂf: ekUItur eller synliga férandringar utan att beakta den bredare kontexten.
LA - -
. . . ) Stodjer konsekventa atgéarder
Guide for hantering av oro r%f’grj fran personal Anvand ett sprak som Framjar hdlsa, vialbefinnande och individuell
utveckling snarare an press, perfektion eller standig Forandring.
Rutiner For skydd och sskerhet @ Klargr roller och
L Var uppmarksam pa tecken péﬁatt tréning kan bli rigid, tvangsmassig
Lista For hanvisning vidare _-*:.J Gor vidare stod lattare att na eller starkt kopplad till sjdlvvarde.
I
kommunikationsstarli(c‘l’:r:lltg: Lok Stédjer enhetlighet i det 4 4 Minska utseendebaserad press i coachning, marknadsforing och i det
personal [|||]_Z ||] dagliga arbetet - dagliga bemétandet.

Undvik att ge rad i fragor som ligger utanfor den professionella

15.5 | Resurser bor vara relevanl:a, aktuella och Synliga — kompetensen, sarskilt vid problem kopplade till dtande, allvarlig

psykisk ohilsa eller misstdnkta kliniska tillstand.

En ldng lista med inaktuella eller otydliga resurser dr mindre anvdndbar dn ett kort
urval av relevanta och tillforlitliga material.

Verksamheter bor darfor vélja resurser som ar trovardiga, praktiska och latta att komma at. De bor ocksa Anvind tydliga rutiner For hanvisning eller vidare stod nir tecken tyder
ses 6ver regelbundet for att sakerstalla att informationen &r korrekt och uppdaterad. pa att problematiken gar utdver den ordinarie triningsverksamheten.

Synlighet &r lika viktigt som kvalitet. Personal behéver veta var resurserna finns, nar de ska anvandas och
vem som ansvarar for att uppdatera dem. En resurs ar bara anvdndbar om den gar att hitta och anvdnda
vid ratt tillf3lle.
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Varfor detta Forbattrar
verksamheten

Relevanta resurser gor det enklare for
personal att agera pa ett korrekt och
tryggt sdtt.

De stodjer sdkrare arbetssatt, battre hanvisning
vidare och mer konsekventa beslut. De hjalper
ocksa organisationer att visa att stod for psykisk
halsa och véalbefinnande tas pa allvar bade pa
personal- och ledningsniva.

Exempel pa god praksis

Ett anvandbart arbetssatt kan vara att en aktor
inom Ffitness- och traningssektorn tar Ffram
en stodlista for personal pa en sida. Den kan
innehalla en namngiven intern kontaktperson,
rutiner Fér skydd och sdkerhet, allmant stod for
valbefinnande, kontaktvagar till varden samt en
kort notering om atgarder vid akuta situationer.
Ett sadant kort dokument ar latt att Forvara, latt
att uppdatera och mer sannolikt att anvandas nar
det behovs.
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SLUTSATS

Psykisk hdlsa och vdlbefinnande dr viktiga fragor inom fitness-
och trdningssektorn.

Fysisk aktivitet kan bidra till forbattrat humor, okad energi, starkt
sjalvfortroende, battre copingférmaga och sociala relationer, men dessa
effekter paverkas av hur deltagandet upplevs. Av den anledningen har sjalva
traningsmiljon stor betydelse.

Denna guide har argumenterat for att stodjande tréaningsmiljoer inte uppstar
av en slump. De skapas genom respektfull kommunikation, tydliga och lampliga
granser, psykologiskt trygga miljoer, klara rutiner samt en bredare kultur som
vardesatter inkludering och vélbefinnande. Dessa Faktorer paverkar om
deltagande upplevs som uppmuntrande, hanterbart och langsiktigt hallbart.

Guiden har ocksa visat att Fitness- och traningssektorn har en viktig men
tydligt avgransad roll. Aktorer inom fitness och Ffysisk aktivitet forvantas
inte diagnostisera eller behandla psykisk ohélsa. Deras uppgift ar att skapa
forutsattningar som stodjer positivt deltagande, minska undvikbara risker,
uppmarksamma oro samt agera pa ett ldmpligt satt inom professionella ramar.

Detta ar sarskilt viktigt eftersom traningsmiljéer paverkar mer dn bara fysiska
resultat. De paverkar sjalvfortroende, tillh6righet, Férsta intryck och den
betydelse manniskor kopplar till traning. For barn och unga kan dessa
erfarenheter dven paverka langsiktiga attityder till rérelse och valbefinnande.

