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Sammanfattning

Introduktion: Fysisk aktivitet ar viktigt for bade psykiskt och fysiskt vilbefinnande. Idag
ar vi allt mer fysisk inaktiva och stillasittande okar. Fysisk aktivitet minskar risken for
bland annat hjart- och karlsjukdomar och typ 2-diabetes. For de som har typ 2- diabetes
eller graviditetsdiabetes funkar fysisk aktivitet &ven behandlande. I takt med
digitaliseringens framfart okar hilsoappar. Dessa har potential att frimja halsosamma
beteendeforandringar. Syfte: Syftet med studien var att utvardera vad for faktorer i
hélsoappar som gor att vissa hdlsoappar ar effektiva for att 6ka fysisk aktivitet hos vuxna
individer med risk for typ 2-diabetes, diagnostiserad typ 2- diabetes eller
graviditetsdiabetes. Metod: Studien genomfdrdes som en systematisk litteraturstudie
med 12 vetenskapliga artiklar. Studien analyserades genom en tematisk analys. Resultat:
Effektiva appar ar multifaktoriella, fler faktorer paverkar. Analysen genererades i tre
teman; anvandarupplevelse och engagemang, beteendeteorier och funktioner i
halsoappar. Dessa tre teman ar viktiga for att lyckas med beteendeférandring i en
halsoapp. Anvandarupplevelse och engagemang kan fraimjas genom regelbunden
feedback. Aven individanpassade mal kan ge bra effekt pa engagemanget for
hélsobeteenden. Appdesign som integrerar beteendeteorier kan stédja motivation och
hjédlpa anviandare att 6vervinna hinder for fysisk aktivitet. Slutsats: Effektiva hilsoappar
ar multifaktoriella och kraver integration av funktioner som forbattrar
anvandarupplevelsen, inkorporerar beteendeteorier och anpassas efter malgruppen for att
stodja beteendeforandring. Framtida forskning bor fokusera pa att utvardera de
langsiktiga effekterna av digitala héalsointerventioner for att frimja hallbara
beteendeforandringar over tid.



ABSTRACT

Title: Effective health apps for promoting physical activity
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Abstract

Introduction: Physical activity is crucial for both physical and mental well-being.
Unfortunately, society is becoming increasingly physically inactive, leading to more
sedentary lifestyles. Engaging in physical activity reduces the risk of diseases such as
cardiovascular conditions and type 2 diabetes. For individuals with type 2 diabetes or
gestational diabetes, physical activity can be an important part of treatment. The rise of
digitalization has brought about a proliferation of health apps, which have the potential to
promote healthy behavior changes. Purpose: The purpose of the study was to evaluate
the factors in health apps that make some of them effective in increasing physical activity
among adults at risk for type 2 diabetes, diagnosed with type 2 diabetes, or gestational
diabetes. Method: The study was conducted as a systematic literature review with 12
scientific articles. The analysis was performed using thematic analysis. Results:Effective
health apps are multifactorial, influenced by multiple factors. The analysis generated three
themes: user experience and engagement, behavioral theories, and app functionalities.
These three themes are crucial for achieving behavior change in a health app. User
experience and engagement can be enhanced through regular feedback. Additionally,
personalized goals can positively impact engagement in health behaviors. App design that
integrates behavioral theories can support motivation and help users overcome barriers to
physical activity. Conclusion: Effective health apps are multifactorial and require the
integration of features that enhance user experience, incorporate behavior theories, and
are tailored to the target audience to support behavior change. Future research should
focus on evaluating the long-term effects of digital health interventions to promote
sustainable behavior changes over time.
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1 INTRODUKTION

1.1 Fysisk aktivitet och dess hilsofordelar

Det ar allméant ként att fysisk aktivitet ar avgorande for var hélsa, samtidigt som brist pa
fysisk aktivitet kan innebara halsorisk. Fysisk inaktivitet ar en av fyra faktorer som 6kar
risken for kardiovaskuldra sjukdomar, vilka arligen resulterar i 40 miljoner dodsfall i virlden
(Green et al, 2019). Enligt Folkhilsomyndigheten (2020) korrelerar fysisk inaktivitet med
okad risk for sjukdom och forlorade friska levnadsar. Samtidigt, belyser
Folkhilsomyndigheten (2020) att rekommenderad fysisk aktivitet och minskat stillasittande,
tillsammans med fler levnadsvanor, ger goda forutsattningar for att ma bra bade fysiskt och
psykiskt, och fungerar darfor som en skyddsfaktor mot ohalsa. Fysisk aktivitet har bade
kortsiktiga och langsiktiga effekter. Pa kort sikt kan fysisk aktivitet bidra med forbattrad
koncentration, battre somn och battre psykisk hilsa.

Pa lang sikt forebygger fysisk aktivitet flera folkhélsosjukdomar som typ 2-diabetes, hjart-
och kérlsjukdomar och flera cancerformer (Folkhilsomyndigheten, 2023).

Enligt WHO (2020) definieras fysisk aktivitet som all rorelse som 6kar energiférbrukningen
genom aktivering av skelettmuskler. Detta inkluderar aktiviteter som promenader, cykling,
styrketraning, transport till och fran arbete, och fritidsaktiviteter. WHO har sammanstallt
rekommendationer for fysisk aktivitet och stillasittande baserat pa olika alderskategorier,
intensitetsnivaer, varaktighet och frekvens av olika aktiviteter. Ar 2020 rapporterade tvé av
tre vuxna svenskar att de uppfyllde WHO:s rekommendationer men daremot rapporterade
drygt 20% rapporterar att de inte ar fysiskt aktiva alls (Centrum for idrottsstatistik, 2020).
WHO rekommenderar vuxna varlden 6ver mellan 18-64 ar varje vecka dgna sig at fysisk
aktivitet med mattlig intensitet i 150—300 minuter, eller minst 75—150 minuter med hog
intensitet. Alternativt kan de kombinera mattlig och hog intensitet for att uppna likvardiga
nivaer av traning. Traning med mattlig intensitet 6kar hjartfrekvensen och andningen,
medan hog intensitet ger en betydande 6kning av bada. Trots att en individ kan uppné
rekommendationerna for fysisk aktivitet, rekommenderas det att minska stillasittande och
sarskilt att bryta upp langvariga perioder av inaktivitet (WHO, 2022).

Studier visar att vi blir allt mer stillasittande idag. Anledningen till 6kat stillasittande ar svar
att sikerhetsstilla, formodligen ar det fler komponenter som tillsammans paverkar. En
potentiell paverkansfaktor dr den 6kande digitaliseringen och den darmed 6kande
skarmtiden, vilket kan leda till 6kad fysisk inaktivitet. Ekblom et al., (2011) understryker det
okade stillasittandet som en konsekvens av teknologins framsteg. Arbetsuppgifter, bade
hemma och pé arbetsplatsen, har blivit mindre fysiskt kravande 6ver tid. Trots forandringar i
levnadsvanor dr manniskan fortfarande fysiologiskt utrustad pa samma satt som for
tusentals ar sedan och har samma behov av rorelse. Stillasittande utgor darmed en av
nutidens framsta riskfaktorer for hjart- och karlsjukdomar (Ekblom et al., 2011).



1.2. Diabetes

Malgruppen i denna studie ar individer med typ 2-diabetes, risk for typ 2-diabetes, och
graviditetsdiabetes eftersom fysisk aktivitet ar viktig for denna grupp. Studiens fokus
kommer dock framst att ligga pa att undersoka fysisk aktivitet. Diabetes dr en kronisk
sjukdom som uppstér nir kroppen antingen inte producerar tillrackligt med insulin eller inte
kan anvinda det effektivt, vilket resulterar i forhgjda blodsockernivéer i kroppen. Diabetes ar
ett samlingsnamn for sjukdomar som resulterar i forhojda blodsockernivaer. Typ 1-diabetes
och typ 2-diabetes utgor de vanligaste formerna, men det finns ocksa andra varianter som till
exempel graviditetsdiabetes. Ungefar 5% av befolkningen i Sverige har diabetes, och av dessa
har ca 90 % typ-2 diabetes. Typ 2-diabetes och graviditetsdiabetes ar livsstilsrelaterad, vilket
i detta fall innebar att goda levnadsvanor bade kan forebygga sjukdomen samt fungera
behandlande for de som har diagnosen (Svenska diabetesforbundet, 2022). Darfor ar det av
stor vikt att undersoka denna patientgrupp i denna studie.

1.3. Fysisk aktivitet for diabetes

Risken for att utveckla typ 2-diabetes péaverkas till stor del av vara levnadsvanor.
Regelbunden fysisk aktivitet dr avgorande for att bade forebygga och hantera sjukdomen hos
personer med typ 2-diabetes och graviditetsdiabetes, och fysisk aktivitet utgér darmed en
viktig del av behandlingen. Det hjilper till att kontrollera blodsockernivaerna, forbattrar
kardiovaskular hilsa och minskar risken for diabetesrelaterade komplikationer, som hjart-
och karlsjukdomar och nervskador (WHO, 2023) . Denna studie inkluderar deltagare med
risk for typ 2 diabetes och individer som har diagnos typ 2-diabetes eller graviditetsdiabetes,
eftersom goda levnadsvanor som fysisk aktivitet kan vara till nytta for hanteringen av
sjukdomen. Dessutom okar risken for typ 2 diabetes hos individer som fatt
graviditetsdiabetes (Svenska Diabetesforbundet, 2022). I denna studie kommer typ 2
diabetes forkortas till T2D (type 2 diabetes).

1.4. Digitalisering och mobilapplikationer

I och med digitaliseringens framfart sa har digitala halsotjanster 6kat for att framja
livsstilsforandringar. Idag finns det olika digitala hilsotjanster, sisom appar, funktioner pa
telefon och smartklockor, som arbetar hilsoframjande genom att erbjuda olika funktioner
och verktyg for att stodja och frimja en hdlsosam livsstil for olika malgrupper. Anvandningen
av digitalisering for halsoframjande dndamal blir alltmer relevant i dagens samhalle (Lupton,
2017).

Denna studie kommer fokusera pa mobilappar som digitala halsotjanster.
E-hilsomyndigheten (2022) definierar hilsoappar som program som anvands av individer
eller personal inom hélso- och sjukvard samt socialtjanst for att bibehalla eller forbattra
individens hilsa. Hilsoappar kan riktas till alla dldersgrupper, kon och kan anvindas av bade
fysiskt aktiva personer och de som inte dr. Den vanligaste metoden for att 3 tillgéng till
halsoappar ar genom nedladdning fran en appbutik, dar apparna antingen kan kopas eller
vara gratis. Ar 2022 beriknades det finnas ca 370 000 hilsoappar tillgingliga for
nedladdning med olika fokus inom hilsoomradet. Syftet med en hilsoapp kan exempelvis
vara att ma battre, medicinskt syfte eller att sprida trygghet (E-hdlsomyndigheten 2022).

