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Reportage i SvD augusti 2019

 Webbfilm om Braining, Svenska dagbladet
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https://www.facebook.com/svenskadagbladet/videos/360837361477976/

Innehall kl 9:10-10:30

Vad ar "Braining”?

* Vilka problem ska Braining losa?

» Hur startades det?

* Teoretisk bakgrund

» Klinisk utvardering - data

» Svettiga erfarenheter fran personal
och patienter

* Framtidsspaning

* Fragor och diskussion
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Karnkomponenter i Braining

« Pulshdjande traning i grupp, med mattlig till hdg anstrangningsgrad

« Personal fran psykiatrin med kompetens/sarskilt utbildning tranar pa
arbetstid tillsammans med patienter

* Minst 2 personal per pass — ledare och vard

* Individuella avstamningssamtal/bedomningar infor varje traningspass
« Malsattningen ska vara att patienter tranar 3 ggr/v i 12 veckor

* Enheten ska erbjuda minst tre pass per vecka, minst 30 minuter langa

« Startbedomning samt avslutande utvardering med skattningar gallande
psykiskt maende och livskvalitet samt kroppslig undersokning, kontroll av
lab metabola markorer (utvikning om lab, medicinsk riskbedomning)



fortsattning... Karnkomponenter

* Ingar i vanligt bokningssystem och debiteras med vanliga
patientavgifter - Gratis med frikort, faktura vid uteblivande

* Avstamningssamtal och traning i anslutning till psykiatrins
lokaler

« Utslussning till egen traning (" Training™)




Schema

Tisdag

07:30
Styrka
30 min

09:00
Stavgang
45 min

11:00
Vatten-

gympa
30 min

16:00
Tabata
45 min
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9:00
Stavgang
45 min

11:45
Dans
30 min

16:00
Tabata
45 min

Funktionell
traning
30 min

13:00

Yoga
45 min

FOTON: YANAN LI




Brainingperiod

Traningsbehandling

WM
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* Alla patienter bjuds in med brev till uppstartskvali

* Uppstartskvall
« Forelasning, prova pa dvningar

* Intresserade fyller i skattningar, tar blodprov Blodstatus, Leverstatus, TSH,
P-glukos (fasteprov), CRP

 Bedomning av psykstatus, somastatus
« Bokar in kommande pass

 Alternativt: individuell uppstartsbesok av personal

© Lina Martinsson



* 30-45 min pulshojande traning

* Alltid ett kort individuellt samtal med behandlare

« Motivation, avstamning av dagslage

« Pat ansvarig for bokning och avbokning av pass

 Patienter fran heldygnsvarden bedoms
av lakare

 Traning in i vardplanen

© Lina Martinsson



« Skattningar
* Nya blodprov, matningar A
» Utvardering Ay T

 Motivera till utslussning patienter att ga
vidare till traning pa egen hand
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« Bokning via natet

«11/7-appen
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Psykiatri Sydvast
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Vilka problem ska Braining losa?

© Lina Martinsson



s‘A INJ
<~ 2

- : o 1t S is= Karolinska
Vad dor jordens befolkning av arligen? 5, % Institutet

VNG 1

Smoking

5,000.000

Mosquitoes

725,000

Snakes

100,000

Sharks
3

Source: WHO and Min Lee et al., Lancet 2012
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B FYSS OVERSIKT Lﬁkartidningen

Citera som: Lakartidningen. 2015;112:DP4E

Fysisk aktivitet lika bra som KBT
eller lakemedel vid depression

Fysisk aktivitet har dokumenterad effekt
vid depression. Effekten ar lika god som
effekten av antidepressiva likemedel och
kognitiv beteendeterapi (KBT) vid lindrig
till mattlig depression. Dessutom ér fysisk
aktivitet i stort biverkningsfri.