Ett valbefinnandestédjande arbetssitt gynnar bade deltagare och
verksamheter. Det kan starka tillit, deltagande 6ver tid, inkludering och den
overgripande kvaliteten i traningsupplevelsen. Det kan ocksa bidra till att
sektorn ror sig bort fran sndva budskap om utseende eller prestation och i
stallet mot en bredare forstaelse av hdlsa och manskligt valmaende.

Denna guide ar ett bidrag till ett bredare arbete for att stédja positiv utveckling
inom fitness- och tréaningssektorn. Dess varde beror pa hur den anvands i
praktiken av organisationer, personal och samarbetspartners som vill férbattra
kvaliteten pa deltagande och de miljéer dar aktivitet sker. | den meningen ar
guideninte en slutpunkt, utan ett praktiskt steg mot tryggare, mer stédjande
och mer inkluderande miljoer For fitness och fysisk aktivitet.
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Sammantaget sammanfattar IMPACT-ramverket hur Fitness- och

Slutligen kan denna guide sammanfattas genom a0 ) . 5
traningssektorn kan bidra till att skapa upplevelser som inte bara

ar fysiskt aktiva, utan ocksa stodjande, inkluderande och genuint
gynnsamma for psykisk halsa och valbefinnande.

IMPACT-ramverket for positiva
traningsupplevelser

trdaningsupplevelser (se bilaga B). Detta ger ett enkelt sdtt att sammanfatta huvudbudskapet
i rapporten samt de praktiska egenskaper som stédjer psykisk hélsa och vilbefinnande i
trdningsmiljoer.

Inclusive environments

Traningsmiljoer bor fa olika méanniskor att kdnna sig vdalkomna, respekterade och
kapabla att delta.

Motivating support
(Motiverande stod) Personal bor uppmuntra deltagande pa ett satt som starker
sjalvfortroendet, uppratthaller engagemang och minskar onddig press.

Positive communication
Sprak, aterkoppling och vardaglig interaktion bér stodja valbefinnande, vardighet
och realistisk utveckling.

Accessible participation
Mojligheter till aktivitet bor upplevas som hanterbara, begripliga och 6ppna for
personer med olika behov, bakgrunder och erfarenhetsnivaer.

Caring practice

é | Den dagliga verksamheten bo6r praglas av uppmarksamhet pa sakerhet,
= vélbefinnande, tydliga granser och lampliga atgarder vid oro.

Transformative outcomes
(Transformativa resultat) Malet med deltagande bor stracka sig bortom fysiska
forandringar och aven omfatta starkt valbefinnande, sjalvfortroende, tillhorighet

och ett hdalsosammare liv.

\
.
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BILAGA A. ARBETSDEFINITIONER

Traning

Traning avser en specifik form av fysisk aktivitet som ar planerad, strukturerad och repetitiv, och som syftar
till att forbattra eller bibehalla fysisk kondition. Traning sker ofta i gym, traningsanlaggningar och organiserade
traningsmiljoer.

Fittness settings

Traningsmiljoer avser kommersiella gym, traningscenter i lokalsamhallet, studior och liknande miljéer dar individer
deltar i strukturerade eller semi-strukturerade traningsaktiviteter. Dessa miljder kan omfatta personlig traning,
grupptraningspass, ungdomsverksamhet och mer informella tréaningspass.

Psykisk halsa

Psykisk halsa avser ett tillstand av valbefinnande dar individer kan kdnna igen sina formagor, hantera vardagens
pafrestningar, arbeta produktivt och bidra till samhallet. Psykisk halsa forstas som mer &@n franvaro av psykisk
sjukdom. Den omfattar emotionell, psykologisk och social funktion.

Psykisk sjukdom

Psykisk sjukdom avser kliniskt erkdnda psykologiska eller psykiatriska tillstand som paverkar stamningslage, tankar,
beteende eller emotionell reglering. Exempel inkluderar depressionssjukdomar, angestsyndrom, atstérningar och
substansbrukssyndrom. Diagnos och behandling av psykisk sjukdom ar ett ansvar for legitimerade halso- och
sjukvardspersonal.

Psykiskt vdlbefinnande

Psykiskt vdlbefinnande avser de positiva aspekterna av psykisk halsa, inklusive positiva kanslor, livstillfredsstéllelse,
resiliens och en kdnsla av mening. | samband med fysisk aktivitet kan vdlbefinnande stédjas genom upplevelser av
kompetens, gladje, social gemenskap och meningsfullt engagemang i rorelse.

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet avser all kroppsrorelse som produceras av skelettmuskler och som medfor energiférbrukning.
Detta inkluderar vardagliga aktiviteter som promenader och cykling, samt organiserad idrott och traning.

