InterWalk

— Intervalgang lige til daren
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I behandlingen af type 2-diabetes kan fysisk akti-
vitet og motion anvendes som en vigtig komponent.
Det er veldokumenteret, at superviseret motion for-
bedrer glykaemisk kontrol, fysisk form og nedsaetter
graden af fedme hos patienter med type 2-diabe-
tes.? P& trods af disse overbevisende effekter af mo-
tion er det en stor udfordring at fa patienter til at pa-
begynde og fastholde eksisterende motionstilbud, s&
snart supervisionen stoppes.

Intervalgang som et motiverende motionstilbud
til patienter med type 2-diabetes

Intervalgang bestar af cykli & tre minutters hurtig
gang og tre minutters langsom gang. Intervalgang er
et nyt motionstilbud, som leveres via en lille compu-
ter. Computeren individualiserer tempoet under in-
tervalgang ved hjalp af en personlig gangtest. | et
DD2-relateret videnskabeligt motionsprojekt blev in-
tervalgang for type 2-diabetespatienter testet. Her
blev intervalgang sammenlignet med normal livsstil
og kontinuerlig gang.’

Gruppen, der havde gennemfart intervalgang, for-

bedrede deres kondition med 16% og tabte mere
end tre kg fedt i forhold til kontrolgruppen. Desuden
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blev der observeret en reduktion pa 9% (0,7 mmol/l)
i intervalgangsgruppens gennemsnitlige blodsukker
og en reduktion i deres maksimale blodsukkerveerdi
pa 20% (2,7 mmol/l) malt over 48 timer. Der fulgte
ingen andringer i forekomsten af hypoglykaemi. Dis-
se forbedringer i sundhedstilstanden blev ikke obser-
veret i den gruppe, der havde gaet tilsvarende konti-
nuerlig gang. Efter forsggets afslutning papegede
deltagerne, at en fortsat evaluering og vejledning
samt en motionscomputer ville motivere dem til at
fortsaette.

Et dr efter forsggets afslutning var starstedelen af in-
tervalgangsgruppen motiverede til at forsaette mod
kun en tredjedel af gruppen, der gik kontinuerlig
gang. Endvidere blev 85% af sessionerne gennem-
fort i intervalgangsgruppen. Pa den baggrund blev
det konkluderet, at intervalgang er en effektiv lgs-
ning til ikke-superviseret motion for patienter med
type 2-diabetes.

Fra laboratorium til praksis

| forsaget beskrevet ovenfor var der nogle praktiske
problemer, som kunne vaere begraensende for udbre-
delsen af intervalgang som motionsform. Blandt an-

det var den anvendte motionscomputer dyr, displayet
var udarbejdet pa japansk, og en overraskende stor
del af dem havde fejl. Da deltagerne netop havde
rapporteret, at en computer var central for motiva-
tionen til at fortsaette, skulle disse udfordringer adres-
seres for at sikre implementering. Omkring 50% af
de danske husstande har en smartphone, hvor man
har mulighed for at installere tilfagjelsesprogrammer
(apps).* Da udbredelsen af sédanne smartphones vin-
der frem, blev det besluttet at udvikle en app (Inter-
Walk), som havde de samme funktioner som mo-
tionscomputeren, men var gratis, stabil og pa dansk.

InterWalk - et skridt i retning af en mere
tilgaengelig motionsform

InterWalk app’en er udviklet af Dansk center for stra-
tegisk forskning i type 2 diabetes (DD2). App’en er
nem at bruge, da man er i gang med intervalgang
med et klik. Herefter kan man saette haretelefonerne
i gret, smartphonen placeres i lommen, og man er i
gang. Under intervalgang guider en stemme bruge-
ren gennem programmet, saledes at nye brugere
hurtigt far effekt af intervalgang. Intervalgang bar in-
dividualiseres, (tilpasses den enkelte udgvers fysiske
formaeny), hvilket i InterWalk sker via en simpel test
kaldet en "personlig tilpasning”. Under tilpasningen
gennemgdr brugeren en otte minutters gangtest in-
den den farste intervalgangs tur. Her gas i fire tempi;
langsomt, moderat, hurtigt og s& hurtigt sa muligt.
Disse tempi bliver bestemt af brugeren selv.

Ud fra den “personlige tilpasning” saettes graenserne
for, hvor hurtigt brugeren skal ga under selve inter-
valgangen. Graenserne bruges ogsa til at give feed-
back under intervalgang saledes, at brugeren altid
gar i det rigtige tempo. Hvis brugeren eksempelvis
gar langsommere end den fastsatte graense i inter-
vallet med hurtig gang, vil vedkommende blive min-
det om at ga hurtigere via en stemme og vibration af
telefonen. Ligeledes vil man blive bedt om at ga lang-
sommere, hvis man gar for hurtigt i de langsomme
intervaller.

