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Upplands Visby
kommun

Intresseanmalan till
Hjarnvagen 2023

HIJARNVAGEN

Till en férbdttrad hj@rnhdlsa!

Hjarnvagen dr for dig som dr Viasbybo, dldre dn 65 ar och
vill gora forandringar till en forbattrad hjarnhalsa!

Hjirnvigen ir en forskningsstudie f6r dig som dr Visbybo, dldre dn 65 ar och
vill gora forindringar f6r en forbattrad hjarnhilsa. Under hosten startar

en omgang av det forskningsbaserade livsstilsprogrammet Hjirnvigen. Du har
nu moijlighet att s6ka till Hjirnvigens livsstilsprogram. Viljer du att inte delta

kan du dnda ta del av en foreldsningsserie om livsstil och hjirnhalsa.
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Hjarnvagen

Information till forskningspersoner

Hjirnvagen ir ett FINGER-baserat livsstilsprogram som anordnas av Social-
och omsorgskontoret i Upplands Visby kommun. Innan du anmiler dig till
programmet ar det viktigt att du tar del av all information som finns tillginglig
i detta dokument. Lids igenom underlaget noga och still eventuella fragor till

projektledaren innan du skriver under.

For att vi skall kunna utvirdera programmet beh6ver vi samla in information om
dig och ditt deltagande. Information om vad det innebir att delta

1 livsstilsprogrammet och i det forskningsprojekt som ar kopplat till programmet,
far du tillgang till i detta underlag.

Overgripande syfte med livsstilsprogrammet

FINGER-studien visade att personer 6ver 65 ar som samtidigt andrade sina
vanor pa flera livsstilsomraden fick battre minne, battre férmaga till planering,
beslutsfattande och hur snabbt man tinker. De fick ocksa firre sjukdomar och
behévde inte uppsoka lakare lika ofta som de som fortsatte att leva som tidigare.
Livsstilsprogrammet du kan ansoka till ar en vidareutveckling av den metod som
anvindes i FINGER-studien.

Syftet édr att programmet skall vara ett stod for dig att forandra din livsstil pa

flera omraden i hilsosam riktning.

Det hir programmet vinder sig till personer 6ver 65 ar som ar folkbokférda
1 Upplands Visby kommun. Upplands Visby kommun dr huvudman f6r bade
livsstilsprogrammet och forskningsprojektet. Med forskningshuvudman menas

den organisation som ir ansvarig for projektet.

Livsstilsprogrammet har planerats i samverkan med en forskare pa Social och
omsorgskontoret, Medicine Doktor Krister Hakansson. Han dr ocksa
huvudansvarig for forskningsdelen och har tidigare forskat pa bland annat
FINGER-studien vid Karolinska Institutet.

Ansokan ar godkind av Etikprovningsmyndigheten. Diarienummer f6r beslutet
hos Etikprévningsmyndigheten ar Dnr 2023-04619-01.



Hur gar projektet till?
Aktiviteter

Du kommer att fa ett schema 6ver olika aktiviteter du skall delta i under
sju manader, tva ganger i veckan som grund. Négra veckor kommer det att bli
tre till fyra aktiviteter.

Aktiviteterna beror fyra olika omraden: Mat, fysisk trining,
hjarntrining/kognitiv trining, och social stimulans. Bade i bétjan och i slutet
av projektperioden samt ett ar efter programmets slut kommer du att triffa

en sjukskoéterska for hilsokontroll.

Aktiviteterna inom de fyra omradena leds av personer som ér sakkunniga inom
respektive omrade. En dietist gar igenom hilsosamma matvanor. Du som
deltagare far triffa en dietist i borjan av projektet och vid ytterligare

tre tillfallen genom foreldsningar och workshops. Tillsammans gar ni igenom
hilsosamma matvanor och diskuterar vilka forbattringar som man som
deltagare kan géra i hilsosam riktning. Du kommer dven fa triffa en kock vid
ett par tillfallen och testa att laga enklare hilsosamma matritter tillsammans

med de andra deltagarna i halvgrupp.