Psykologisk trygghet

Psykologisk trygghet avser en miljo dar individer kdnner sig fria att delta, stalla fragor, uttrycka oro och géra misstag
utan radsla for att bli domda, forlojligade eller exkluderade. | traningsmiljoer paverkas psykologisk trygghet av
personalens beteende, organisationskulturen och interaktioner mellan deltagare.

Hanvisning avser processen att lotsa en individ till en lamplig professionell verksamhet nar specialiserat stod
behovs. Inom psykisk hélsa kan detta innebara att hanvisa personer till halso- och sjukvardspersonal, samtalsstod
eller samhallsbaserade stodverksamheter.
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Skydd och sdkerhet

Skydd och sdkerhet avser policys och arbetssatt som syftar till att skydda individer, sarskilt barn och sarbara
vuxna, fran skada, dvergrepp, exploatering eller forsummelse. Skyddsarbetet omfattar saker tillsyn, lampliga
professionella granser samt tydliga rutiner for att rapportera oro.

| denna guide anvands termen personal i en bred och inkluderande betydelse for att avse alla individer som
arbetar inom traningsmiljoer. Detta inkluderar bade anstdlld personal samt frilansande och egenforetagande
yrkespersoner, sasom personliga tranare, coacher, instruktérer och andra utévare som bidrar till genomférandet
av fitness- och traningsverksamhet.

BILAGA B. KONCEPTNOT

IMPACT-ramverket for positiva upplevelser inom fitness och fysisk aktivitet

Ett praktiskt ramverk for psykisk halsa och vdlbefinnande i traningsmiljéer

Syfte.

Denna konceptnot beskriver IMPACT-ramverket som en tydlig och l3tt att komma

ihag modell for att skapa positiva upplevelser inom fitness och fysisk aktivitet
som stédjer psykisk halsa och vilbefinnande.

Bakgrund

Traningsmiljoer diskuteras ofta i relation till fysisk hdlsa, utseende och prestation. Detta fokus &r
forstaeligt, men det kan begrdnsa hur deltagande forstas och utformas. Allt storre uppmarksamhet
riktas nu mot det bredare manskliga viardet av fysisk aktivitet, inklusive dess koppling till psykisk
hélsa, valbefinnande, sjalvfortroende, tillhorighet och livskvalitet.

| detta sammanhang finns ett tydligt behov av ett ramverk som ar enkelt och latt att komma ihag
som kan hjélpa aktorer inom fitness- och traningssektorn att omsatta évergripande principerivardaglig
praktik. Det foreslagna IMPACT-ramverket svarar mot detta behov. Det samlar huvudbudskapet i
Mental Health & Wellbeing Guide i en form som &r praktisk, tillgdanglig och latt att kommunicera inom
hela fitness- och traningssektorn.

Motivering

Tranings- och fysisk aktivitetserfarenheter formas av mer an sjdlva traningen. De paverkas ocksa
av miljon, personalens beteende, kommunikationen, tillgdngligheten i deltagandet samt i vilken
utstrackning manniskor kdnner sig trygga, respekterade och stottade. Ett ramverk ar anvandbart
eftersom det hjalper till att samla dessa faktoreri en sammanhangande modell for praktisk tillampning.
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Syfte IMPACT-ramverket

Syftet med IMPACT-ramverket &r att ge fitness- och traningssektorn en tydlig och lattillganglig modell
for att skapa positiva traningsupplevelser som framjar psykisk halsa och valbefinnande. Det ar
avsett att hjalpa aktoérer inom branschen att ga bortom ett snavt fokus pa enbart fysiska resultat och
istallet utveckla en bredare forstaelse for vad ett bra traningsutbud bor astadkomma.

Ramverket bygger pd sex praktiska principer

Betydelse i praktiken

clusive

ivironments Traningsmiljoer boér F3 olika manniskor
ikluderande att kdnna sig valkomna, respekterade och
liGer) kapabla att delta.

Personal bér uppmuntra deltagande pa
ett sdtt som starker sjalvfortroendet,
uppratthaller engagemang och minskar
onddig press.