EVA ANDERSSON, docent, leg

lakare, Gymnastik- och idrotts-

hogskolan; institutionen for

neurovetenskap, Karolinska in-

stitutet, Stockholm

© Lina Martinsgyg.andersson@gih.se
ANDERS HOVLAND, forste ama-

BENGT KJELLMAN, docent, spe-
cialistldkare, psykiatriska klini-
ken, Akademiska sjukhuset,
Uppsala

JILL TAUBE, specialistlakare,
Sjal och Kropp, Stockholm
EGIL W MARTINSEN, professor,




Syfte med Braining

« Att gora det mojligt for patienter inom specialistpsykiatrin med
depression, angest, stress att trana som del i behandling eller
tillagg till annan behandling

* Att forbattra psykisk och fysisk halsa och livskvalitet for dessa
patienter

« Att genomfora traningen i en trygg miljo

 Att mojliggora att traningen blir regelbunden, aterkommande och en
del i livet, motivera till egen traning

* Att utvardera traningens effekter pa psykisk och fysisk halsa och
livskvalitet

 Arbetsmiljoforbattring for personal



Hur startades Braining?
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Teoretisk bakgrund
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Traning paverkar hjarnan positivt

Fa biverkningar!

© Lina Martinsson



FYSS 2017

Psykiatri:
FYSS 2017 Samlad evidens
SS 2017 . . :
s st dormprevention Kapitel om depression och angest och
A stress
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Allmanna rekommendationer for fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet pa Fysisk aktivitet pa Styrketraning Balanstraning
mattlig intensitet hog intensitet
min/vecka min/vecka ggr/vecka
Okad puls och andning, Markant 6kad puls och 8-10 ovningar och
det gar att prata. andning, svart att prata. 8-12 repetitioner.

... eller en kombination av bada.

YFA 2011

© Lina Martinsson



Borgs RPE-skala®
- en skattning av den egenupplevda fysiska anstraingningsgraden

/ 6 Ingen anstringning alls \

7 Exiremt lattc

8

9 Mycket Litt

10

11 Latt

12

13 Nagot anstringande
14

15 Anstringande

16
17 Mycket anstringande
18

19 Extremt anstringande

Km Maximal anstriingning © Lin/aMartmsson




Snabba effekter

o Stillasittande

— Pa 1-2 veckor
« 1 Blodtryck
» Forsamrad sockerkontroll
» Hojda blodfetter

« Ett traningspass ger effekter som varar i 12-48 timmar
— Lagre blodtryck under de kommande 12 tim

— Battre sockerkontroll i 24-48 tim

» Delvis pga tomning av kolhydratlager
» Delvis pga okad kanslighet i muskulaturen



Physiological responses to acute s;g Karsiinska
AL

endurance exercise 7 Institutet

11 Neural activity
« Blood flow
t Blood distribution

Blood flow 1/-/| t Metabolism
Metabolism ?

vl 111 Ventilation and gas exchange
4 11 Blood flow
Blood flow t/+/] t Blood distribution?

Metabolism 1

Liver:
| Blood flow 111 Cardiac output
t Metabolism t11Coronary blood flow

111 Oxygen consumption
Blood flow distribution?

Pancreas, gut &
Kidneys:

| Blood flow ?

t Metabolism ?

t Hemoconcentration
1 Oxygen content
| /1 Levels of energy substrates

(-
Ll

1/~ Blood flow
1t Mechanical strain

t1 Release of stem cells 11 Arterial dilatation

11 Capillary pressure and energy substrate exchange
1 Blood distribution
1 Venoconstriction

ttt Metabolism and blood flow
t11 Oxygen extraction and consumption

 Mechanical strains O Lina Martinsson Heinonen et al., 2014
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Verkningsmekanismer — traning vid depression och angest

Neurotransmission

- BDNF

* Nya hjarnceller

 Minskad inflammation och oxidativ stress

« FOrbattrad sjalvkansla, sjalvfortroende
* Forbattrad somn
* Motstandskraft mot stress

* GABA (djurforsok)
FYSS 2017

© Lina Martinsson

« Exponering for kroppsliga symtom



Rekommendation vid depression

1 Personer med depression bor rekommenderas aerob eller muskelstarkande fysisk aktivitet for
att minska depressiva symtom, mattligt starkt vetenskapligt underlag (evidensstyrka +++), och
forbattra livskvalitet, begrédnsat vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++).

