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INFORMATION

Föreläsning och frågor

Varför är det bra att träna?

Information om studien

GÅ MED I STUDIEN

Forskningssamtycke (läsa och skriva under)

Inloggning i BASS 

Hälsoscreening digitalt

FÖRSTA MÄTNINGARNA

Bokning av MINI-intervju och uppstartsbesök

Utdelning av aktivitetsmätare

Fyll i skattningar medan du väntar



Varför är det bra

att röra på sig?





Mål i projektet:

• öka fysisk aktivitet

• 3 träningspass i 

veckan: stegvis 

med hjälp av delmål 

och uppföljning





Information 
om studien

Hälso-
bedömning

 Mätningar

Så här går studien till! 

V 0 V 1 V 4 V 8 V 12 6 mån 12 mån

Träning på mottagningen utifrån dina mål

Träning på egen hand utifrån dina mål

Uppstart: 
Braining

Uppstart: 
Rådgivning 
om träning

Återbesök 
för  uppföljning

Mätningar digitalt

Avslutande 
återbesök

Mätningar digitalt

Hur har det gått?

Eftermätning

Efter 12 veckor får alla träna på valfritt sätt

EftermätningÅterbesök 
för  uppföljning

Mätningar digitalt



Braining Rådgivning om fysisk aktivitet

Målsättning och uppföljning varje månad

Brainingpass  Pulshöjande gruppträning på 

mottagningen som leds av personal.

Målsättning och uppföljning varje månad

Träning på egen hand Utifrån allmän rekommendation. 

Anpassning vid behov.



Slumpad behandling

• Efter inklusionsträff och samtycke till att delta i studien

• Du slumpas till antingen Braining eller Rådgivning om fysisk aktivitet

• Under nästa veckas Uppstartsbesök får du reda på vilken behandling du slumpats till

• Inbokning till Uppstartsbesök görs av Miriam i slutet av dagens träff



• Mäter rörelse och stillasittande

• Du ska leva som vanligt, till exempel träna och duscha

• Bada och basta inte med mätaren på

• Du bär mätaren en vecka i taget vid 3 tillfällen under studieperioden samt vid 2 
uppföljningsveckor

• Du får mätaren på mottagningen och lämnar tillbaka den när veckan är slut

ActivPAL - rörelsemätare



Remiss för provtagning, görs inom 1 vecka

OBS! Blodprovet görs fastande! 

Kaffe (svart), vatten och te ok på morgonen innan

Blodprov



Vill du delta? Läs igenom samtycke och signera.

Samtycke



Skattningsskalor i mobilen på ett enkelt och säkert sätt.

Vi loggar in tillsammans med hjälp av QR-kod

Spara inloggningsuppgifter (ta bild), sedan logga in en gång till.

Nästa gång kommer en länk i mobilen

BASS



BASS



Vad händer nu?

• 1: Samtycke (läs och skriv under)

• 2: Genomför hälsoscreening i BASS, eventuellt kort 
samtal med läkare (Åsa)

• 3: Skattningar

• 4: Inbokning av uppstartsmöte nästa vecka (Miriam)

• 5: Aktivitetsmätare (Björn)

• 6: (Inbokning av) MINI-intervju (Miriam och Björn)

• Uppstartsmöte om 1 v, sedan kan du börja träna!
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