Mal

Ramverket har fem huvudsakliga matl:

Viotivating
ﬁ support
& 23 Motiverande
T ksd)

mmunication interaktion boér stédja vdlbefinnande,

Q lr:? :lﬁlrg:jnikation) vardighet och realistisk utveckling.

stodja ett gemensamt sprak For positiv
och vidlbefinnandestddjande praktik
inom sektorn;

stiarka der i
deltagarupplevetsen 1 gym, studios,
klubbar och andratranings- och PA-milj6er;

uppmuntra en bredare s

hjalpa aktorc: awe uinsawa evidens
och vagledning till tydliga operativa
principer;

1]y
i

fhae)
stodja perso..c.ce.ewww..y genom att

erbjuda en enkel struktur fér utbildning,
reflektion och kommunikation;

n fitness, dar dven

sjalvfortroende, tillhorignet, tryggnet, inkludering och ett
hdlsosammare liv ingar, utover Fysiska resultat.
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‘betssatt)

fr'i_ﬁ'. ymsorgsfullt
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rransfFormati-
r_,ﬂ /e outcomes
Transformativa

‘esultat)

P @ )sitive Sprak, aterkoppling och vardaglig

Maijligheter till aktivitet bér upplevas
som hanterbara, begripliga och 6ppna for
personer med olika behov, bakgrunder och
erfarenhetsnivaer.

Den dagliga verksamheten bor praglas
av uppmdarksamhet pa sdkerhet,
vilbefinnande, tydliga granser och
ldmpliga atgarder vid oro.

Malet med deltagande bor stricka
sig bortom fysiska férandringar och
dven omfatta starkt valbefinnande,
sjalvfortroende, tillhorighet och ett
halsosammare liv.
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Foreslagna anvandningsomraden

IMPACT - ramverket kan anvdndas pa flera sdtt:

som en sammanfattande modell inom
sjdlva guiden om psykisk halsa och
vdlbefinnande;

i kommunikation och
paverkansarbete; samt

T ——
=

Forvantat varde:

Det Forenklar komplexitet utan att Forlora
innehall. Det 6versdtter ett omfattande kun-
skaps- och vdgledningsunderlag till en struktur
som ar latt att forstad och tillampa.
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som ett verktyg for
personalutveckling;

som en struktur For att granska
deltagarupplevelsen i olika Fitness-
och traningsmiljoer;

som ett praktiskt verktyg for
sektorsengagemang.

Strategism. vaiue.

Genom att samla inkludering, motivation, kom-
munikation, tillganglighet, omsorg och utveck-
ling uppmuntrar ramverket en bredare syn pa
vad som utgo6r kvalitet inom fitness- och tra-
ningsverksamhet. Detta kan hjilpa organisatio-
ner att starka bade deltagarnas vilbefinnande
och sektorns langsiktiga trovardighet.

Slutsats

IMPACT-ramverket erbjuderett praktiskt och sammanhdngande satt att

sammanfatta hur positiva traningsupplevelser bor se ut, samt hur sektorn kan
bidratillattskapaupplevelsersomintebaraarfysisktaktiva, utanocksastodjande,
inkluderande och genuint gynnsamma for psykisk hdlsa och valbefinnande.

BILAGA C.LAS MER

3: Psykisk halsa, vialbefinnande och fysisk aktivitet

Mental Health Europe (MHE): A glossary of words and terms
https.//www.mentalhealtheurope.org/wp-content/uploads/2023/10/MHE-Glossary-of-terms-and-Defini-
tions.pdf

World Health Organization (WHO): WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour
https:.//www.who.int/publications/i/item/9789240015128

World Health Organization (WHO): Global Action Plan on Physical Activity 2018-2030
https.//www.who.int/publications/i/item/9789241514187

UNICEF: The State of the World's Children 2021
https://www.unicef.orq/reports/state-worlds-children-202 1

UNESCO: Quality Physical Education
https.//www.unesco.org/en/quality-physical-education

PubMed Central (PMC): Physical Activity and Depression and Anxiety Disorders: A Systematic Review of
Reviews and Assessment of Causality
https://pmc.ncbi.nlm.nih.qov/articles/PMC10546525/

British Journal of Sports Medicine (BJSM): Effectiveness of physical activity interventions for
improving depression, anxiety and distress: an overview of systematic reviews
https://bjsm.bmj.com/content/57/18/1203

4: Hur traningsmiljoer paverkar det psykiska valbefinnandet

UNESCO: Quality Physical Education
https.//www.unesco.org/en/quality-physical-education

UNICEF: Adolescent Mental Health Matters Rep
https://www.unicef.org/media/82926/file/Adolescent-Mental-Health-Matters-Report-Final-July2020.pdf

UNICEF: Winning the Game (2023)
https://www.unicef.org/innocenti/media/3731/file/UNICEF-Winning-the-Game-2023.pdf

International Institute of Justice & Legal Studies (I1JLS): Assessment of Physical and Psychological
Well-Being of Gym Goers
https://iijls.com/currentissue/Assessment Physical Psychological Well Being Gym_Goers.pdf