1 Vid lindrig eller mattlig depression reducerar fysisk aktivitet depressiva symtom i liknande grad
som antidepressiva lakemedel eller kognitiv beteendeterapi (KBT). Mattligt starkt vetenskapligt

underlag (evidensstyrka +++).

1 Om enbart muskelstarkande fysisk aktivitet valjs i syfte att behandla depression, bor den
kompletteras med aerob fysisk aktivitet for att minska risken for hjart-karlsjukdom, eftersom denna
risk ar forhojd vid depression.

FYSS 2017



Rekommendation vid angest

1 Personer med panikangest bor rekommenderas aerob fysisk aktivitet for att minska angest. Mattligt
starkt vetenskapligt underlag (evidensstyrka +++).

1 Ett enstaka aerobt traningspass pa hog intensitet minskar risken att utlésa panikangest. Mattligt starkt
vetenskapligt underlag (evidensstyrka +++).

1 Fysisk aktivitet kan anvandas som kompletterande behandling vid all form av angest, da det finns grund
for att forvanta en viss symtomreduktion bade akut och pa langre sikt.

1 Den fysiska aktiviteten bor utformas och individanpassas av medicinskt utbildad personal i samrad med
individen.

1 Personer med angest, oavsett typ, bor aven rekommenderas muskelstarkande fysisk aktivitet enligt de
allmanna rekommendationerna om fysisk aktivitet.



JJ& Psykiatri Sydvast
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Olika traningsformer vid olika angestsyndrom?

*Paniksyndrom: Promenad och |opning
*Social fobi: Pulshojande traning
*GAD: Styrketraning ben
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Research

JAMA Psychiatry | Original Investigation

Assessment of Bidirectional Relationships
Between Physical Activity and Depression Among Adults
A 2-Sample Mendelian Randomization Study

Karmel W. Choi, PhD; Chia-Yen Chen, PhD; Murray B. Stein, MD, MPH; Yann C. Klimentidis, PhD;
Min-Jung Wang, MSc; Karestan C. Koenen, PhD; Jordan W. Smoller, MD, ScD; for the Major Depressive Disorder
Working Group of the Psychiatric Genomics Consortium

Editorial

IMPORTANCE Increasing evidence shows that physical activity is associated with reduced risk Supplemental content
for depression, pointing to a potential modifiable target for prevention. However, the
causality and direction of this association are not clear; physical activity may protect against

depression, and/or depression may result in decreased physical activity.

OBJECTIVE To examine bidirectional relationships between physical activity and depression
using a genetically informed method for assessing potential causal inference.

DESIGN, SETTING, AND PARTICIPANTS This 2-sample mendelian@ﬂ%%%ﬁggs@ﬂm used

tmAdAamAanmAdant banm A AR i~ vimriamtes mmmAaciabAdAd Rl D Rl AAl AARL R Rl AR AR A A~



REVIEW

suon Bipolar disorders, type 2 diabetes mellitus, and
the brain

Tomas Hajek®®, Roger Mcintyre®, and Martin Alda®®

Purpose of review

Type 2 diabetes mellitus (T2DM) negatively affects brain structure and function. Meta-analytical data show
that relative to age and sex matched non-psychiatric controls, patients with bipolar disorders have double

the risk of T2DM. We review the evidence for association between T2DM and adverse clinical and brain

imaging changes in bipolar disorders and summarize studies investigating effects of diabetes treatment on
psychiatric and brain outcomes.

Recent findings

Participants with bipolar disorders and T2DM or insulin resistance demonstrate greater morbidity, chronicity
and disability, and lower treatment response to Li. Bipolar disorders complicated by insulin resistance/
T2DM are associated with smaller hippocampal and cortical gray matter volumes and lower prefrontal N-
acetyl aspartate (neuronal marker). Treatment of T2DM yields preservation of brain gray matter and insulin

7 N ! arfinss SR : :
sensitizers, such as pioglitazone, improve symptoms of depression in unipolar or bipolar disorders.



Sammanfattning teoretisk bakgrund

Fysisk aktivitet skyddar mot depression och behandlar symtom vid
depression och angest