E-hilsomyndigheten (2022) har valt att kategorisera halsoappar utifran tre olika perspektiv:
e Hailsoapp for vilmaende



e Trygghetsskapande halsoapp
e Medicinsk halsoapp

En uppskattning fran 2015 indikerade att 65% av de tillgingliga hilsoapparna var inriktade
pa hilsofrimjande atgarder, sdsom att forbattra levnadsvanor genom okad fysisk aktivitet
och forbattrad kost (Lupton, 2017). Appar med fokus pa beteendeférandring for att framja
goda levnadsvanor och minska riskbeteenden ar de mest nedladdade hilsoapparna
(Fitzgerald et al., 2017).

1.5. Mobilapplikationer for framjande av fysisk aktivitet

Forskning har betonat det 6kande problemet med bristande fysisk aktivitet, okat
stillasittande och ohilsosamma levnadsvanor, vilket negativt paverkar folkhalsan. Samtidigt
har mobilapplikationer identifierats som kraftfulla verktyg for att fraimja positiva
livsstilsforandringar, inklusive okad fysisk aktivitet och minskat stillasittande.

Studier av bland annat Fanning et al. (2012) och Zhang et al. (2022) har visat positiva
resultat pa hur mobilapplikationer kan frimja fysisk aktivitet hos vuxna. Aven Yerrakalava et
al. (2019) visade att interventioner via applikation for att frimja fysisk aktivitet kan
associeras med minskad stillasittande tid och 6kad fysisk aktivitet hos dldre vuxna. Forskning
har ocksa framhavt betydelsen av mobilapplikationens design och innehall. I en studie av
Fitzgerald et al. (2017) belyser man att appar som integrerar bade kliniska och
beteendevetenskapliga perspektiv tenderar att vara mer framgangsrika i att fraimja
beteendeforandringar.

1.5. Beteendeteorier i hialsoappar

Det ar vanligt att integrera beteendeteorier i utformningen av appar for att 6ka chansen for
beteendeforandring. For att maximera effektiviteten av hilsoappar kan det vara avgorande
att forstd beteendeforandringar genom en teoretisk grund. Beteendeteorier ger insikt i varfor
manniskor agerar som de gor och vad som driver forandringar i beteendet. Genom att
tillampa en teori kan beteendeforandrande tekniker selekteras och anpassas for att battre
passa malgruppen och situationen. Teoribaserade interventioner har visat sig vara mer
effektiva 4n de som saknar teoretisk forankring och att anvianda ratt teori kan vara skillnaden
mellan en framgéngsrik och en misslyckad intervention, och det ar darfor viktigt att noggrant
overvaga och vilja en lamplig teoretisk ram for utvecklingen av halsoappar (Davis et al.,
2015). I denna studie undersoks det i om négon specifik beteendeteori har varit sarskilt
effektiv att integrera i appen och darmed var det relevant att forklara begreppet.

1.6. Teoretisk referensram

For att tolka studiens resultat har teorin Self Determination Theory (SDT) anviants. SDT ar en
motivationsteori som betonar vikten av att tillgodose de psykologiska behoven av autonomi,
kompetens och samhorighet for att fraimja inre motivation och engagemang. SDT identifierar
tre grundldaggande psykologiska behov: autonomi (kidnslan av att ha kontroll 6ver sina egna



handlingar och beslut), kompetens (kanslan av att effektivt kunna hantera utmaningar och
uppgifter) och samhorighet (kdnslan av att tillhéra och vara accepterad av andra). Nar dessa
behov ar tillfredsstillda, frimjar det hogkvalitativa former av motivation, engagemang och
vilbefinnande (Ryan & Deci, 2017). SDT valdes som teoretisk ram for denna studie pa grund
av dess starka koppling till motivation och beteendeforandring inom hialsoomradet. Inom
halsoomradet har SDT visat sig vara sarskilt anvandbar for att forsta och fraimja hilsosamma
beteenden (Ng et al., 2012). Valet av SDT grundades efter genomgang av litteraturen dar
teorin framstod som lamplig for att belysa de mekanismer som driver beteendeférandring.

1.7 Hallbar utveckling

Hilsa ar avgorande for individens vélbefinnande, och en jamlik hilsa ar inte bara viktig for
den enskilde individen utan ocksa for hela samhallet. FN-resolutionen Agenda 2030 for
héllbar utveckling stravar efter att &r 2030 ni en balanserad utveckling som tar hansyn till
béde sociala, miljomassiga och ekonomiska aspekter pa global niva. En sadan hallbar
utveckling innebar att tillgodose dagens behov utan att kompromissa med mojligheterna for
framtida generationer att mota sina egna behov (Folkhalsomyndigheten, 2023). Agendan
innehaller 17 globala mél och 169 delmél som man vill uppna till 2030. Mélen ar bade for
planeten och manskligheten, och mélen ar uppsatta med fokus pa utsatta grupper for att
ingen ska lamnas utanfor.

Ett av de sjutton globala malen i FN:s Agenda 2030 ar att uppnéa "god hilsa och
vélbefinnande". Detta innebar en stravan efter att sikerstélla god hilsa och vélbefinnande for
alla aldrar, vilket ar avgorande for att varje individ ska kunna na sin fulla potential och for att
bidra till samhallets 6vergripande utveckling (Regeringen, 2023). I dagens samhalle utgor
stillasittande och brist pa fysisk aktivitet en av de framsta riskfaktorerna for ohélsa och ar
darfor ett av de framsta fokusomradena for att framja folkhalsan (Folkhdlsomyndigheten,
2023) .

Att fokusera pa fysisk aktivitet for personer med diabetes bidrar till hallbar utveckling genom
att minska den negativa inverkan pa bade individ och samhalle. Genom att uppmuntra till
halsosamma levnadsvanor kan langsiktig hilsa och valbefinnande framjas, vilket ar centralt
for att uppna en héallbar utveckling pa global niva.

1.8 Folkhilsovetenskaplig relevans och problemformulering
Som tidigare namnt understryker aktuell forskning vikten av regelbunden fysisk aktivitet och
minskat stillasittande som centrala preventiva atgarder mot sjukdomar och for att frimja
valbefinnande. Trots denna insikt ar brist pa fysisk aktivitet och det 6kade stillasittandet en
av dagens mest framtriadande riskfaktorer och ger upphov till betydande hilsorisker 6ver
hela virlden. Bade barn och vuxna spenderar nu betydligt mer tid i stillasittande aktiviteter
under sina vakna timmar. Detta 6kade stillasittande har blivit en betydande utmaning for
folkhilsan, da det ar forknippat med o6kad risk for typ 2-diabetes, hjart- och karlsjukdomar
samt flera vanliga cancerformer. Den utbredda inaktiva och stillasittande livsstilen har
darmed blivit en av nutidens framsta halsoproblem (Folkhalsomyndigheten, 2023).



Typ 2-diabetes (T2D) ar ett internationellt folkhalsoproblem; den globala forekomsten ckade
till 422 miljoner ar 2014 (WHO, 2016). Diabetes har allvarliga konsekvenser for individens
hélsa och hela samhillet. Enligt Varldshélsoorganisationen (WHO) har antalet personer med
diabetes 6kat markant under de senaste artiondena och fortsitter att 6ka, sarskilt i ldg- och
medelinkomstlidnder. Diabetes ar en bidragande faktor till flera allvarliga halsoproblem,
inklusive synskador, njursvikt, hjartinfarkt, stroke och amputationer av nedre extremiteter.
Dessutom ar diabetes en av de fraimsta orsakerna till tidig dodlighet, med en betydande andel
av diabetesrelaterade dodsfall som intraffar fore 70 ars alder. Sammanfattningsvis ar
diabetes en betydande global hilsoutmaning med allvarliga konsekvenser for bade individer
och samhillet (WHO, 2023). Daremot har studier visat att forebyggande dtgarder mot T2D
hos personer med hog risk kan bromsas eller forebyggas genom viktminskning, 6kad fysisk
aktivitet och forbattrad kostintag (Diabetes Prevention Program, 2022).

WHO:s "Global status report on physical activity" betonar vikten av regelbunden fysisk
aktivitet for bade mental och fysisk hilsa hos individer. Rapporten visar att en hog andel
manniskor, badde vuxna och ungdomar, inte uppnir WHO:s rekommenderade nivéer av fysisk
aktivitet, vilket paverkar bade individer och hela samhallet (2022). Mobilapplikationer har
potential att n4 manga manniskor och erbjuda lattillgangliga verktyg for att framja fysisk
aktivitet och positiva beteendeforandringar. Genom att utnyttja den 6kade anvandningen av
smartphones kan appar bidra till att vigleda manniskor mot en mer aktiv livsstil och
dirigenom potentiellt minska de hilsorisker som &r forknippade med stillasittande.

Fysisk aktivitet och stillasittande utgor betydande riskfaktorer for ohilsa och sjukdomar som
hjart- och karlsjukdomar och typ 2-diabetes. For de individer som lider av diabetes ar fysisk
aktivitet en viktig del av behandlingen (WHO, 2023). Trots den vil dokumenterade nyttan
med fysisk aktivitet, okar stillasittandet i dagens samhalle, vilket bidrar till en 6kning av
halsoproblem. Samtidigt har digitala halsotjanster, som mobilapplikationer, identifierats som
potentiella verktyg for att framja positiva beteendeforandringar, inklusive okad fysisk
aktivitet och minskat stillasittande for just denna malgrupp. Saledes ar det nodvandigt att
undersoka och identifiera vilka faktorer som ar framgangsrika i halsoappar for frimjande av
fysisk aktivitet, och diarigenom forbattra hilsotillstand och vilbefinnande.



2 SYFTE

Syftet med studien var att utvardera vad for faktorer i hilsoappar som gor att vissa
halsoappar ar effektiva for att oka fysisk aktivitet hos vuxna individer med risk for typ
2-diabetes, diagnostiserad typ 2- diabetes eller graviditetsdiabetes.

Fragestallningar

- Vilka faktorer i hilsoappar gor att mobilapplikationer kan vara ett effektivt verktyg for
att oka fysisk aktivitet hos vuxna med diabetes?

- Vilka beteendeteorier har framgéngsrika hilsoappar anvint sig av for att frimja
beteendefoérandring relaterad till 6kad fysisk aktivitet hos vuxna individer med
diabetes?



3 METOD

Studien har genomforts som en systematisk litteraturéversikt inom omradet for halsoappars
paverkan for beteendeforiandring inom fysisk aktivitet och minska stillasittande pa vuxna
med risk for T2D, diagnostiserad T2D eller graviditetsdiabetes har granskats. En systematisk
litteraturoversikt ska enligt Backman (2008) ge en bra oversikt av tidigare forskning inom
omradet. Studien har utfort en tematisk innehéllsanalys for att systematiskt beskriva och
analysera innehallet i de granskade artiklarna. Genom denna metod har resultaten jamforts
och sammanstillts mellan de utvalda artiklarna for att svara pa studiens syfte och
fragestallningar (Forsberg & Wengstrom, 2016).

3.1 Studiepopulation

Studiepopulationen omfattar vuxna med risk for diabetes typ 2, diagnostiserad diabetes typ 2
eller graviditetsdiabetes, i dldrarna 18—80 ar, inklusive bade kvinnor och mén och fran olika
linder och olika socioekonomiska grupper. Samtliga studier som ingar i denna
litteraturstudie riktar sig specifikt mot denna studiepopulation.