American Psychological Association (APA): The Experience of Weight Stigma Among Gym Members
With Overweight and Obesity
https.//www.apa.org/pubs/journals/features/sah-sah0000062.pdf
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Taylor & Francis Online: How exercise makes us feel matters: a qualitative investigation into the
affective experiences of physically active university students
https.//www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/1612197X.2025.2578863

5: Risker i traningsmiljoer

Council of Europe: Sport for All
https://pip-eu.coe.int/en/web/sport-for-all

Basic-Fit: Annual Report 2025
https://corporate.basic-fit.com/docs/Annual%20Report%202025%20Basic-Fit%20N.V..pdf

University of Worcester ePrints: Muscle Dysmorphia: Current insights
https.//eprints.worc.ac.uk/4859/1/Muscle%20Dysmorphia%20Current%20insights.pdf

International Journal of Education and Research (IJERN): Harassment, violence, and safe sport
practices among athletes in rivers state: challenges and strategies for a secured sporting environment
https://www.ijern.com/journal/2025/June-2025/14.pdf

Taylor & Francis Online: ‘Like putting a puzzle piece in the wrong spot’: Transgender and non-binary
experiences of physical education
https.//www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/09540253.2024.2358194

6: Skyddande faktorer och god praxis inom traningsverksamhet

ukactive: Mental Health in Motion: Consumer Perspectives on Mental Health in Fitness and Leisure
https://https/www.ukactive.com/wp-content/uploads/2025/09/Mental-Health-in-Motion-Consumer-Per-
spectives-on-Mental-Health-in-Fitness-and-Leisure.pdf

UNICEF: HAT Facilitators Guide
https://www.unicef.org/adolescentmentalhealthhub/media/611/file/HAT-Facilitators-Guide-English.pdf

World Health Organization (WHO): Global Action Plan on Physical Activity (GAPPA)
https://www.who.int/initiatives/qappa

European Association of Sport Employers (EASE): Guide of Best Practices
https://www.easesport.eu/wp-content/uploads/2022/07/quide-of-best-practices-with-disclaimer-com-

pressed.pdf

Sheffield Hallam University Research Archive (SHURA): Towards the standardization of physical
activity programs for severe mental ill health: a survey of current practice across 54 Mental Health Trusts
in England.

https.//shura.shu.ac.uk/32657/17/Machaczek-TowardsTheStandardization(VoR).pdf

PubMed Central (PMC): Physical activity, exercise, and mental disorders: it is time to move on
https.//pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8638711/

Taylor & Francis Online: A systematic review of the wellbeing benefits of being active through leisure
and fitness centres
https.//https/www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/02614367.2023.2243654
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7: Fysisk aktivitet som en kalla till psykiskt valbefinnande

World Health Organization (WHO): WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour
https.//iris.who.int/server/api/core/bitstreams/faa83413-d89e-4be9-bb01-b24671aef7ca/content

UNESCO: Quality Physical Education
https://ma-hperd.orq/wp-content/uploads/2024/08/UNESCOQuality-Physical-Education.pdf

UNESCO: Driving Sustainable Development in and through Sport
https://unesco.orq.uk/site/assets/files/3068/driving sustainable development in _and through sport.pdf

Frontiers in Psychology: The mediating effect of resilience and self-efficacy between physical activity
and wellbeing: a meta-analytic structural equation modelling
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyq.2025.1621100/full

PubMed Central (PMC): Physical activity and mental health: a systematic review and best-evidence
synthesis of mediation and moderation studies
https.//pmc.ncbi.nlm.nih.qov/articles/PMC11603721/

PubMed Central (PMC): Commonly Reported Problems and Coping Strategies During the COVID-19
Crisis: A Survey of Graduate and Professional Students
https.//pmc.ncbi.nlm.nih.qov/articles/PMC7947789/

PubMed Central (PMC): Longitudinal Examination of the Exercise and Self-Esteem Model in Middle-Aged
Women
https://pmc.ncbi.nlm.nih.qov/articles/PMC3603361/

8: Personliga risker kopplade till traning och Fitnesskulturen

UNESCO: Quality Physical Education (QPE) Guidelines for Policy-Makers
https://unescoittralee.com/wp-content/uploads/2017/11/UNESCO-QPE-quidelines-for-policyv-makers.pdf

UNESCO: Sport and gender equality game plan: guidelines for gender-transformative sport policies and
programmes
https.://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000390527

European Commission / EU: Growing through adolescence
https.//ec.europa.eu/health/ph projects/2004/action3/docs/2004 3 7 1 en.pdf