*Fysisk aktivitet skyddar mot manga fysiska sjukdomar, men utfors i lag
grad av personer med psykisk sjukdom

*Svart att fa till ordinerad Fysisk aktivitet pa recept enligt forskning

*Flera psykiska sjukdomar tex Bipolar depression/hypomani/mani inte
utforskat

Brainingformatet inte tidigare implementerat och vetenskapligt
utvarderat (personal och patienter slutenvard och 6ppenvard
tillsammans i vardens lokaler)



Klinisk utvardering av Braining - data

Jt Psykiatri Sydvast
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Klinisk utvardering (efter tva ar)
2017-2018

173 unika patientdeltagare i Braining
40 med depression (>9 PHQ 9)

JJL Psykiatri Sydvast

REGION STOCKHOLM



Svettiga erfarenheter fran patienter och
personal vid Psykiatri Sydvast

JJ& Psykiatri Sydvast
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Kvalitativ utvardering

"Jag har san angest idag och det har hjilper battre an
medicin”

"Jag hade ingen lust i morse att aka ivag, men gor det 3nda for
jag vet att det hjilper”

"Jag marker direkt att jag mar simre psykiskt om jag slutar
med traningen”



Arbetsmiljo
Relation

Hallbarhet
Halsoeffekter

Psykiatri Sydvast
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braining.nu

O QV N
@ED Gillas av jpersdot och 37 andra

braining.nu Inte varje dag man far aran att
sitta i sminket tillsammans med en modig
Braininadeltaaare och puffas upp av

Vi1 V9e =+ & &
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Framtidsspaning...
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Forskningsprojekt pa Karolinska Institutet

% christianruck
* Centrum For Psykiatriforskning
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@B® Gillas av aceanger och 75 andra
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Asa Anger )
Psykiater, Traningsinstruktor, Overlakare,

7
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SvD webbfilm och tidningsreportage sommaren 2019
https://www.facebook.com/svenskadagbladet/videos/360837361477976/
https://www.svd.se/traning--raddningen-nar-livet-kraschade-for-robin

https://twitter.com/SvD/status/1158437512559374337

https://www.svd.se/traning-minskar-risk-for-depression

RADIO

P1 Nordegren & Epstein - Nordegren och Epsteini P1
https://sverigesradio.se/sida/avsnitt/1261559?programid=4058
P4 S6rmland 25 oktober 2019

https://sverigesradio.se/sida/avsnitt/1379859?programid=1142

Tidpunkt 1.13.50 in i programmet kommer det 4 minuter langa inslaget om Braining.

TVA4
https://www.tv4play.se/program/efter-fem 13 mars , 40 minuter in, ca 12 minuter inslag med patient
OVRIGT

https://www.lakemedelsvarlden.se/har-ar-traning-en-del-av-behandlingen/

© Lina Martinsson



https://www.svd.se/traning--raddningen-nar-livet-kraschade-for-robin
https://twitter.com/SvD/status/1158437512559374337
https://www.svd.se/traning-minskar-risk-for-depression
https://sverigesradio.se/sida/avsnitt/1261559?programid=4058
https://sverigesradio.se/sida/avsnitt/1379859?programid=1142
https://www.tv4play.se/program/efter-fem
https://www.lakemedelsvarlden.se/har-ar-traning-en-del-av-behandlingen/

Har hittar du mer info om Braining

* http://www.braining.nu/

e Instagram: braining.nu

© Lina Martinsson


http://www.braining.nu/
https://www.instagram.com/braining.nu/

Pa gang pa Psykiatri Sydvast

* Andra diagnosgrupper ADHD, personlighet, OCD

« Patientambassadorer: "stammisar” som far i uppgift att
motivera nykomlingar pa forelasningar och i samband

med pass

» Centrum for psykiatriforskning — sprida och utvardera
Braining i Region Stockholm

» Forskningsprojekt och roliga samarbeten

J& Psykiatri Sydvast

REGION STOCKHOLM



Tack! Fragor? lina.martinsson@ki.se

J)t Psykiatri Sydvast

REGION STOCKHOLM
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