3.2 Datainsamling

Datainsamlingen utfordes genom en systematisk sokning i de vetenskapliga databaserna
PubMed, CINHAL och Web of Science. I en strukturerad litteraturstudie rekommenderas att
minst 2-3 databaser inkluderas for att den ska anses som tillforlitlig (Karolinska Institutet,
2023). De valda databaserna ar passande da de har omfattande tillgang till vetenskapliga
artiklar inom omradet och kompletterar varandra inom flera &mnesomraden, sasom halso-
och vardvetenskap, psykologi, socialpsykologi och sociologi. PubMed &r en databas som
erbjuder fri tillgang till vetenskapliga artiklar inom halso- och vardvetenskap, epidemiologi,
medicin samt andra relaterade imnesomraden. Aven Cinahl ir en databas inriktad pa hilso-
och sjukvard och innehéller farre referenser an PubMed, men det kan finnas artiklar som inte
finns i PubMed (Karolinska Institutet, 2023).

Utifran syfte och forskningsfrégor identifierades huvudbegrepp infor sokningen i
databaserna. Fran huvudbegreppen skapades sedan sokblock som kombinerades med
booleska operatorer som “AND” och “OR” (Backman, 2016). De huvudbegrepp som anvants i
studien ar: “physical activity”, “mobile applications*”,“behavior change*” och “type
2-diabetes”. Dessa huvudbegrepp finns presenterade nedan i Tabell 1. For att identifiera
ytterligare sokord genomfordes en granskning av tidigare studier inom omradet samt

sokningar efter relevanta mesh-termer i databaserna.

Samma sokord och sokblock har anvints i samtliga databaser for att fa ett tillforlitligt
resultat. I bilaga 1 i slutet av dokumentet finns sammanstillning pa samtliga sokblock, med
alla sokord inkluderat. Nedan illustreras sokningen av huvudbegreppen.



Tabell 1

Det totala antalet artiklar som hittades efter kombinerade sokningar fran alla
databaser dr 351 st.

Datum for Databas Sokord Antal Antal
sokning artiklar valda
artiklar
for
screening
22 april 2024 | Pubmed Physical Activity 720,464 0
22 april 2024 | Pubmed Mobile 22,155 0
Applications
22 april 2024 | Pubmed Behavior change 619,750 o)
22 april 2024 Pubmed Type 2-diabetes 240,610 o)
22 april 2024 Pubmed Sokorden 145 145
kombinerade,
“physical activity,
mobile applications,
behavior change och
type 2-diabetes”
22 april 2024 Cinahl Physical Activity 135.930 (o)
22 april 2024 Cinahl Mobile Applications | 16,251 0
22 april 2024 Cinahl Behavior change 74,883 (o)
22 april 2024 Cinahl Type 2-diabetes 98,957 0]
22 april 2024 Cinahl Sokorden 30 30
kombinerade,
“physical activity,
mobile applications,
behavior change och
type 2-diabetes”
22 april 2024 Web of Science | Physical Activity 701,154 0
22 april 2024 Web of Science | Mobile Applications | 185,865 o
22 april 2024 Web of Science | Behavior change 825,005 o)
22 april 2024 Web of Science | Type 2-diabetes 215,137 0




22 april 2024 Web of Science | Sokorden 176 176
kombinerade
“physical activity,
mobile applications,
behavior change”

3.3 Urval

Inklusionskriterier i litteraturstudien ar att artiklar skulle vara skrivna pa svenska eller
engelska. Artiklarna skulle vara peer-reeviewade, det vill siaga att de blivit kritiskt granskade
innan publicering (Eriksson Barjas et al.,, 2013). Som hjalp i urvalsprocessen har
PICO-checklistan anvints (Population, Intervention, Comparison, Outcome).

Fran Pubmed granskades 145 resultat, Cinahl 30 och Web of Science 176 stycken. Samtliga
titlar lastes igenom och dar séllades artiklar bort som inte var relevanta for syftet samt
artiklar som inte var originalartiklar. Darefter laste studiens forfattare igenom samtliga
abstract bland de artiklar som fortsatt var relevanta. Pa de artiklar som fortsatt behall
relevans lastes sedan hela artikeln igenom flera ginger. Totalt valdes 12 artiklar att
inkluderas i studien.

Artiklarna som var relevanta for studien kontrollerades dven i UlrichsWeb, som ar en killa
som ger detaljerad information om akademiska och vetenskapliga tidskrifter, e-tidskrifter,
granskade titlar, artiklarnas ISSN och utgivare (UlrichsWeb, 2023). Slutligen utfordes en
kvalitetsgranskning av samtliga studier med hjalp av CASP-checklistan for att sakerstalla att
studien foljde riktlinjerna for systematiska litteraturoversikter. De 12 studier som
inkluderades i litteraturstudien var av olika studietyper. Nedan presenteras hur
urvalsprocessen gick till:



Figur 1
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3.4 Analys

Efter att studierna har hittats och samlats in har analysen av data och dess bearbetning
genomforts med hjilp av en tematisk analys med induktiv ansats. Braun och Clarke (2006)
betonar att tematisk analys ar sarskilt anvandbar vid litteraturgranskning for att analysera,
identifiera och presentera monster samt teman i det insamlade datamaterialet, vilket
mojliggor svar pa de specifika syften och fragestillningar som studien har. Tematisk analys
valdes da det ar bred analysform och fungerar bade for kvalitativa och kvantitativa studier
vilket ar passande for denna litteraturgranskning. Induktiv analys innebar att data kodas
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oberoende utan att forskaren anpassar den till nagot befintligt ramverk eller analytiska
forutfattade meningar som han eller hon kan ha och ansags passande till denna studie (Braun
& Clarke, 2006). Tematisk analys har genomforts i 6 steg for att tydligt urskilja, analysera och
redogora for relevanta teman (Braun & Clarke, 2006). De sex stegen som f6ljts ar:

1: Noggrann genomgang och utforskning av det insamlade materialet genom upprepade
lasningar for att identifiera meningsfulla enheter.

2: Skapande av koder baserade pa meningsfullhet som framtrader i det insamlade materialet
som passar in for studiens syfte och fragestallningar.

3: Analys och kategorisering av koderna, dar de sorteras in i olika kategorier och teman. De
koder som inte bedomts relevanta for studien har tagits bort.

4: Utvdrdering av de framtagna temana fran det insamlade materialet och bedomning av
tydliga monster. Hir blev det d4ven en bortsortering av teman.

5: Definition och namngivning av de teman som framkommit fran analysen. Smtliga
dataextrakt lastes igenom igen for ett fa fram det mest centrala i varje tema samt att
identifiera sub-teman.

6: Utforande av en slutgiltig analys av temana och borjan av rapportskrivningen.
Presentation av resultaten i relation till syftet och fragestillningen.

(Braun & Clarke, 2006).

Under analysen av data var fokus det pa att identifiera faktorer relaterade till hilsoapparnas
funktioner och deras effekt pa fysisk aktivitet. Anvindares individuella egenskaper som alder,
kon eller socioekonomisk status togs inte med i analysen, eftersom syftet i denna studie var
med fokus pé funktioner i mobilappen.

Nedan presenteras exempel pa dtautdrag, kod, sub-tema och slutligen tema.

Tabell 2
Exempel pa datautdrag, kod, subtema och slutligen tema

Datautdrag Kod Sub-tema Tema
"Participants appreciated having to be Anvindaruppl | Feedback och Anvindarupple
accountable to the physician providing evelse Kommunikation velse och

them with daily feedback." engagemang
"Participants looked forward to receiving Individanpassning

personalized feedback and appreciated the
personalized aspects."

"Users felt more in control and saw
potential for improved health behavior
knowledge with continued app use."

Upplevd kontroll
och autonomi
"Cognitive-behavioral theories of behavior | Beteendefordn | Tillimpning av Beteendeteorie
change emphasize the reciprocal dring beteendeteorier r
relationship between behavior, cognitive
processes, and environmental influences. Effekter av
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Mobile health interventions that beteendeforandrings
incorporate tekniker for fysisk
cognitive-behavioral techniques can aktivitet

capitalize on this relationship to promote
sustained behavior change."

"Game mechanics incorporated behavior
change techniques (BCTs) like goal setting,
feedback on performance, and prompts."

"Participants showed stable increases in
intrinsic PA motivation based on SDT

principles."

"App features like goal-setting, action Funktioner Halsoradgivning i Tekniska
planning, and real-time progress appen funktioner i
monitoring were positively associated with hélsoappar

increased physical activity."

“The most useful thing with the app is that Effektiva tekniska
it would vibrate every 30 min, which funktioner
meant I didn’t have to look at it, I just had
it in my pocket and when I felt it vibrate, I
would just automatically stand up”

"Integration of health coaching features
with app functionalities mirrored in
healthcare provider platforms."

3.5 Etiska overvaganden

Denna strukturerade litteraturstudie genomfordes med en etisk och vetenskaplig ansats.
Tillforlitligheten betonades som en viktig etisk aspekt av Vetenskapsradet (2017), dar
forskarna forvantades vara drliga och 6ppna i redovisningen av metod och resultat. Ett etiskt
overvagande gjordes vid urvalet och presentationen av resultatet (Forsberg & Wengstrom,
2016). Resultaten granskades och rapporterades objektivt, oppet och fullstandigt, utan att
vinkla eller forvranga dem, och inga resultat doldes, trots deras stod for forskningsfragorna
eller inte. Korrekt 6versattning fran engelska till svenska genomfordes, och referenser
anvandes nar material fran andra kallor anvandes for att undvika plagiat (Vetenskapsradet,
2017; Forsberg & Wengstrom, 2016).

Eftersom litteraturstudien baserades pa sekundéardata, hanterades inga kénsliga
personuppgifter eller halsouppgifter. Dock var det viktigt att de inkluderade artiklarna
uppfyllde krav pa information, samtycke, konfidentialitet och anvindning, om relevant, och
att de hade godkints av en etikprovningsndmnd innan studien utférdes. Dessutom var det
nodvandigt att de tidskrifter som anvandes i litteraturstudien holl sig till etiska principer
(Forsberg & Wengstrom, 2016).
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4 RESULTAT

Denna strukturerade litteraturoversikt baserades pa 12 vetenskapliga originalartiklar som
redovisas i bilaga 2. De inkluderade artiklarna ar fran Australien, Tyskland, USA, Spanien,
Finland, England och Kina. Antal deltagare i studierna varierade mellan n=15 till n=1826
deltagare. Olika studieformer har valts att inkluderas. Atta randomiserade tvirsnittsstudier,
en kohortstudie, en enkitstudie, en acceptibality studie som utférdes med intervjuer, en
kvalitativ studie med intervjuer. Samtliga studier inkluderade en mobilapplikation som en
del av interventionen. Tva av studierna hade aven med en smart-klocka som en del av
interventionen. De inkluderande studierna kunde svara pa studiens syfte och
fragestéllningar. Mer information om de inkluderade studierna finns i bilaga 2.