AKJournals: Obsessive healthy eating and orthorexic eating tendencies in sport and exercise contexts: A
systematic review and meta-analysis
https://akjournals.com/view/journals/2006/10/3/article-p456.xml

Dove Press: Compulsive exercise: links, risks and challenges faced
https.//https/www.dovepress.com/article/download/32 139

PubMed Central (PMC): Body Image, Social Physique Anxiety Levels and Self-Esteem among Adults
Participating in Physical Activity Programs
https.//pmc.ncbi.nlm.nih.qov/articles/PMC10204469/

IZA Institute of Labor Economics: Daily Use of Social Media Is Associated with More Body
Dissatisfaction of Teenage Girls in a Large Cross-Cultural Survey
https://docs.iza.org/dp 1581 1.pdf

German National Library (D-NB) Repository: Sociocultural Influences on Compulsive Exercise in Young
People: A Systematic Review
https://https/d-nb.info/1258619350/34
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9: Praktiska rad fFor utbildare, tranare och kursarrangorer

World Health Organization (WHO) Europe: Be an empowering and supportive coach: Health
Promoting Sports Coach implementation guide
https.//www.who.int/europe/publications/i/item/WHO-EURO-2024-10391-50163-75563

World Health Organization (WHO): Motion for your mind: Physical activity for mental health
promotion, protection and care
https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/573bad16-5629-488¢c-8b96-b5c2ab879e65/content

Mind: Safe and Effective Practice Report
https://www.mind.org.uk/media/qk5fhhzq/safe-and-effective-practice-report.pdf

UNESCO: Fit for Life - Sport Powering Inclusive, Peaceful and Resilient Societies
https://unesco.orq.uk/site/assets/files/3073/fit for life - sport powering inclusive peaceful and resi-
lient _societies.pdf

PubMed Central (PMC): P02-17 Promoting physical activity for mental health in the EU: Development
and implementation of practice guidelines from the SPHERE EU project 2019-2020
https.//pmc.ncbi.nlm.nih.qov/articles/PMC9436242/

International Coaching Federation (ICF): Research Guide on Referring a Client to Therapy
https://coachingfederation.org/wp-content/uploads/2024/12/icf-research-quide-referring-client-to-thera-

py.pdf

Sheffield Hallam University Research Archive (SHURA): Position Paper: Rationale for a Focused
Attention on Mental Health of High-Performance Sports Coaches
https://shura.shu.ac.uk/33200/1/Coach%20Position%20Paper%20R2%20-%20FINAL %20(Accepted %20
Version).pdf

10: Fysisk aktivitet och psykiskt valbefinnande hos barn och ungdomar

UNICEF: /nnocenti Report Card 19: Child Wellbeing in an Unpredictable World (2025)
https://www.unicef.org/innocenti/media/11111/file/UNICEF-Innocenti-Report-Card-19-Child-Wellbeing-
Unpredictable-World-2025.pdf

UNESCO: Quality Physical Education
https://www.unesco.org/en/quality-physical-education

UNESCO: Physical Health and Well-being of Children and Youth
https://healtheducationresources.unesco.org/library/documents/physical-health-and-well-being-children-

and-youth

World Health Organization (WHO): Motion for your mind: Physical activity for mental health
promotion, protection and care
https.//iris.who.int/server/api/core/bitstreams/573bad16-5629-488¢c-8b96-b5c2ab879¢e65/content

SAGE Journals: /mpact of structured physical activity on youth’s mental health: A review of umbrella
reviews
https.//journals.sagepub.com/doi/10.1177/00207640251342425

University of Limerick Research Repository: Physical activity and mental health in children and youth
during COVID-19: a systematic review and meta-analysis

https://researchrepository.ul.ie/entities/publication/d1dffcfe-7476-42fc-b301-0f6c1ae8a711

11: Risker och sdkerhetsatgarder inom ungdomsidrott

UNICEF: /nternational Safeguards for Children in Sport
https://www.unicef.org.uk/wp-content/uploads/2014/10/International-Safequards-for-Child-
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ren-in-Sport-version-to-view-online.pdf

Council of Europe / ENGSO: Highway to Wellbeing: Improving Mental Health and Physical Activity of
Youth through Human Rights
https://rm.coe.int/2024-engso-and-yho/1680b2830a

Council of Europe: Revised European Sports Charter 2021
https://rm.coe.int/12rev3-draft-5-en-revised-european-sports-charter-202 1-epas-master-278/1680a3c546