Det kommer att vara en instruktor som leder de fysiska aktiviteterna. Tva ganger
1 veckan deltar du tillsammans med de andra deltagarna 1 gemensamma
traningspass. Efter triningen samordnas hilsofika med medhavd frukt och/eller

annat nyttigt. Totalt tar varje traningstriff cirka en och en halv timme.

En IT-pedagog kommer att hjilpa dig att trina minne och andra kognitiva

térmagor.

Du kommer ocksa att fa hjilp med att genomféra hjarntrining, det vill siga
trining av minne och andra kognitiva f6rmagor. Triningen gors pa

en surfplatta eller dator med ett speciellt triningsprogram som heter CogMed.
I borjan visar vi dig hur programmet fungerar och du far sjilv 6va pa
programmet tills du kidnner dig bekvim med det. Direfter fortsitter du att
trina hemma tva ganger per vecka under livsstilsprogrammet. Vatje sidant
triningspass tar cirka 20 minuter. Om du kor fast, kan du kontakta den digitala
hemguiden, si hjilper den personen dig att komma vidare. Om du inte har

nagon surfplatta far du lina en av oss.

En volontir, pensionerad folkhilsovetare, kommer att leda delen f6r den
sociala samvaron. I projektet underlittar vi f6r méjligheten att du ska fa kontakt
och lira kinna de andra deltagarna. Det sker bland annat genom att ni trinar

tillsammans med andra och avslutar triningen med en fikastund. En manad in



1 programmet kommer en utsedd volontir att bjuda in dig och de andra till

en motesplats 1 Visby och dela upp deltagarna i mindre grupper, med fem till
sju personer i varje grupp. Medlemmarna 1 varje grupp far mojligheten att lar
kdnna varandra genom att prata om olika saker som samtalsledaren foreslar
eller som ni sjalva bestimmer. Ni kan fika tillsammans och kanske éta

en hilsosam smorgas. Om det finns aktiviteter du och de andra medlemmarna
vill testa, kan en av volontirerna i projektet folja med forsta gangen till
aktiviteten ni vill préva. Ett annat tillfille att lira kinna andra ar nér ni lagar

mat tillsammans med en kock som leder er.

WhatsApp grupp

Varje grupp har dessutom ett eget forum via appen WhatsApp enbart for
gruppmedlemmar dir ni pa ett enkelt sitt skall kunna ha kontakt med varandra
mellan triffarna och kanske hitta pa egna aktiviteter tillsammans. Om du vill
lira kinna andra deltagare utanfor din egen grupp, kommer vi ocksa att ha

en speciell WhatsApp-grupp som dr Oppen for alla deltagare i projektet.

Livsstilsenkdt

For att fa ett sa bra underlag som mdjligt infor deltagandet i programmet far du
fylla i en enkit. Enkiten blir ett underlag vid var forsta traff. I den svarar du pa
olika fragor kring hur du lever i dag. Det finns ockséd nagra fraigor om din
bakgrund, till exempel om vad du jobbat med, hur din familjesituation ser ut och
vilken utbildning du har. Syftet ér att ge dig en bild av hur din nuvarande livsstil
ser ut och pa vilka omraden du skulle kunna tjina mest pa att forindra din
livsstil. Om det finns ndgra fraigor som du tycker ér svara att svara pa sa hjilper
vi dig med dessa. Det som framkommer i enkéten gor att vi kan lira kinna dig

bittre och anpassa de aktiviteter vi erbjuder till dina behov pa bista sitt.