Den tematiska analysen genererade i tre teman:

- Anvandarupplevelse och engagemang
- Beteendeteorier
- Tekniska funktioner i halsoappar

Nedan presenteras forekomsten av teman i studierna.

Figur 2

Forekomsten av teman 1 studierna

Teman

Anvandarengagemang Beteendeteori Tekniska Funktioner

|
Potter et al (2022)
|

Du Y eral. (2020)
|

Ernsting et al. (2019)

Alonso-Domingues et al. I
(2019) |

Hoéchsmann et al. (2019)
Bailey et al (2020) I
Potzel et al (2022) I
Bonn et al. (2024) I

Wilczynska et al. (2019) I

Xu et al. (2020) I
Rhiannon et al. (2023) :

Peacock et al. (2020)
|

0 1 2 3
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Tabell 3

Tema och Sub-teman 1 resultatet

Tema Sub-tema

Anviandarupplevelse och engagemang e Feedback och Kommunikation
Upplevd kontroll och autonomi
e Individanpassning

Beteendeteorier e Anvindning av beteendeteorier i
halsoappar
o Effekter av
beteendeforandringstekniker for
fysisk aktivitet
Funktioner i hilsoappar e Hilsoradgivning i appen

e Tekniska utmaningar och 6nskemal

4.1 Tema 1 - Anvindarupplevelse och engagemang

En central aspekt som framkom fran flera studier var vikten av anviandarupplevelsen och
graden av engagemang hos de som anviander hilsoappar, vilket anses vara avgorande for att
fraimja positiva hilsobeteenden hos personer med diabetes. Detta tema identifierades i atta
av de tolv studierna och innehéller tre subteman som presenteras nedan.

Feedback och kommunikation

Detta subtema belyser att feedback och kommunikation ar viktiga for anvandarupplevelsen i
halsoappar och kan oka chansen for okad fysisk aktivitet. Kommunikation och feedback i
appar kan se ut péa olika sétt, i vissa appar har deltagarna fatt feedback fran vardpersonal som
exempelvis en sjukgymnast eller hilsocoach, och i vissa appar har kommunikationen skett
genom automatiserade pushnotiser. Bade personlig feedback och automatiska pushnotiser
har varit uppskattade hos deltagare. Studier av Potter et al. (2022), Du et al. (2020), Bailey et
al. (2020), Wilczynska et al. (2019) och Xu et al. (2020) belyser alla hur feedback varit en
viktig del i hilsoapparna. Exempelvis har Potter et al. (2022) betonat vikten av personlig
feedback i appen for att stodja anvindarnas motivation och engagemang. I studien fick
deltagarna daglig feedback fran sjukgymnaster pa deras fysiska aktivitet, kost och glukosniva
for att framja hilsosammare beteende och i studiens resultat presenteras att individuellt
anpassad feedback okar deltagarnas fortroende for appen och deltagare lyfte att feedbacken
kring fysisk aktivitet var en av de framsta anledningarna att dom gillade appen. Efter
interventionen uttryckte deltagare i studien en 6nskan om tvaviagskommunikation, da de inte
kunnat svara vardpersonalen som skickat meddelanden (Potter et al., 2022).
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Feedback kan vara effektfullt for att fraimja medvetenhet om sina hialsobeteenden. Detta visar
Du et al. (2020) som visat pa vikten av feedback. I studien fick deltagarna visuell
aterkoppling pa halsodata, specifikt pa kaloriintag i relation till fysisk aktivitet, vilket 6kade
medvetenheten om kostvanor och uppmuntrade till 6kad fysisk aktivitet. Deltagarna
upplevde att mdjligheten att se kaloriintaget i realtid pa sina mobila enheter 6kade deras
medvetenhet om hilsomaél (Du et al., 2020).

Regelbunden feedback verkar dven kunna ge bra resultat pd motivation och engagemang for
beteendeforandring. I Wilczynskas (2019) studie fick deltagarna daglig feedback och stod
fran sjukgymnaster och psykologer som visade sig vara en viktig del av interventionen.
Deltagarna betonade att den regelbundna interaktionen och feedbacken gjorde skillnad for
deras motivation och engagemang. Resultaten visade att deltagarnas fortroende for appen
okade med den individuella feedback de fick, vilket bidrog till en mer positiv instillning till
fysisk aktivitet och hilsobeteende (Wilczynska et al., 2019).

Aven appar med automatiskt integrerad feedback verkar vara effektiva utan behov av
interaktion fran en fysisk person. I Bailey et al.s (2020) studie fick deltagarna automatisk
feedback pa halsobeteenden i form av en automatisk push-notis om att bryta stillasittande
vilket ledde till positivt resultat och 6kat engagemang hos anviandarna. Deltagarna i Bailey et
al.s (2020) studie uttryckte att den empatiska kommunikationen i notiserna bidrog till en
kansla av personligt stod och motivation att fortsatta anvianda appen for att overvaka sin
hélsa (Bailey et al., 2020).

Studien fran Xu et al., (2020) bekraftar Baileys resultat. I appen fick deltagarna automatisk
feedback nir de rapporterade sin hdlsodata med syfte att battre forsta sina halsobeteenden.
Deltagarna fick regelbunden feedback och stod via interaktiva push-meddelanden som en del
av interventionen med mal att forbattra kostvanor och fysisk aktivitetsnivd. Anvindarna
kunde dven delta i gemensamma diskussionsforum for att dela erfarenheter och tips med
andra deltagare. Deltagarna upplevde det hjalpsamt att rapportera sina beteenden och fa
personlig feedback vilket deltagarna upplevde bidra till en 6kad kénsla av kontroll och
engagemang for sin halsa (Xu et al. 2020).

Samhorighet inom SDT handlar om att kidnna sig uppskattad, stodd och sammanliankad med
andra. Detta kan ses i funktioner med feedback i hilsoappar, dar anviandarna erbjuds
personlig feedback och stod fran vardpersonal och hélsocoacher. Genom att skapa en kénsla
av samhorighet har deltagarna stod i sin beteendeforandring for att 6ka fysisk aktivitet.

Sammanfattningsvis visar studierna av Potter et al. (2022), Du et al. (2020), Bailey et al.
(2020), Wilczynska et al. (2019) och Xu et al. (2020) en tydlig koppling mellan effektiv
feedback och 6kad anviandarupplevelse i hilsoappar. Att integrera feedback i hilsoappar kan
ge positiva resultat for motivation, engagemang, medvetenhet om hilsobeteende och kontroll
over sin hilsa. Bdde den personliga feedbacken i appar men dven den automatiserade verkar
ge bra resultat pa motivation for att forandra sitt beteende kring fysisk aktivitet och minskat
stillasittande.
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Upplevd kontroll och autonomi

Flera studier som fokuserar pa deltagare med diabetes, antingen typ 2 eller
graviditetsdiabetes, belyser vikten av att dessa individer ar aktiva deltagare i sin vard och sin
hilsa. Genom att engagera sig i sin egen vard framjas kidnslan av kontroll och autonomi vilket
har flera fordelar, dessutom kan chans for hilsosam beteendeforandring oka. Potter et al.
(2022) belyser mojligheten med mobilappar for patienter med diabetes just for att individen
ska vara delaktig i sin egen vard. Potter skriver vidare att de som har en mobiltelefon har den
med sig i princip overallt, vilket ger mdjlighet att folja exempelvis blodsocker, fysisk aktivitet
och kost. Patienterna har mdgjlighet att ldra sig mer om sin sjukdom och dirmed ha mer
kontroll over sin sjukdom. Resultaten i Potter et al (2022) visade pa en stark vilja hos flera
deltagare att lara sig mer om sin sjukdom och att ta ansvar for sin hilsa genom aktivt att
anvanda mobilapplikationen for hilsomonitorering. Deltagarna uttryckte bristande stod fran
traditionell sjukvard, men rapporterade att héilsoappen effektivt bidrog till okat
ansvarstagande och kontroll 6ver deras sjukdom efter interventionen. (Potter et al., 2022).

Att involvera deltagarna i deras mal ar betydelsefullt for att kdnna sig delaktig i sin vard, och
att detta kan stdrka patienternas kidnsla av autonomi. Bonn et al. (2024) syftade till att fa
fram patientens autonomi genom att involvera deltagaren i utformning av maélsidttningen
kring antal steg de skulle ta varje dag. Vardpersonal kontaktade deltagarna regelbundet for
att deltagaren skulle fa chans att justera stegmal och framja delaktighet i det hilsoframjande
arbetet, dar deltagarna bade fick mgjlighet att h6ja samt sidnka antal steg. Detta bidrog till att
oka individens autonomi och kénsla av delaktighet i deras beteendeférandring. Studien fick
diremot inte signifikant resultat pa interventionen (Bonn et al., 2024)

Fler studier visar att personliga mal som individen sjilv d&r med och utformar kan vara
effektfullt. Detta har dven lyfts fram som viktigt i Du et al.s (2020) intervjuer. I appen
integrerades personliga mal inom kost och fysisk aktivitet. Deltagarna uttryckte efter
interventionen att sitta och folja sina personliga mal var betydelsefullt for att kdnna sig
delaktiga i sin vard. Efter sex manader visade deltagarna 6kad kunskap och kinsla av kontroll
over sina hilsobeteenden och sin diabetes.

Sammanfattningsvis betonar studier vikten av att deltagare med diabetes aktivt engageras i
sin vard och hilsa. Detta engagemang kan uppnis genom att fraimja kontroll och autonomi.
Att integrera personliga mal kan hjilpa deltagarna att uppnd okad kunskap och kénsla av
ansvar for sin hilsa och sjukdom.

Vikten av att frimja kontroll och autonomi kopplas ihop med SDT genom att dessa koncept
utgor grundldggande psykologiska behov enligt teorin. Enligt SDT dr upplevd autonomi en
drivkraft for individens motivation och engagemang i beteendeforandringar. Nar deltagarna
ges majlighet att vara aktiva deltagare i utformningen av sina mal och varden av sin hilsa,
fraimjas deras kinsla av autonomi. Genom att tillata deltagarna att sjdlva vilja och justera
sina mal, sisom antalet steg de ska ta varje dag, ges de en kansla av kontroll 6ver sin vard och
halsa.

Genom att uppfylla behovet av autonomi enligt SDT kan hilsoappar och vardinterventioner
skapa en milj6 diar deltagarna kdnner sig mer motiverade att delta aktivt i sin vard och att
gora hilsosamma beteendeforandringar. Att integrera personliga mal och ge deltagarna
mojlighet att vara delaktiga i utformningen av sina vardplaner fraimjar inte bara deras kinsla

16



av autonomi utan &dven deras engagemang och motivation att uppritthalla positiva
hélsobeteenden over tid.

Individanpassning

Individanpassning i hilsoappar har identifierats vara en central faktor for att framja
motivation och engagemang for forandrade hilsobeteenden. Ernsting et al. (2019) gjorde en
enkatundersokning dar 1500 deltagare deltog. Resultaten visade att att kunna f6lja sin egen
halsoutveckling och att ha individanpassade mal var avgorande for att oka anvandarnas
motivation att uppratthalla sina hdlsobeteenden.