Dansk Center for Strategisk Forskning i Type 2
Diabetes (DD2) har til formal at optimere og in-
dividualisere behandlingen af type 2-diabetes i
Danmark, blandt andet ved at oprette en na-
tional biobank samt et register for alle ny-diag-
nosticerede med type 2-diabetes. Dette skal
fungere som platform for forskellige forsk-
ningsmaessige tiltag med henblik pa en bedre
behandling af type 2-diabetes i Danmark. Et af
formalene er at undersage, om det er muligt
at @ge diabetespatienters fysiske aktivitetsni-
veau og finde en national strategi herfor. Se
mere pa www.dd2.nu.

InterWalks funktioner

e Guider brugeren gennem et intervalgangs-
forlab bestadende af cykli & tre minutters hur-
tig gang og tre minutters langsom gang.

* Tilpasser hastigheder under intervalgang til
brugerens fysiske formaen gennem en kort
gangtest.

e Giver brugeren feedback under interval-
gangssessionerne.

e Giver brugeren et samlet overblik over prae-
stationen efter endt session.

e Har en historik-funktion s brugeren kan fgl-
ge sin udvikling over tid.

Efter endt intervalgang kan deltageren fa et overblik
over, hvor og hvor langt man har get samt en tilba-
gemelding pa, hvor stor en andel af intervalgangs-
session, der har vaeret inden for de korrekte intensi-
tetsgraenser. Ogsa historikken er tilgaengelig. | app’en
har vi 0gsa indbygget en skridttaellerfunktion. Dog er
denne funktion ikke faerdigudviklet, da vores primae-
re sigte er at levere en funktionsdygtig app til brug i
forbindelse med intervalgang. Derfor er denne funk-
tion ikke fremhaavet i displayet. Man kan finde mere
information om InterWalk pa www.Interwalk.dk.
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Et led i et stort nationalt motionsprojekt for
patienter med type 2-diabetes

For at teste om anvendelsen af InterWalk app’en har
effekt pa helbredet hos patienter med type 2-diabe-
tes pd nationalt niveau, indgar app‘en som et led i et
stort registerforskningsstudie. Nar brugeren dbner
app’en for farste gang, skal der oprettes en profil. |
forbindelse med oprettelsen af profilen skal brugeren
angive sit cpr-nummer, som naturligvis bliver sikkert
krypteret og opbevaret. Denne procedure er god-
kendt af Datatilsynet, og brugen af app’en anses af
den videnskabsetiske komite som et forebyggelses-
projekt. Data fra gangtest, intervalgangssessionerne
og nogle fa personlige data lagres sikkert af Inter-
Walk pa godkendte servere.

Ideen er, at data fra app’en kan samkgres med de
danske centrale registre. Dette abner muligheden for
at undersgge, hvorvidt anvendelsen af app’en har en
effekt pa co-morbiditet og mortalitet i gruppen af pa-
tienter med type 2-diabetes i Danmark. Dette er helt
unikt og kan for farste gang bidrage med viden om,
hvor effektivt man kan behandle diabetes med mo-
tion pa nationalt niveau. Alt sammen ved hjzelp af et
simpelt og billigt telemedicinsk tiltag - InterwWalk. Selv
om app'en er udviklet til type 2-diabetes, kan den
som udgangspunkt anvendes af de fleste.

Udbredelse af InterWalk - hvor er vi nu?

InterWalk er gratis tilgaengeligt p& App Store® (Apple
Inc.) og er indtil videre kun tilgaengeligt til Apples 10S
styresystem (til Iphones, Ipods og Ipads). Der har vee-
ret stor interesse for app’en, som indtil videre er ble-
vet hentet mere end 14.500 gange. Da en stor del af
den danske befolkning har andre smartphones med
andre styresystemer end 10S, arbejder vi aktuelt pa
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at udvikle en version af Interwalk til Android-styresy-
stemer, sdledes at app’en ogsa kan bruges pa for ek-
sempel Samsung og HTC telefoner. Det forventes, at
Android versionen er klar i lgbet af efterdret 2014.
Du kan fglge med pa www.interWalk.dk.

Vores mal er at @ge kendskabet til intervalgang som
en effektiv motionsform og udvikle et redskab, der
er bredt tilgeengeligt, og som kan gavne bade de,
som arbejder med, og de som har faet diagnosticeret
type 2-diabetes. Derfor gnsker vi at samarbejde bredt
med fag- og patientgrupper. App’en er allerede nu i
brug i adskillige kommuner blandt andet Gladsaxe,
Harsholm, Svendborg, Esbjerg og Faaborg/Midtfyns
Kommune, hvor den anvendes helt eller delvist som
kommunens motionstilbud til patienter med type 2-
diabetes.

Vi gnsker samtidig at indlede samarbejde med flere
kommuner om implementeringen af intervalgang og
InterWalk. Desuden sgger vi kommuner og sund-
hedscentre til et stort forskningsprojekt om, hvordan
InterWalk implementeres bedst muligt. De deltagen-
de kommuner far mulighed for at praege udviklingen
af app’en og modellerne for implementering. | frem-
tiden taenkes app’en ogsa testet pa andre patient-
grupper og som et led i generel forebyggelse af in-
aktivitet hos raske personer.
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