Livsstilsplan

Du kan ocksa anvinda den halsoprofil som skapas av dina svar som underlag f6r
att fatta egna beslut om hur du vill f6rdndra din livsstil. Finns det ndgra vanor i
ditt vardagsliv du vill andra p4, utéver det du gor 1 de schemalagda aktiviteterna?
Den moéjligheten finns nar vi tillsammans gar igenom din livsstilsenkat. Du kan
fa hjalp och tips att sitta upp mal som ir realistiska, lagom utmanande och i linje
med vad forskningen sdger. Mal ska kdnnas roliga och meningsfulla och
kopplade till dina intressen och forutsittningar. Det kan handla om allt fran att
ga 1 trappor 1 stillet for att ta hissen, cykla i stillet f6r att aka bil eller buss, eller

hitta nya sitt till storre gemenskap med andra.



Det kommer att finnas tva tillfallen att gora en sadan egen livsstilsplan i projektet.
Direkt 1 botjan nir du har gjort din forsta livsstilsprofil och efter de sju manaderna
med schemalagda aktiviteter. Vi berdknar att det tar ungefir en timme att ga
igenom din livsstilsprofil och ge dig st6d 1 att utforma din egen livsstilsplan.

Hdlsoundersokning

Halsoundersokningen genomfors av en sjukskoterska innan du startar ditt
deltagande i de schemalagda aktiviteterna. De kommer att mita lingd och vikt, ta
blodtryck. Dessutom kommer du att fa limna ett blodprov pa din vardcentral. Vi
beriknar att undersékningen tar ungefir 30 minuter. Ett syfte med
halsoundersokningen ir att vi skall forsidkra oss om att det inte finns nagra risker
tor dig att delta, speciellt i den fysiska triningen. Om det finns nagot som behéver
atgardas exempelvis ett hogt blodtryck eller blodsocker, kommer du att erbjudas
behandling utifrin de rutiner som redan finns pa en vardcentral. Vi vill f6lja hur
dina hilsovirden paverkas av att du deltar i programmet. Halsoundersokningen
upprepas efter sju manader samt ett ar efter programmet avslutades. Dina virden

kommer da att jimfoéras med de virden du hade nar du bérjade.

Start av program

Efter att du fyllt i din livsstilsenkit och genomgatt hilsoundersékningen
paborjar du ditt schemalagda program hos oss med triffar tva ganger i veckan.

Vissa veckor tre eller fyra ganger tillsammans med de andra deltagarna.

Avslutning av program

I samband med den avslutande hilsoundersékningen kommer du ocksa att fa
fylla i samma livsstilsenkit som du fyllde i pa forsta triffen. Det gor vi for att
bade du och vi skall kunna se hur ditt deltagande i programmet har paverkat
din livsstil. Efter ytterligare ett ar kommer vi att be dig fylla i samma fragor
igen, detta for att se om ditt deltagande ledde till mer varaktiga férindringar

1 din livsstil.

Mojliga foljder och risker med att delta i projektet

Den vanligaste negativa biverkan som vissa deltagare (5% av deltagarna)
rapporterade i den ursprungliga FINGER-studien var muskelvark vid hard fysisk
traning. Ingen deltagare fick besvir som krivde sjukhusvard. Om du har
hjartproblem, bér du ta upp det i samband med den férsta hilsoundersokningen
och radgora, med en medicinskt kunnig personal, om eventuella risker. Aven om
likaren tycker att du kan delta fullt ut i den fysiska triningen, bor du forstds vara
extra forsiktig med att inte 6veranstringa dig om det finns minsta oséikerhet.

Skulle du uppleva problem i samband med den fysiska triningen kan du antingen



anpassa nivan sa att besviren forsvinner, eller helt sluta med de fysiska aktiviteter
som du tror ledde till dessa problem. Om likaren avrader dig, skall du forstas

inte delta 1 programmet.

Livsstilsforandringar pd de omraden som ingar 1 programmet bygger pa
Folkhilsomyndighetens rekommendationer och ir vil underbygeda av nuvarande
kunskap. Det finns darfér inget som talar £6r att det skulle kunna finnas nagra
negativa biverkningar i 6vrigt av att genomféra dem, tvairtom. En annan fordel
med programmet dr den hilsoundersékning som ingér. Den kan gbra det mojligt

att atgirda halsorisker som du kanske sjilv inte var medveten om.

