Valkomna till Infotraff om Braining-studien!

Bjorn Hogberg, psykolog och metodstédjare Rebecka Broman, doktorand och
projektledare. Asa Anger psykiater och doktorand
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INFORMATION
Forelasning och fragor
Varfor ar det bra att trana?
Information om studien

GA MED | STUDIEN
Forskningssamtycke (lasa och skriva under)
Inloggning i BASS
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Halsoscreening digitalt R

FORSTA MATNINGARNA

Bokning av MINI-intervju och uppstartsbesok
Utdelning av aktivitetsmatare

Fyll i skattningar medan du vantar
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Det ar bra att réra pa sig —
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Mattlig intensitet

150 till 300 min/vecka
Markbar 6kning av
puls och andning
RPE 12-13

Begransa stillasittandet
Byt ut mot fysisk aktivitet
pa lag, mattlig eller
hog intensitet

Stillasittande

eller

Hog intensitet Muskelstarkande

75 till 150 min/vecka fysisk aktivitet
Markant 6kad puls
och andning Minst 2 ganger/vecka
RPE 14-17
Fysisk aktivitet som
involverar kroppens
stora muskelgrupper
7
Rekommenderad M
dos fysisk aktivitet
per vecka
Fysisk aktivitet

pa lag intensitet

Mal i projektet:

Oka fysisk aktivitet

3 traningspass |
veckan: stegvis
med hjalp av delmal
och uppfoljning
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Hurjobbigt? l l
Skala for sjalvskattning av anstréangni
_‘

ng
Be personen besvara:
—Hur jobbig ar aktiviteten? eller:
—Hur anstrangande ar aktiviteten?

Personen ska utga fran hur aktiviteten
paverkar framst andning och puls.
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Sa har gar studien till!

Information
om studien

Halso-
beddmning

Matningar

VO

Efter 12 veckor far alla trana pa valfritt satt

Uppstart: . . : e .

Braining Traning pa mottagningen utifran dina mal
Uppstart:
Radgivning Tréning pa egen hand utifran dina mal
om tréning

V1 V4 V 8
Aterbesok Aterbesok
for uppfolining for uppfolining
Matningar digitalt Matningar digitalt

V12 6 man
Avslutande
aterbesok Eftermatning

Matningar digitalt

Hur har det gatt?

12 méan

Eftermatning
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Braining

Malséttning och uppfdljning varje manad

Brainingpass Pulshéjande grupptraning pa

mottagningen som leds av personal.

Radgivning om fysisk aktivitet

Malsattning och uppféljning varje manad

Traning pa egen hand  Utifran allméan rekommendation.
Anpassning vid behov.
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Slumpad behandling

Efter inklusionstraff och samtycke till att delta i studien

Du slumpas till antingen Braining eller Radgivning om fysisk aktivitet

Under nasta veckas Uppstartsbesok far du reda pa vilken behandling du slumpats till
Inbokning till Uppstartsbesdk gors av Miriam i slutet av dagens traft
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ActivVPAL - rorelsematare

Mater rorelse och stillasittande
Du ska leva som vanligt, till exempel trana och duscha
Bada och basta inte med mataren pa

Du bar mataren en vecka i taget vid 3 tillfallen under studieperioden samt vid 2
uppfoljiningsveckor
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Du far mataren pa mottagningen och lamnar tillbaka den nar veckan ar slut
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Blodprov

Remiss for provtagning, gors inom 1 vecka
OBS! Blodprovet gors fastande!

Kaffe (svart), vatten och te ok pa morgonen innan
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Samtycke

Vill du delta? Las igenom samtycke och signera.
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BASS

Skattningsskalor i mobilen pa ett enkelt och sakert sétt.
Vi loggar in tillsammans med hjalp av QR-kod
Spara inloggningsuppgifter (ta bild), sedan logga in en gang till.

Néasta gang kommer en lank i mobilen
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BASS

Dina inloggningsuppgifter

Nedan finns dina inloggningsuppgifter. Var vanlig notera dessa och bevara dem pa
saker plats.

Anvindarnamn BRAINO34

Losenord ALP415UPP
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Du kommer nu att fylla i formular for att slutféra din anmilan. Om din anméalan

avbryts sa gar du till inloggningssidan och anvander dina inloggningsuppgifter for att
slutféra anmalan.

Adressen till inloggningssidan ar http://braining.bassdh.se
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Vad hander nu?

1: Samtycke (las och skriv under)

2. Genomfor halsoscreening i BASS, eventuellt kort
samtal med lakare (Asa)

3: Skattningar

4: Inbokning av uppstartsmote nasta vecka (Miriam)
5: Aktivitetsmatare (Bjorn)

6: (Inbokning av) MINI-intervju (Miriam och Bjorn)

Uppstartsmote om 1 v, sedan kan du bdrja trana!
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