Asa Anger psykiater, doktorand

Valkomna till Uppstart

Rebecka Broman SSK, projektledare  Greta Wester PTP-psykolog,
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Upplagg uppstart

14-14.15

Forelasning och fragor:

Vad ar Braining och varfor ar det bra att trana?
Information om studien

14.15-14.30

Inloggning i BASS

Halsodeklaration

Informerat samtycke (lasa och skriva under)

14.30-15:30

Individuellt besok (skattningar nar du vantar)
Kroppsundersokning (blodtryck, vikt)
Malformulering och planering

Actigraph

15:30-16:00
Brainingpass!
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Bra

Centrum for psykiatriforskning i

ining

Personal och patienter tranar tillsammans
Individuell avstamning innan alla pass

Pulshojande grupptraning

o,

S Plet

B 5t
g 1

Matningar for att motivera och utvardera

Karolinska
Institutet

u&F Region Stockholm




Hur ar Brainingpasset upplagt?

« 30 (45) minuter langt:
* Uppvarmning 5min

* Intervaller 20 min

* Nedvarvning 5 min

» Fokus pa pulshdjande dvningar-
Bli svettig och andfadd, muskeltrétt!
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Schema?

« Mandagar 15:30-16:00
* Tisdagar 11:15-12:00
* Onsdagar 15:30-16:00
* Fredagar 11:30-12:00

Bokning och avbokning via Alltid
Oppet-app!

bas ‘ BuiuysiojriyenjAsd 10j wniua)
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Minskar risk fér depression, angest, sdmnstorning, stressrelaterad ohalsa

Effekter av regelbunden fysisk aktivitet

Forebygger diabetes, hogt blodtryck och hjartkarlsjukdom

Minskar risken for cancer

Forbattrar tankeverksamheten, larande och omdémesférmagan

Risken att do i fortid av alla orsaker minskar
2018 Physical Activity

Guidelines Advisory
Committee
Scientific Report

bas ‘ BuiuysiojriyenjAsd 10j wniua)
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Effekter 1 hjarnan av fysisk aktivitet?

Pa cellniva och molekylar niva:

Flode av signalsubstanser: dopamin, noradrenalin, endorfiner (Kick!)

‘ BuiuysiojriyenjAsd 10j wniua)

Okad niva av BDNF (hjarnans "godsel”), cellnybildning i hippocampus (minne) ¢

5
T
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=

s 4%

Okat blodfléde i prefrontala cortex (depression) o

Minskade nivaer av stresshormonet kortisol (somn, @mnesomséattning, minne)



Forskningsstudien undersoker

Fysiskt och psykiskt maende - Skattningsskalor, blodprov,
kroppsundersokning.

Genomford traning - Actigraph, Skattningsskala, Antal registrerade
pass i journalen

Upplevelser av Braining - Intervju, skattningsskalor

Studien pagar i 3 manader och sedan ar det uppfoljning efter 12 manader

Det finns ocksa en studie som undersoker effekter for personalen som deltar!
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En Brainingperiod pa 12 veckor

Skattningar, Actigraph,
blodprov, undersokning

Uppstart

Individuell avstamning 6 v: Actigraph

Traning Uppfoljning

4v, 8v Skattningar. Hur gar

Sl pese [ vtk det med traningen?

Mottagningen motiverar dig att genomfora traning och matningar!

12v

Avslut

Eftermatningar

BuiuysiojriyenjAsd 10j wniua)
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Vill du veta mer? Fragor nu?
www.braining.nu

| D Loggain *® Hem | Braining x |+

& C (@ @ httpsy//www.braining.nu a v M (33

Fragor om studien:

asa.susanna.anger@ki.se
greta.wester@regionstockholm.se
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mailto:asa.susanna.anger@ki.se
mailto:greta.wester@regionstockholm.se
http://www.braining.nu

Actigraph

Mater acceleration=fysisk aktivitet inklusive intensitet
Bars pa balte vid hoften dagtid i en vecka x 4
Tal inte vatten (svett ar ok men tas av vid dusch och bad)
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BASS

Skattningsskalor i mobilen pa ett enkelt och sakert satt.

Vi loggar in tillsammans. Du kan fylla i skalorna under eftermiddagen!

ull Telenor SE & 20:32

AA & braining.bassdb.se

75612

Skriv in siffrornai bilden for att fortsatta med

anmalan.
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BASS

! Telenor SE & 20:32

AA & braining.bassdb.se

For att fortsatta med anmalan
behdéver du samtycka till detta
sekretessmeddelande.

Jag har fatt information om hur information
om mig sparas och vad som géller i enlighet
med dataskyddsférordningen (GDPR).

' Telenor SE & 20:34

AA @ braining.bassdb.se

BEKRAFTA KONTAKTINFORMATION

Vi har skickat en valideringskod till din
mobiltelefon. Skriv in den nedan for att
bekrafta din kontaktinformation.

Kod skickad till mobil +46701234567

Prova att starta om din mobil om koden inte nar den.

I] § brmning baiidb e 5

Dina inloggningsuppgifter

Medan fines dira inkaggrmgiupngifier, Var vandig nabera desta och bevara dempd
saker plats

Aivindirnane  BRAININGOOI
| Bdiniadd BADYIANEG

D homimeer ro att fylla | formulder fie 209 st din samdisn. O din anendlan

avberyts s ghr du 1 inkoggningsaidan ach anvinder dina inkoggningsuppgifter e att
shutiéra anmdlan,

Adressen il infoggringsaican br hitg b sining bavdb e

HAR HAR DU HAR HOTIRAT DIMA INLOCGMINGSUPPGIFTER
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