Individanpassad dterkoppling har dven visat bra resultat pa deltagarnas ansvarstagande for
sin fysiska aktivitet. Hawkes et al. (2023) inkluderade individuell dterkoppling i appen vilket
ledde till 6kat ansvarstagande for fysisk aktivitet. I interventionen fick deltagarna konkreta
atgardsforslag och beloningar baserade pa individuella framsteg vilket 6kade anvandarnas
engagemang och intresse for att anvianda halsoappar som verktyg for fysisk aktivitet. Detta
resultat visar att individanpassad aterkoppling pa individens framsteg, och dven st6ttning i
eventuella hinder, kan vara effektivt att inkludera i halsoappar for att 6ka fysisk aktivitet.

Enligt SDT ar kédnslan av kompetens en av de tre grundlaggande psykologiska behoven som
behover tillfredsstillas for att manniskor ska uppleva motivation och vilbefinnande. Genom
att erbjuda anvandare individuell feedback och stod mojliggor hialsoapparna en okad kansla
av kompetens genom att 6ka anviandarnas formaga att fatta vilgrundade beslut om sin hélsa
och hantera eventuella utmaningar som de stoter pa. Diarigenom fridmjas anviandarnas
autonomi och motivation att engagera sig i positiva hilsobeteenden, vilket ar centralt inom
ramen for SDT.

4.2 Tema 2 - Beteendeteorier

Detta tema belyser beteendeteorier som identifierades som tema i sju studier. Det finns olika
beteendeteorier och vissa appar inkluderade flera olika beteendeteorier i appen.
Beteendeteorier ar vetenskapligt ramverk som forsoker forklara varfor manniskor agerar som
de gor och hur man kan péverka beteenden. Inom hilsoappar kan dessa teorier tillimpas for
att forsta och forandra hilsorelaterade beteenden. Inom temat identifierades tva subteman.
Det ena subtemat ar “anvindning av beteendeteorier i hilsoappar” och det andra sub-temat
ar beteendefordndringstekniker som integreras i hilsoappar for att oka chans till en
framgangsrik intervention.

Anvandning av beteendeteorier i hialsoappar

Hélsoappar som integrerar beteendeteorier har visat sig vara effektiva for att oka fysisk
aktivitet hos anvandarna. Malet med beteendeteorier i hdlsoappar som syftar till att framja
fysisk aktivitet ar framst att oka motivationen och 6vervinna eventuella hinder for att framja
fysisk aktivitet. Det finns olika beteendeteorier som har visat positiva resultat nir de
integreras i hilsoappar. Tillexempel i Xu et al.s (2020) studie. Dar framhéver forfattarna att
interventioner baserade pa beteendeteorier har en stark tendens att vara effektiva. I deras
forskning anvinde Xu den transteoretiska modellen (TTM), en beteendeforandringsteknik
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som mojliggor matning av deltagarnas forandringsstadier och identifierar tydliga variationer
i deras avsikter att fordndra beteenden, paverkade av hinder eller stodjande faktorer. Xu et al.
(2020) menar pa att den transteoretiska modellen visat sig vara sarskilt effektiv vid
utveckling av hilsoappar som frimjar beteendeforandring. Studien fick positiva resultat pa
beteendeforandring pa fysisk aktivitet pa interventionen som var i 6 manader.

Aven andra beteendeteorier har visat positiva resultat nir de inkluderats i utformning av
appar for att oka fysisk aktivitet. Beteendeteorin Self-determination theory (SDT) har visat pa
positiva resultat. Hochsmann et al. (2019) anviande en mobilapplikation baserad pa
Self-Determination Theory (SDT) i sin intervention. Applikationen utformades som ett spel
med syfte att gora det lustfyllt for anvindarna att delta. Spelet "Mission: Schweinehund"
integrerade SDT-teorin for att frimja regelbunden fysisk aktivitet hos anvindarna. Genom
spelets koncept, dar spelaren aterskapar en forfallen tradgard genom att plantera trad och
blommor for att locka tillbaka djur, uppmuntrades anvidndarna att Gvervinna sin
"Schweinehund" — den inre svagheten eller latheten som kan hindra fysisk aktivitet. Spelet
var utformat for att vara motiverande och sjilvforklarande, vilket gjorde det lockande att
anvanda regelbundet. Spelarna fick grundldggande instruktioner om spelets kontroller men
inga specifika krav pa hur ofta eller linge de skulle spela under interventionsperioden.
Genom att integrera SDT i spelets design inkluderades motivations- och
beteendeforandringstekniker sdsom beloningar, malsattning, dtgardsplanering och feedback
for att stodja hallbara beteendeforandringar. Resultatet visade att interventionsgruppen hade
hogre inre motivation dn kontrollgruppen for fysisk aktivitet efter interventionen. Detta
framgangsrika tillvigagangssiatt visar hur SDT-teorin kan anvidndas for att skapa
engagerande och effektiva hilsoappar for att fraimja hilsosamma beteenden (Hochsmann et
al., 2019)

Aven Peacock anviinde sig av SDT som beteendeteori i appen for att frimja fysisk aktivitet.
SDT integrerades med syfte att stodja autonomi och kompetens, samt oka motivationen.
Genom att erbjuda valmojligheter, beromma framsteg och ge stod i att évervinna hinder
syftade appen till att 6ka motivationen och uppratthalla fysisk aktivitet. Interventionen
pagick i 3 manader och man mitte om den fysisk aktiviteten Okat efter 12 ménader.
Resultatet visade inga signifikanta resultat mellan grupperna (Peacock, 2020).

Ytterligare beteendeteorier har visat sig framgangsrika i utformningen av appar for att oka
fysisk aktivitet. Wilczynska et al. (2019) integrerade beteendeteorierna Social Cognitive
Theory (SCT) och HAPA-modellen (Health Action Process Approach) i sin app for att fraimja
fysisk aktivitet. Interventionen inkluderade kognitivt beteendeterapi-strategier anpassade for
att stodja fysisk aktivitet, sasom self-efficacy och individuell malsattning for deltagarna.
Denna teoretiskt grundade intervention visade positiva effekter pa fysisk aktivitet och stodde
deltagarna i att uppratthalla sina hélsobeteenden. Detta applicerades genom personliga
samtal med en mentor.

Aven "Nudge Theory" har anvints inom hilsoappar. Denna teori bygger pa beslutsteorin och
syftar till att underlatta for individer att fatta positiva beslut genom sma stottningar i den
omgivande miljon, utan att inskranka deras frihet att vilja. I interventionen av Potter et al.
(2022) anviander appen dagliga personliga meddelanden for att ge rad och foresla positiva val
till deltagarna, med malet att framja hilsosamma beteenden for diabeteshantering. Dessa
meddelanden ar utformade for att vara informativa och stodjande, vilket kan 6ka deltagarnas
motivation och sjdlvkontroll nar det giller kost- och aktivitetsval. Genom att tillampa
nudge-teorin stravar studien efter att skapa en miljo som stoder halsosamma beteenden och
dirigenom framjar positiva resultat i diabetesvard och sjalvhantering (Potter et al., 2022).
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Att integrera beteendeteorier kan darmed vara fordelaktigt att integrera i halsoappar. Flera
olika beteendeteoroer har gett positiva resultat. Beteendeteorierna kan bland annat framja
motivation, 6vervinna hinder och vara effektfulla for anvindare i olika forandringsstadier.

Effekter av beteendeforidndringstekniker (BCT) for fysisk aktivitet

Det finns olika beteendeforandringstekniker som gar att integrera i appar for
beteendeforandring och som fatt bra resultat. Ernsting et al. (2019) och Potzel et al. (2022)
belyser bada att integreringen av flera beteendefériandringstekniker i hilsoappar har en
positiv effekt pa att o©ka fysisk aktivitet. Detta indikerar att anviandningen av
beteendeforandringstekniker kan verka som kraftfulla verktyg for att paverka beteende och
fysisk aktivitetsnivd hos anvidndarna, vilket i sin tur kan bidra till forbattrad hilsa pa lang
sikt.

Nir man tittar pa vilka specifika beteendeforandringstekniker som ar mest effektiva for att
fraimja fysisk aktivitet, framhéller studierna vikten av malsittning, sjalvévervakning av
beteende, feedback och problemlosning (som beskrivs av Potzel et al., 2022, och Bailey et al.,
2020). Dessa tekniker verkar direkt pa anvindarnas motivation och engagemang, vilket kan
oOka deras aktivitetsnivaer 6ver tid.

Bailey et al.'s studie ger ocksd insikter hur beteendeférandringstekniker kan oka
motivationen och prestationen hos anvidndarna. 1 studien implementerade de
beteendeforandringstekniker med mal att minska stillasittande. De
beteendeforandringstekniker som anvdndes var: malsittning, handlingsplanering,
granskning av beteendemadl, skillnaden mellan nuvarande beteende och malet, granska
utfallet av malet, aterkoppling pa beteende, sjialvovervakning av beteende, aterkoppling pa
utfall av beteende, information om hilsokonsekvenser, Gvervakning av emotionella
konsekvenser, samt paminnelser/signalord. Resultatet visade att interventionsgruppen var
mer fysisk aktiva och minskat stillasittande efter interventionen som varade i atta veckor.
Detta understryker vikten av att skapa anvidndarvinliga appar som effektivt integrerar
beteendeforandringstekniker for att stodja positiva forandringar hos anvandarna.

4.3 Tema 3 - Funktioner i hialsoappar

Detta tema var forekommande i flera av de inkluderande studierna. Olika funktioner som ar
integrerade i hilsoappen har lyfts i flera studier som en viktig aspekt for att fa individer med
typ 2-diabetes att anvanda appen for beteendeforandring. Temat kunde identifieras i 6 av de
12 inkluderande studierna. Inom temat identifierades tva sub-teman, hilsoradgivning i
appen och tekniska utmaningar och 6nskemal. Sub-temat hilsoradgivning skilde sig fran
tidigare sub-temat feedback da hilsoradgivning fokuserade pa att ge deltagarna rad och stod
for att forbattra sina fysiska aktivitetsniva, medan feedback var bredare och inte
nodvandigtvis specifika rad.
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Hilsoradgivning i appen

Inkluderingen av funktioner for hilsoradgivning utgor en central komponent for att fraimja
beteendeforandring i halsoappar. Studier visar att dessa funktioner positivt paverkar
deltagarnas fysiska aktivitetsniva och engagemang genom att erbjuda daglig aterkoppling
med hilsoradgivning. Denna aterkoppling inkluderar bdde ber6m och st6ttning for att 6ka
fysisk aktivitet vid behov.

Detta visas exempelvis i studien av Alonso-Domingues et al. (2019). I appen fanns en
automatisk funktion for stegrakning och deltagarna fick lagga in sin andra aktivitet manuellt.
Pa slutet av dagen fick anvdndarna hélsoradgivning genom rekommendationer pa hur de kan
ga tillvaga for att 6ka aktiviteten nista dag om de inte hade natt upp till de rekommenderade
nivderna av fysisk aktivitet. Pa detta sitt ville man st6tta individerna att 6verkomma
eventuella hinder och 6ka chans att lyckas med mer fysisk aktivitet nastkommande dag.
Resultatet visade att interventionsgruppen hade 6kat sina steg med 1852 steg i jamforelse
med interventionsgruppen och denna typ av hilsoradgivning i appen kan darfor ses som en
effektiv funktion (Alonso-Domingues et al., 2019).