British Journal of Sports Medicine (BJSM): Safeguarding the child athlete in sport: a review, a
framework and recommendations for the I0C youth athlete development model
https.//bjsm.bmj.com/content/49/13/883

British Journal of Sports Medicine (BJSM): /OC consensus statement: interpersonal violence and
safeguarding in sport
https://bjsm.bmj.com/content/58/22/1322

BMJ Open Sport & Exercise Medicine: Untangling the relationships between age, gender, type of sport,
perfectionistic self-presentation and motivation on body satisfaction: a cross-sectional study on aesthetic
and non-aesthetic female and male athletes aged 10 to 22 years
https://bmjopensem.bmj.com/content/bmjosem/10/3/e001975.full pdf

MDPI: Physical Activity and Body Image Perception in Adolescents: A Systematic Review
https.//www.mdpi.com/1660-4601/19/20/13190

Springer: Prevention and early intervention in eating disorders: findings from a rapid review
https://link.springer.com/article/10.1186/540337-023-00758-3

12: God praxis for gym och tranare som arbetar med ungdomar

UNICEF: Implementation Guide for Organisations Who Work with Children
https://https/downloads.unicef.org.uk/wp-content/uploads/2014/10/Implementation-Guide-for-organisa-
tions-who-work-with-children-A5-version-re.pdf

UNESCO: /nternational Charter of Physical Education, Physical Activity and Sport
https://www.unesco.org/en/sport-and-anti-doping/international-charter-sport

British Judo: Long-Term Athlete Development (LTAD) - Youth Physical Development
https://www.britishjudo.org.uk/wp-content/uploads/2024/10/LTAD-Youth-Physical-Development.pdf

Gaelic Athletic Association (GAA): Maintaining Good Practice and Behaviour
https.//www.gaa.ie/api/images/image/private/t_g-best/prd/ob579ek3msf0r3om0Oyhp.pdf

British Journal of Sports Medicine (BJSM): /nternational Olympic Committee consensus statement on
youth athletic development
https.//https/bjsm.bmj.com/content/49/13/843.short

PeerJ: Insert exact article title Effects of high-impact jumping versus resistance exercise on bone mineral
content in children and adolescents: a systematic review and meta-analysis
https.//peerj.com/articles/19616/
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13: En praktisk vagledning for traningsanlaggningar
World Health Organization (WHO): WHO global action plan on physical activity2018-2030

World Health Organization (WHO): Strategies to promote and protect adolescent mental health and
reduce self-harm and other risk behaviours

UNESCO: Fit for Life: sport powering inclusive, peaceful, and resilient societies

European Centre For the Development of Vocational Training (CEDEFOP): Micro credentials for
labour market education and training

EuropeActive: Fitness Sector Objectives for 2025
IDEA Health & Fitness Association: /DEA Code of Ethics for Personal Trainers

PubMed / National Institutes of Health: Promoting physical activity for mental health: an updated
evidence review and practical guide

14: Verktyg, checklistor och hanvisningar

Mind: Mental Health Champion Toolkit
https://www.mind.org.uk/media/6090/mental-health-champion-toolkit-full-version.pdf

Mind: Safe and Effective Practice Checklist
https://www.mind.org.uk/media/rvkltnva/safe-and-effective-practice-checklist.pdf

European University Sports Association (EUSA) / YouMind: YouMind Guidelines
https://youmind.eusa.eu/documents/youmind/YouMind-quidelines---ENG.pdf

UNHCR: Sport for Protection Toolkit
https://www.unhcr.orq/sites/default/files/leqacy-pdf/5d35a7bc4.pdf

BMJ Open Sport & Exercise Medicine: Psychological safety in elite sport settings: a psychometric study
of the Sport Psychological Safety Inventory
https.//bmjopensem.bmj.com/content/8/2/e001251

PubMed Central (PMC): An Evidence-Informed Framework to Promote Mental Wellbeing in Elite Sport
https://pmc.ncbi.nlm.nih.qov/articles/PMC8890033/

15: Resurser for ytterligare stod

EuropeActive: EuropeActive Papers
https://www.europeactive.eu/papers

EuropeActive: EuropeActive Summary GFl Jan 2024
https://www.europeactive-standards.eu/sites/europeactive-standards.eu/files/EuropeActive-Summa-
ry-GFl-Jan2024.pdf

EuropeActive: Healthy Lifestyle Promoter LLP Qualification - External Consultation
https://www.europeactive-standards.eu/sites/europeactive-standards.eu/files/documents/standards20/
Healthy Lifestyle Promoter LLP Qualification-External Consultation.pdf