For att ge dig stod och uppmuntran kommer du att bjudas in till féreldsningar
kring hilsa och livsstil och till triffar med andra som ingar i samma projekt.
Du kommer ocksa att fa tillgang till korta filmer om programmets olika delar

som du kan titta pa via din dator eller surfplatta.

Om du har frigor kring programmet kan du kontakta de personer pa Social-

och omsorgskontoret som leder programmet (se kontaktuppgifter nedan).

Vad hinder med den information som samlas in?

Allt det vi beskrivit ovan gér du som en del av att delta i livsstilsprogrammet
Hjirnvigen. For att vi skall kunna utviardera programmet, behéver du ge ditt
samtycke till att vi sparar information kopplad till ditt deltagande och later

forskare analysera den tillsammans med informationen fran alla andra deltagare.

Vi vill samla in och bearbeta féljande information om ditt deltagande

1 projektet:

1. Ditt deltagande i de schemalagda traffarna. Detta for att se i vilken méan
projektet dr upplagt pa ett sitt som varit attraktivt att delta 1 Gver tid.

2. Dina svar fran de tre livsstilsenkiterna. Detta for att se i vilken grad din
livsstil faktiskt har forindrats sedan du borjade.

3. Resultaten fran de tre halsoundersokningarna. Detta for att vi skall kunna

se hur dina hilsovirden har férindrats under den tid du deltagit 1 projektet.

Dirutéver kommer vi att analysera hela gruppens anonyma utvirdering av
programmet, detta fOr att vi skall se vad du och de andra deltagarna tyckte om
programmet och vad vi kan férbittra. Dessa svar gar inte att spara till enskilda

deltagare.

Dina svar och dina resultat kommer att behandlas sa att inte obehériga kan ta del

av dem.



Ansvarig for dina personuppgifter ar Upplands Vasby kommun. Enligt EU:s
dataskyddsférordning har du ritt att kostnadsfritt fa ta del av de uppgifter om
dig som hanteras i projektet, och vid behov fa eventuella fel rittade. Du kan
ocksa begira att uppgifter om dig raderas samt att behandlingen av dina
personuppgifter begriansas. Ritten till radering och till begransning av behandling
av personuppgifter giller dock inte nir uppgifterna dr nddvindiga f6r den
aktuella forskningen. Om du vill ta del av uppgifterna ska du kontakta
huvudansvarig forskare Krister Hakansson (se kontaktinformation nedan).
Dataskyddsombudet i Upplands Visby kommun heter Robert Asberg, och nis
pa robett.asberg@upplandsvasby.se, tel 08-59097233. Om du 4r missn6jd med
hur dina personuppgifter behandlas har du ritt att ge in klagomal till
Integritetsskyddsmyndigheten, som ir tillsynsmyndighet.

De forskare som skall analysera materialet kommer dock inte att kunna veta vem
just du dr. Insamlad information lagras pa en skyddad server som bara forskarna
1 projektet kan komma at. I det material de arbetar med har ditt personnummer
tagits bort och ditt namn har ersatts av en anonym kod. Kopplingen mellan den
anonyma koden och din identitet finns i ett skyddat separat dokument,

en kodnyckel, som bara forskningsledaren och en person pa Social- och
omsorgskontoret i Upplands Visby kan komma at. Detta forfarande kallas
pseudoanonymisering och dr vanligt 1 forskningsstudier for att skydda deltagares
identitet fran utomstiende. Efter 10 ar f6rstors kodnyckeln med dina
personuppgifter. Det betyder att alla data vi har samlat in da blir anonyma. De
blodprover som tas av Vardcentralen kommer inte att lagras hos oss, utan

behandlas enligt Vardcentralens egna rutiner.