Aven Peacock et al. (2020) integrerade funktioner for hilsorddgivning for att frimja fysisk
aktivitet. Deltagarna fick personlig feedback, satte upp mél och hade tillgéng till hilsotranare
for att stodja dem genom regelbundna moten och kommunikation via appen. Hilsotrdnarna
fokuserade pa att bygga sjalvfortroende och erbjod stod for att uppna individuella halsomaél
(Peacock et al., 2020).

Liknande funktioner for halsorddgivning integrerades i Wikzynskas studie (2019), dir
deltagarna fick personlig feedback, diskuterade handlingsplaner med hilsocoacher och fick
kontinuerligt stod genom appen. Dessa tekniska funktioner mojliggjorde att framsteg lyftes
upp. I hilsoradgivningen fick individerna dven utmaningar for att ytterligare optimera sin
traning och hilsobeteenden i (Wikzynska et al., 2019).

Funktioner for hilsorddgivning som integreras i appar kan diarmed vara en vital aspekt for att
stodja och uppmuntra beteendeforindring for 6kad fysisk aktivitet bland anviindare. Aven
halsorddgivning bidrar till samhorighet och ar en viktig del i SDT. Darfor kan
halsoradgivning vara av vikt att integrera i hilsoappar.

Tekniska utmaningar och onskemal

Studier har belyst vikten av att applikationer ska vara enkla och lattillgangliga att anvanda for
att 0ka anvandningen och framja digital inkludering i samhallet. Funktioner for anvandaren
kan vara avgorande for om applikationen kommer anvindas eller inte. Det ar viktigt att
anpassa funktionerna efter malgruppen, och ta hinsyn till mélgruppens specifika behov.
Detta lyfts fram i Du et al.s (2020) studie dar det identifierades att tekniska funktioner i
halsoappar och kan bli bade hinder och férdelar. Manga deltagare rapporterade tekniska
svarigheter, som att forstd hur de skulle anvinda appen. De framkom dven problem med att
korrekt logga matintag samt registrera vikt och att detta blev ett problem for anvandningen.
Deltagare rapporterade att externt stod fran yngre familjemedlemmar och vanner bidrog till
att underlatta anviandningen av apparna och deltagare rapporterade att efter en tid in i
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interventionen var det enklare att anvanda applikationen nar dom forstod appen. Detta ger
stod for att tekniska funktioner ar viktiga for att underldtta anvindningen och 6ka chans for
langsiktigt resultat (Du et al., 2020). I Ernsting et al.s (2019) enkitstudie framkom det att
yngre deltagare anviander hilsoappar mer frekvent, men studien ger inte en tydlig forklaring
till denna observation.

Andra tekniska onskemal presenteras i studien av Potter et al. (2022) som lyfter att
deltagarna onskade snabbare uppladdning av halsodata, for att kinna att datan ar korrekt.
Deltagarna har dven 6nskat en funktion att kunna zooma in mer pé i appen samt tydliga
ikoner for nar datan laddas upp, sa dom vet att datan ar uppdaterad. Andra deltagare
onskade att kunna jamfora sina hialsodata med personer utan typ 2 diabetes for att ha ett
riktméarke. De 6nskade dven veckosammanfattningar och nya utmaningar for att 6ka
motivationen. Deltagarna uppskattade att f4 personlig information och deltagare uttryckte att
det kdndes skont att “ha nigon pa sin sida” (Potter et al., 2022).
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5 DISKUSSION

5.1 Resultatdiskussion

Studiens syfte var att undersoka vad det ar som gor att vissa halsoappar ar effektiva for att
oka fysisk aktivitet och minska stillasittande hos vuxna individer med risk for diabetes typ 2,
diagnostiserad diabetes typ-2 eller graviditetsdiabetes. Analysen av de 12 inkluderande
artiklarna resulterade i tre teman som svarade pa studiens syfte och fragestillningar. Dessa
tre teman var: anvindarupplevelse och engagemang, beteendeteori och tekniska funktioner i
appar. De inkluderade studierna visade blandade resultat av halsoappar for att oka fysisk
aktivitet och gav insikter om viktiga funktioner i appar. Det ar viktigt att ta hansyn till att alla
de inkluderade studierna har fokuserat pa deltagare med antingen risk for typ 2-diabetes,
diagnosen typ 2-diabetes eller graviditetsdiabetes. Detta innebar att resultaten kan vara
specifika for denna specifika population och deras unika behov nar det giller att forbattra sin
fysiska aktivitetsniva for att frimja halsan. Det ar viktigt att beakta att andra grupper med
olika hilsoproblem eller socioekonomiska férhéallanden kan svara pa hilsoappar och
beteendeférandringsmetoder pa olika sitt. Dessutom var flera av interventionerna ledda av
lakare inom priméarvarden, vilket tyder pa att individerna befann sig i ett stadium dar behovet
av beteendeforandring var extra nodvandigt.

Nedan diskuteras de mest centrala resultaten utifran de tre teman som bildades.

Anvandarupplevelse och engagemang

Resultaten frén flera studier betonar betydelsen av anvindarupplevelse och engagemang i
hélsoappar for personer med diabetes for en lyckad intervention inom beteendeférandring.
For att lyckas med anviandarupplevelse och fa patienter med risk for typ 2-diabetes, T2D eller
graviddiabetes engagerade i beteendeforandirngen for att framja hilsosamma vanor, bland
annat fysisk aktivitet s identifierades det att feedback och kommunikation ar en viktig
faktor.

Studierna av Potter et al. (2022), Du et al. (2020), Bailey et al. (2020), Wilczynska et al.
(2019) och Xu et al. (2020) ger tydlig evidens for att bade personlig feedback fran
vardpersonal som exempelvis sjukgymnaster eller psykologer, samt automatiserade
pushnotiser, effektivt 0kar motivationen och engagemanget for hdlsosamma beteenden,
inklusive fysisk aktivitet. En gemensam ndmnare i dessa studier ar att deltagarna far
regelbunden feedback, antingen dagligen eller veckovis. Detta indikerar att kontinuerlig och
regelbunden interaktion och stod kan ha en positiv inverkan pa anvindarnas motivation och
engagemang for att framja fysisk aktivitet och hilsosamma beteenden. Genom att
regelbundet fa aterkoppling, oavsett om det kommer fran vardpersonal eller automatiserade
pushnotiser, upplever anviandarna en kansla av stod och uppmuntran i sina beteenden.
Denna kontinuerliga interaktion kan vara avgorande for att etablera och uppratthalla nya
vanor, sasom oOkad fysisk aktivitet, vilket i sin tur kan leda till forbattrad hilsa och
valbefinnande hos personer med diabetes eller andra hidlsoutmaningar. Detta bekraftas i Fyss
(2018), dar det framgar att stod och engagemang ar tva nyckelkomponenter i en lyckad
beteendeforandring for fysisk aktivitet (Fyss, 2018). Detta betonar vikten av att integrera
sddana feedbackfunktioner i hilsoappar for att maximera deras effektivitet och anvindning.
Darigenom kan halsoappar bli en kraftfull resurs for att frimja halsosamma beteenden och
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stodja individer i att uppna sina hilsomal.

Mgjligheten att svara pa hilsocoachens meddelanden, som efterfrigades av deltagare i
studien av Potter et al. (2022), kan ses som en viktig faktor for att frimja interaktion och oka
anvandarens anvandning av appen. Genom att mgjliggora en tvavagskommunikation mellan
anvandare och vardpersonal i mobilappen skulle anvindarna kunna kénna sig mer delaktiga
och engagerade i sin halsoutveckling. Denna 6kade interaktion skulle ocksé bidra till en mer
personlig och anpassad upplevelse for anvandarna, vilket i sin tur kan oka effektiviteten och
anvandbarheten av héilsoappar for beteendeforandring. Fran resultatet identifierades
dessutom individanpassning som ett eget subtema och verkar vara effektivt att inkludera i
hilsoappar. Att fa stottning i en beteendeforindring bekriftas vara viktigt fran tidigare
forskning. Enligt Mohr et al. (2011) ar stod en central faktor for effektiviteten av
e-hilsointerventioner. I interventionen betonar man att interaktionen mellan anvindare och
coach ar nyckeln till att framja ansvar och engagemang (Mohr et al., 2011).

Tvavagskommunikation skulle dven kunna ge patienten en aktiv roll i sin resa mot
beteendeforandring inom fysisk aktivitet. Genom att patienten kan svara pa hilsocoachens
meddelanden okar inte bara interaktionen utan ocksa anvandarens kansla av delaktighet och
engagemang i sin egen halsoutveckling. Det dr ocksd virt att diskutera att behovet av
tvaviagskommunikation och stod skulle kunna vara sidrskilt viktigt i en digital 16sning,
eftersom det ersétter en del av den traditionella "face-to-face"-interaktionen som tidigare
varit det klassiska sittet att ge stod for beteendeforandring. Genom att overga till digitala
plattformar for hilsostod kan vissa aspekter av personlig interaktion ga forlorade, vilket
eventuellt gor tvaviagskommunikation och engagemang dnnu mer avgorande. Samtidigt
oppnar digitaliseringen upp stora mdjligheter genom att skapa skalbara och tillgiangliga
halsointerventioner som mgjligtvis kan gynna en bredare population. Den tekniska
utvecklingen mojliggor nya satt att na ut till och stodja patienter pa distans. Denna utveckling
kan dock utmana den personliga kontakten, som ménga anser vara viktig, och det fértroende
som traditionellt byggts upp genom fysisk narvaro. Darfor kan det vara extra aktuellt att
integrera tvavagskommunikation i digitala 16sningar som hilsoappar.

Nista centrala resultat under temat "Anviandarvanlighet och engagemang” ar upplevelsen av
kontroll och autonomi som identifierades av stor vikt for att lyckas med halsointervention via
mobilapp. Det skulle kunna vara sa att denna aspekt ar extra viktig just hos en population
med livsstilsrelaterad sjukdom, di kanslan av kontroll och sjilvbestimmande kan oka
motivationen och engagemanget for att genomféra och uppritthalla nodvandiga
livsstilsforandringar. Dessa aspekter stods av Statens medicinsk-etiska rad, som framhaéller
autonomi som en central princip inom medicinsk etik och betonar patientens ratt till
sjalvbestimmande over sitt liv och sina handlingar (Statens medicinsk-etiska rad, 2013).
Genom att frimja kinslan av kontroll och autonomi hos anvindare med diabetes inom
hilsointerventioner via mobilappar, skulle man kunna forvinta sig flera positiva resultat. For
det forsta kan en o6kad kinsla av kontroll bidra till 6kat engagemang och foljsamhet till
hilsoforbattrande beteenden. Nar deltagarna far vara aktiva deltagare i sin vard och
halsobeteenden okar sannolikheten for 1&ngsiktig och hallbar beteendeforandring. Autonomi
skulle ocksd kunna bidra till 6kad motivation, da deltagarna kidnner sig mer delaktiga i att
satta och uppna sina egna mal for fysisk aktivitet.