FIBO: FIBO 2024 Presskit
https://www.fibo.com/content/dam/sitebuilder/rxde/fibo/imaqges/presse-2024/FIBO%202024%20
Presskit.pdf.coredownload. 12767911 1.pdf

PubMed Central (PMC): Foresight for the Fitness Sector: Results from a European Delphi Study and Its
Relevance in the Time of COVID-19
https.//pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7730891/
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16: Slutsats

EuropeActive: EuropeActive Papers
https.//www.europeactive.eu/papers

EuropeActive: EuropeActive Summary GFl Jan 2024
https://www.europeactive-standards.eu/sites/europeactive-standards.eu/files/EuropeActive-Summa-

ry-GFl-Jan2024.pdf

Deloitte / EuropeActive: Furopean Health & Fitness Market Report (EHFMR) 2023 Webinar
https.//adecaff.cat/wp-content/uploads/2024/06/May2023-Deloitte-EHFMR-2023-Webinar.pdf

FIBO: FIBO 2024 Presskit
https://www.fibo.com/content/dam/sitebuilder/rxde/fibo/imaqges/presse-2024/FIBO%202024%20

Presskit.pdf.coredownload. 12767911 1.pdf

University of Edinburgh: Sport for Mental Health Report
https://fedwebcontent.ed.ac.uk/sites/default/files/atoms/files/sport-for-mental-health-report.pdf

PubMed Central (PMC): Foresight for the Fitness Sector: Results from a European Delphi Study and Its
Relevance in the Time of COVID-19
https://pmc.ncbi.nlm.nih.qov/articles/PMC7730891/
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ERKANNANDEN

Denna guide har tagits fram inom ramen for projektet #BEACTIVE DAY
2026, som samfinansieras av Europeiska unionens Erasmus+-program.

Denna guide har tagits fram For att stédja fitness- och traningssektorn i att forstd sambandet
mellan Fysisk aktivitet, traningsmiljoer samt psykisk hélsa och valbefinnande. Den &r avsedd att
stodja gymagare, chefer, tranare, instruktérer och andra intressenter i att skapa miljoer som
starker psykiskt valbefinnande samtidigt som onddiga risker minskas. Den bidrar till det bredare
malet att gora Fysisk aktivitet mer stodjande, inkluderande och meningsfull for alla.

Innehallet i denna guide har utvecklats av professor Richard Peter Bailey, doktor Ra'ed Ali
Mohammed Al-Khamaiseh och doktor Nadia Samsudin vid UCSI University.

Professor Richard Bailey ar professor i utbildningsvetenskap och bitrddande dekan vid
UCSI University, med inriktning pa skarningspunkten mellan fysisk aktivitet, utbildning och
vidlbefinnande. Hans arbete, som spanner over idrottsvetenskap, folkhdlsa och mansklig
utveckling, utgor den evidensbaserade grunden for denna guide, sarskilt nar det géller att visa
hur traningsmiljéer kan stddja socialt, emotionellt och kognitivt valbefinnande.

EuropeActive och projektkonsortiet (Fitness.be, SIGA, LVFA, NMA, SRFS, FEA, Active Sweden) har
bidragit med vagledning och stéd under hela utvecklingen av denna guide.

Vi vill rikta vart uppriktiga tack till Dr Karlie Intlekofer (Matrix Fitness), global forskare och
certifierad personlig tranare, for hennes bidrag till avsnitten “Expert Insight”. Hennes arbete
ligger i skarningspunkten mellan fysisk halsa, psykiskt valbefinnande och traningspraktik, vilket
ger henne ett unikt perspektiv pa hur traningsmiljoer battre kan stddja olika anvandarbehov.

Vivill ocksa tacka Alex Corretja (Eurosport) for hans bidrag till forordet och hans stod For denna
guide.

Vart varmaste tack riktas till alla medverkande f6r deras engagemang, samarbete och
gemensamma vision om ett friskare och mer aktivt Europa.

g UCSI MATRIX »UROSPORT

University B
europeaciiv s

MORE PEDPLE | MORE ACTIVE  MORE OFTEN

23 - 30 September

Ansvarsfriskrivning
Medfinansierad av Europeiska unionen. De asikter och
Co-funded by synpunkter som uttrycks &r dock enbart forfattarnas och
-theEuropeanUnion aterspeglar inte noédvandigtvis Europeiska unionens eller
Europeiska genomférandeorganet for utbildning och kultur
(EACEA) standpunkter. Varken Europeiska unionen eller EACEA
kan hallas ansvariga for dessa.


https://www.europeactive.eu/projects/beactiveday2026
https://www.europeactive.eu/projects/beactiveday2026