Om andra forskare vill anvinda materialet, kommer vi efter provning enbart
limna ut sidan information som de behéver for att sa svar pa sin
forskningsfraga. Om de exempelvis ir intresserade av sambandet mellan
deltagande, kon och alder, kommer de enbart att fa tillgang till dessa tre saker.
Eftersom de inte vet vilka som varit med i projektet, gar det inte att koppla

sadan information till enskilda individer.

Resultaten kommer enbart att presenteras pa gruppniva, till exempel 1 artiklar,
pa konferenser och pa méten. Diarmed dr det oméjligt att rikna ut vilka

enskilda personer som deltog.

Om du har nagra frigor om hur vi skyddar din identitet, dr du alltid vilkommen

att ta kontakt med oss for att f3 veta met!



Hur far jag information om resultatet av projektet?

Du fir sjilv information om dina egna resultat som en del av ditt deltagande
1 projektet, till exempel personlig information om resultaten fran din egen
livsstilsenkit. Den vardcentral som genomfér blodprovet kommer ocksa att

informera dig om de resultat som framkommer dar.

Efter att vi har sammanstillt resultaten kommer du att bjudas in till en traff for

att ta del av dem.

Forsdkring och ersdttning

Det dr kostnadsfritt att delta, men du kommer inte att f4 ndgon extra ersittning
for tid eller utligg du kan ha, till exempel f6r resekostnader. Genom Upplands
Visby kommun har du ett heltickande forsiakringsskydd som ticker eventuella
skador som kan uppsta till exempel om du skulle ramla och skada dig nér du

deltar i de aktiviteter vi anordnar.

Forskningsprojektet leds av Med Dr Krister Hakansson som arbetar som
senior ridgivare vid Stiftelsen Aldrecentrum och som forskare vid Karolinska

Institutet (se kontaktuppgifter nedan).

Etikprévningsnimnden har granskat studien sé att den uppfyller géllande krav

for att skydda din integritet och sedan godkint studien.

Vad hiander om jag senare vill avsluta mitt deltagande?

Ditt deltagande ir frivilligt och du kan nir som helst vilja att avbryta
deltagandet. Aven om du nu ger ditt samtycke till att delta i projektet, kan du nir
som helst, och utan att ange dina skil, vilja att avsluta ditt deltagande. Du kan
1sa fall ocksa begira att de data vi har samlat in frin dig i forskningssyfte skall
raderas. Om du vill avsluta ditt deltagande, skall du kontakta den som ar

forskningsansvarig (se nista sida).

Tack for att du tagit del av informationen i detta underlag. Ar du intresserad av
att delta 1 forskningsprojektet efter att ha list denna information anmaler du ditt
intresse genom att skicka in dina uppgifter via anmilningsformuliret som finns
pa kommunens webbplats, upplandsvasby.se/hjiarnvigen. Om du blir antagen
far du skriva under med din namnteckning att du samtycker till det som stér

1 denna information. Om du inte blir antagen, kan du dnda delta i Hjarnvigens

forelasningsserie om livsstil och hjarnhilsa.



Kontaktuppgifter:

Projektledare f6r Hjirnvigen pa Social- och omsorgskontoret i Upplands Visby:

Ulrika Lindqvist
ulrika lindqvist@upplandsvasby.se
070/749 00 90

Representant for styrgrupp av projekt Hjarnvigen Social- och omsorgskontoret
i Upplands Visby:
Ann-Charlotte Tjernberg,

ann-charlotte.tjenberg@upplandsvasby.se
08/590 975 75

Huvudansvarig forskare:

Med Dr Krister Hikansson,
christer.hakansson@upplandsvasby.se
073/708 07 68

Viktig information:

Nir du anmiler dig kryssar du i att du soker till programmet Hjirnvigen
Anmilan dr 6ppen till mandag 6 november 2023
Alla ansokningar tas 1 beaktning, det 4r inte forst till kvarn

Hjirnvigen startar under november 2023
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Béade programmet och férelasningsserien ér kostnadsfria
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