Vidare kan integrering av individuellt anpassade malsattningar inom mobilapplikationer for
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hilsa leda till en mer personcentrerad och effektiv vird. Genom att lata deltagarna vara
medskapare av sina hilsoplaner och lata dem ha kontroll 6ver sina mal och framsteg, kan
mobilappar for hilsointerventioner verkligen stirka deltagarnas egenformaga och
sjalvstandighet.

P& ett etiskt plan stimmer detta ocksa vil 6verens med statens medicinsk-etiska rad (2013)
om autonomi inom medicin, dir patienters ratt till sjilvbestimmande och delaktighet i sina
vardbeslut betonas. Genom att framja kontroll och autonomi inom mobilbaserade
halsointerventioner for personer med diabetes uppfyller man inte bara etiska riktlinjer utan
bidrar ocksa till en mer empatisk och patientcentrerad vardmiljo.

Genom att integrera feedback och individanpassade funktioner, sisom mal, som forbattrar
anvandarupplevelsen och okar engagemanget kan halsoappen potentiellt anvindas under
langre tid. Genom att anpassa dessa funktioner till Self-Determination Theory kan de visa sig
vara sarskilt effektiva for langsiktiga interventioner. SDT har visat positiva resultat nar det
giller att fridmja inre motivation, vilket &ar viktigt for att uppratthalla langsiktiga
beteendeférandringar (Lunds universitet, 2016)

For framtida forskning inom omradet rekommenderas en fortsatt undersokning av hur dessa
digitala 16sningar kan utnyttjas pa ett effektivt sitt. Det ar avgorande att studera 6vergangen
till digitala plattformar for halsostod och hur det paverkar interaktionen mellan vardpersonal
och anviandare. Det rekommenderas dven att studera anviandarens egenskaper och om dessa
kan paverka anviandning samt effektivitet hos héalsoappar. Anviandares individuella
egenskaper, sidsom éalder, kon, socioekonomisk status, teknisk kompetens och tidigare
erfarenhet av hilsoappar, skulle kunna spela en avgorande roll i hur effektivt de interagerar
med och drar nytta av dessa teknologier.

Beteendeteori

Flera beteendeteorier integreras i hilsointerventioner med malet att oka deltagarnas
motivation. Detta bor utgora en central del av hilsoappar, med tanke pa att Idrottsstatistik
(2022) visar att 38 procent av de som inte ar fysiskt aktiva i Sverige uppger bristande
motivation som orsak. Att kunna frimja 6kad motivation for fysisk aktivitet kan darfor vara
bidragande for att framja hilsa och uppmuntra till 6kad fysisk aktivitet.

Resultat frdn denna litteraturgranskning visar betydelsen av att integrera beteendeteorier och
beteendeforandringstekniker i utformningen av hélsoappar for att fraimja fysisk aktivitet och
stodja langsiktiga beteendeforandringar d& flera appar som inkluderat det fétt positiva
resultat pd Okning av fysisk aktivitet. Genom att tillimpa teoretiska ramverk sdsom
Transteoretisk modell (TTM), Self-Determination Theory (SDT), Social Cognitive Theory
(SCT), och Health Action Process Approach (HAPA) kunde studierna identifiera positiva
effekter pa anvidndarnas motivation och engagemang (Xu et al., 2020; Hochsmann et al.,
2019; Wilczynska et al., 2019).

Varje beteendeteorisk ramverk bidrog pa unika satt till effektiva hilsoappar. Genom att
tillampa Transteoretisk modell (TTM) kunde interventionen anpassas efter deltagarnas
forandringsstadier, vilket frimjade individanpassad och maélinriktad beteendeforandring.
Fyss (2018) belyser vikten av att mota individen dar den ar i sitt forandringsstadie for att
lyckas med beteendeforandring inom fysisk aktivitet (Fyss, 2018). Detta ramverk skulle
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darfor kunna passa for en bred population da det tillater skrdaddarsydda interventioner som
tar hansyn till varje individs unika behov och forandringsstadier, vilket ar avgorande for att
fraimja héllbara beteendeforandringar 6ver tid.

Self-Determination Theory (SDT) integrerades for att framja autonomi, kompetens och
motivation, vilket ledde till okad fysisk aktivitet och langsiktiga beteendeférandringar.
Hochsmann et al. (2019) fick resultat att interventionsgruppens inre motivation var hogre an
kontrollgruppen, vilket indikerar pa att anvandningen av SDT varit effektiv for att oka
motivation, vilket ar avgorande for beteendeforandring for fysisk aktivitet. Lunds Universitet
(2016) presenterar att den inre motivationen dr den som fungerar bast for langsiktig fysisk
aktiv livsstil. Det skulle darfor vara intressant att integrera SDT i interventioner som stracker
sig under langre tid, d& det potentiellt kan framja den inre motivationen hos deltagarna.

Social ~ Cognitive = Theory (SCT) mdgjliggjorde anvindningen av  kognitiva
beteendeterapi-strategier och atgardsplanering for att stodja hallbara beteendeforandringar
och uppmuntra fysisk aktivitet. Wilczynska et al. (2019) rapporterade positiva resultat pa
beteendeforandringar for fysisk aktivitet genom att tillampa SCT i sin interventionsstudie. I
deras forskning fann de att action self-efficacy, barrier self-efficacy och recovery self-efficacy
var signifikant forknippade med okad fysisk aktivitet over tid. Med andra ord, ju hogre
sjalvfortroende (self-efficacy) deltagarna hade nar det gillde att genomfora handlingar
(action self-efficacy), att 6vervinna hinder (barrier self-efficacy) och att aterhdmta sig fran
avbrott eller tillfallen d&a trdningen inte genomférdes som planerat (recovery self-efficacy),
desto mer okade deras faktiska fysiska aktivitetsnivaer over tid (Wilczynska et al. 2019).
Detta visar pa betydelsen av sjalvfortroende och tro pa formégan att hantera olika aspekter av
fysisk aktivitet for att uppratthalla och oka aktivitetsnivaerna pa lang sikt. Tidigare forskning
tyder pa att Social Cognitive Theory (SCT) utgor ett effektivt ramverk for beteendeforandring.
Studier inom olika omraden, bland annat hilsa och fysisk aktivitet, har visat att
interventioner baserade pa SCT kan forbattra beteendemonster och 6ka deltagandet i fysisk
aktivitet (Luszczynska & Schwarzer, 2020). Genom att integrera SCT i halsoappar skulle man
darfor kunna utveckla mer effektiva strategier for att stodja deltagarnas sjilvfértroende,
handlingsférmaga och forméga att 6vervinna hinder, vilket i sin tur kan bidra till langsiktiga
och positiva forandringar i fysisk aktivitet och hilsa. Darfor utgor SCT en lovande grund for
fortsatt forskning och utveckling av innovativa hilsoappar som syftar till att framja
ldngvariga halsoforbattringar.

Resultaten fran studierna tyder pa att varje av dessa beteendeteorier har potential att vara
effektiv vid integrering i halsoappar for beteendeforandring. Det skulle kunna betyda att det
inte ar en enskild teori som &r l6sningen, utan snarare integreringen av ndgon av dessa
teoretiska ramverk. Genom att integrera teoretiska perspektiv i utformningen av halsoappar
kan utvecklare och forskare skapa mer effektiva och anvindarcentrerade interventioner.

Vart att belysa ar att samtliga studier inkluderade i denna litteraturgranskning som
genomfort interventioner har haft fokus pa motivationsarbete for att framja
beteendeforandring. Dock har inte alla studier tydligt specificerat vilken beteendeteorisk
grund de har utgatt fran.

Beteendeforandringstekniker verkar ocksa spela en viktig roll i utformningen av effektiva

hélsoappar och ar viktig att ha i atanke. Ernsting et al. (2019) fann i sin enkitstudie att
mobilappar som inkluderade fler beteendeférandringstekniker var mer framgéngsrika for att
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fraimja fysisk aktivitet hos personer med diabetes. Exempel pa beteendeforandringstekniker
som anviandes och uppskattades inkluderade malsittning, sjdlvovervakning av beteende,
feedback, och atgiardsplanering (Bailey et al., 2020; Potzel et al., 2022).

Dessa fynd har betydelse da de bidrar till forstaelsen av effektiva strategier for att stodja
beteendeforandringar genom hilsoappar. Genom att integrera beteendeforandringstekniker
kan hilsoappar skraddarsys for att bittre stodja anviandarnas motivation och engagemang for
ldngsiktiga beteendeforandringar.

Tidigare forskning kring beteendeforandringstekniker har ocksa avslojat viktiga samband
mellan specifika tekniker for beteendeforandring och forandringsmekanismer, vilket ger
insikter om hur dessa tekniker paverkar anvindarnas beteende nir det géller fysisk aktivitet.
En litteraturgranskning av Carey et al. (2018) visar att tekniker som involverar malsittning
och atgirdsplanering sarskilt effektivt framjar fysisk aktivitet och beteendeférandring (Carey
et al., 2018). Detta bekraftar resultaten kring beteendeférandringstekniker fran denna studie
som visar att malsittning, sjalvovervakning av beteende, feedback och problemlosning varit
effektiva beteendeforandringstekniker for fraimjande av fysisk aktivitet (Potzel et al., 2022,
och Bailey et al., 2020).

Sammanfattningsvis ar det viktigt att fortsatta utveckla och utvirdera teoretiska ramverk och
beteendeforandringstekniker inom héalsoappar for att forsta vilka aspekter som ar mest
effektiva och hur de kan anpassas for olika anvandargrupper. Bland studierna inkluderade i
denna litteraturoversikt visade interventioner med kortare varaktighet generellt sett battre
resultat nar det gallde att oka fysisk aktivitet. Det ar darfor intressant for framtida forskning
att utfora langre interventioner for att utviardera langsiktiga beteendeférandringar av fysisk
aktivitet, vilket ar av sarskild vikt for denna specifika population. I langre interventioner
rekommenderas det att integrera en beteendeteori did det kan o6ka chans for effektiv
beteendeforandring pa langre sikt.

Funktioner i hilsoappar

En av de centrala funktionerna som identifierades som fordelaktiga i studierna ar
halsoradgivning i appen, vilken visar sig vara en nyckelkomponent for att framja
beteendeforandring. Att inkludera denna funktion som en central funktion i hilsoappar kan
vara fordelaktigt av flera skal. Alonso-Domingues et al. (2019) och Peacock et al. (2020) har
visat att sddana funktioner positivt paverkar deltagarnas fysiska aktivitetsniva och
engagemang genom att erbjuda daglig aterkoppling och stéd. Till exempel kunde
Alonso-Domingues et al. (2019) observera en signifikant 6kning av antalet steg i
interventionsgruppen  jaimfort med  kontrollgruppen, vilket tyder pd @ att
halsorddgivningsfunktionen i appen eventuellt paverkade positivt. Genom att erbjuda daglig
vagledning och stod hjilper sddana funktioner deltagarna att identifiera strategier for att
overvinna hinder och dirigenom framja okad fysisk aktivitet. Detta stodjs dven av
Wilczynskas et al. (2019) som betonar vikten av att stotta individer med att hantera
eventuella hinder for att frimja fysisk aktivitet. Denna typ av stéd ar ocksa i linje med
tidigare forskning som visar att sjalvfortroende och en kinsla av att lyckas ar avgorande for
att 0ka engagemanget i regelbunden trining och forbattra vilbefinnandet hos &dldre vuxna,
enligt McAuley et al. (2000). Att integrera funktioner for hilsoradgivning i appar kan darfor
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ses som effektfullt eftersom det ger deltagarna konkreta verktyg for att 6vervinna hinder, oka
sjalvfortroendet och framja en langsiktig positiv forandring i deras fysiska aktivitetsvanor.

Det har aven framkommit utmaningar och 6nskemal i interventionerna, vilket bidragit till
vardefull kunskap till denna studie. Resultaten fran Ernsting et al. (2019), Du et al. (2020)
och Potter et al. (2022) visar pd tekniska utmaningar och oOnskemél som péverkat
anvandningen av hilsoappar. Till exempel visade Du et al. (2020) att manga deltagare
rapporterade tekniska svarigheter sdsom problem med att logga matintag och registrera vikt,
vilket hindrade anviindningen. Aven deltagare i Potter et al. (2022) onskade snabbare
uppladdning av hilsodata och mgjligheten att jamfora sin hilsodata med andra, helst friska
individer for att ha ett riktmérke pa halsodata. I studien lyfts dven att ha en funktion for att
kunna zooma in for att tydligare kunna se (Potter et al., 2022). Dessa 6nskemaél och behov
fran deltagare, som i detta fall var dldre vuxna, understryker betydelsen av att skapa tekniska
losningar som inkluderar dessa funktioner for att oka chans for anvindning av appen. Att
snabbt kunna ladda upp hilsodata och jamfora resultat med andra ger inte bara anvandare
en kénsla av kontroll och delaktighet utan skulle ocks& kunna bidra till 6kad motivation och
engagemang for att uppratthalla hialsosamma beteenden 6ver langre tid.

Nar digitala losningar anvands inom varden, ar det vanligt att majoriteten av deltagarna ar
aldre. I denna studie var snittaldern i de flesta undersokningar runt 60 ar. Enligt Hjart- och
lungfonden (2023) Okar risken for att utveckla typ 2-diabetes markant med stigande alder.
Darfor ar det viktigt att anpassa appar specifikt for denna aldersgrupp. For dldre vuxna ar det
avgorande att ta héinsyn till deras tekniska behov och preferenser vid utveckling av
hilsoappar. Genom att integrera funktioner som mojliggor enkel anvindning, zoomning och
tydlig datadversikt kan anviandbarheten och tillgiangligheten for denna grupp oka. Detta
skulle kunna bidra till att minska den digitala klyftan genom att gora digital halsoteknik mer
anvandarvanlig och tillganglig for en bredare population, inklusive dldre vuxna. Detta kan
ocksa forklara varfor Ernsting et al. (2019) fann att yngre deltagare i allmanhet anvander
digitala halsoappar mer an aldre. Detta ar viktigt for att kunna framja digital inkludering och
tillganglighet for alla dldersgrupper. Genom att integrera dessa funktioner kan hilsoappar
mer troligt minska den digitala klyftan och gora hilsa mer jaimlik, da fler kan dra nytta av de
mojligheter som finns med digital hilsa.

Vidare ar det viktigt att fortsatta utforska och implementera aldersanpassade designstrategier
for halsoappar for att siakerstilla att dessa verktyg ar anvandbara och relevanta for alla
aldersgrupper. Genom att lyfta fram och ta hansyn till 6nskemaél och behov fran dldre vuxna i
utvecklingen av tekniska l6sningar frimjas jamlikhet och digital inkludering, vilket i sin tur
kan bidra till forbattrad hilsa och vilbefinnande i samhillet. Detta dr en viktig del for
folkhilsan och det rekommenderas att fortsitta forska inom omréadet.
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5.2 Metoddiskussion

Val av metod

En strukturerad litteraturstudie valdes som en lamplig metod for att uppna syftet med denna
undersokning. Genom en strukturerad litteraturstudie far man en 6versiktlig och
sammanhingande bild av den befintliga forskningen inom ett specifikt omrade (Malterud,
2014), vilket var det primira syftet med denna studie. Férdelen med denna metod ar
tillgangligheten av tidigare forskning och anvandningen av flera kallor, vilket minskar risken
for forskarens egna vinklingar (Bryman, 2011).

En tematisk analys valdes som analysmetod pa grund av dess enkelhet och flexibilitet vid
bearbetning av bade kvalitativ och kvantitativ data, och den resulterar i en djupgaende och
beskrivande redovisning av det insamlade datamaterialet, vilket ansags passande f6r denna
litteraturstudie som inkluderade olika studietyper. Analysen byggde pa Braun & Clarke
(2006) artikel "Using thematic analysis in psychology", som var enkel att folja och inneholl
tydliga beskrivningar av analysprocessens olika steg. Dessa sex steg finns presenterade i
studiens metoddel.

Det ar omojligt for forskaren att undvika att paverka forskningsprocessen enligt Malterud
(2014). Denna litteraturstudie genomfordes av en ensam forfattare, vilket kan ha paverkat
forforstaelsen och analysen. Malterud (2014) poangterar dock att forskarens forforstaelse
inte nodvéandigtvis behover vara negativ om forskaren ar medveten om den. Den tematiska
analysen och det induktiva tillvigagdngssittet mgjliggjorde ett 6ppet sinne under hela
analysprocessen. Det ar dock svart att sakert bedoma hur forforstaelsen paverkade resultatet,
eftersom samma material och artiklar kan tolkas pa olika satt av individer med olika
forstaelse och perspektiv.

Styrkor och svagheter

Styrkan med strukturerade litteraturstudier ar att sokandet efter vetenskapliga artiklar i
databaserna var en noggrann process dar soktermerna och kombinationerna som anviandes
gjorde det mojligt att samla in ett brett spektrum av data relevant for studiens syfte. Alla
inkluderade artiklar som anvindes i denna studie var originalartiklar som hade blivit
peer-reviewed och uppfyllde studiens syfte. Forfattaren gjorde ett flertal testsokningar innan
den slutgiltiga sokstrangen blev klar. De inkluderade studierna analyserades noggrant av
med hjalp av CASP checklistan for att sikerstilla att de holl god kvalitet och foljde de
kriterier som satts for systematiska litteraturoversikter.

En svaghet med denna metod &r att den inte anses vara generaliserbar eftersom endast ett
fatal studier inom det valda omradet inkluderades i den strukturerade litteraturstudien
(Bryman, 2011). Detta kan gora att det kan vara svart att dra for stora slutsatser fran denna
studie da endast 12 studier inkluderats. Dessutom har nagra av dessa studier fa antal
deltagare i deras interventioner, vilket ytterligare kan forsvara mojligheten att dra slutsatser
och generalisera resultaten till en bredare population.

En annan svaghet med denna litteraturstudie ar att vissa av de granskade interventionerna
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inte visade signifikanta resultat avseende 6kad fysisk aktivitet. Dessa inkluderades dnda da
det fanns viirdefull information fér denna studie. Aven om dessa studier kunnat bidra med
betydelsefull information, kan man ifrdgasatta deras effektivitet nir det géller att frimja 6kad
fysisk aktivitet.

Ytterligare en svaghet ar att de flesta interventioner endast pagick under nagra veckor eller
manader, vilket gor det svart att dra for stora slutsatser hur de funkar pa langre sikt. Det
rekommenderas darfor for framtida forskning att gora interventioner under langre tid, da det
ar viktigt att se till att beteendeférandringar gar att behélla under tid.

Att gora denna studie var emellanét en tidskriavande process med att soka vetenskapliga
artiklar och analysera deras data. Detta paverkade forfattaren negativt da den strukturerade
sokningen tog tid att fa till pa ett bra sitt, vilket gjorde att analys och skrivande fick mindre
tid.

Validitet och reliabilitet

Enligt Bryman (2018) innebér begreppet tillforlitlighet att resultaten fran en undersékning
bor vara desamma om undersokningen skulle utféras igen, medan giltighet innebar att
slutsatserna som genereras fran en undersokning bor vara sammanlankade. For att
sakerstilla tillforlitlighet och giltighet i denna studie rapporterades allt forskningsmaterial
som anvandes som kallor tydligt i form av referenser, vilket skulle gora det 14tt for andra
lasare att granska och fa tillgang till studiens kvalitet. Vetenskapliga artiklar soktes fran de
framsta databaserna PubMed, CINAHL och Web of Science, vilket 6kade mojligheterna att
samla in ett brett spektrum av tillforlitliga data.

Etiska aspekter

Syftet med studien, metoden och resultaten presenterades tydligt, och en noggrann och
ordnad dokumentation upprattholls under hela forskningsprocessen for att sakerstilla
studiens troviardighet. Det fanns en tydlig redogorelse for hur data samlades in, analyserades,
granskades och kvalitetskontrollerades. For att minimera risken for bias och osaklig
inkludering eller exkludering av data loggades informationen fréan de vetenskapliga artiklarna
i en separat matris. Detta underldttade referenser under skrivandet av studiens resultat.

Strikta anstriangningar gjordes for att forbli neutral och objektiv, och att inte 1ata forforstaelse
av problemomradet paverka tolkningen av information fran killorna.
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5.3 Slutsats

Syftet med studien var att analysera och utviardera vad det 4r som gor att vissa halsoappar ar
effektiva for att oka fysisk aktivitet och minska stillasittande hos vuxna individer med risk for
typ 2-diabetes, diagnostiserad typ 2- diabetes eller graviditetsdiabetes. Slutsatserna fran
studien indikerar att effektiva hilsoappar for att frimja fysisk aktivitet och minska
stillasittande hos vuxna med diabetes ar multifaktoriell, flera faktorer verkar vara viktiga for
att lyckas inom detta omréde. I studien identifierades tre teman; anvindarupplevelse,
anvandning av beteendeteorier och funktioner, dessa tre teman kan vara effektfulla att ha i
atanke i utformning av hilsoappar. Anviandarupplevelsen och engagemanget for halsoappar
ar avgorande och kan paverkas positivt av regelbunden feedback och kommunikation. Att ge
deltagarna kansla av kontroll och autonomi 6ver sin hilsa genom individanpassning i
apparna okar ocksa engagemanget och ansvarstagandet for hdlsobeteenden. Detta kan
integreras genom att deltagarna sjédlva far sitta sina mal for fysisk aktivitet. Vidare visar
studien att integrationen av beteendeteorier i appdesign kan vara effektiva for att frimja
motivation samt for stod att 6vervinna eventuella hinder ddrmed 6ka fysisk aktiviteten.
Utover det ar det vardefullt att ta hansyn till malgruppen och anpassa funktioner darefter,
detta for att gora appen littillganglig. For framtida forskning rekommenderas att ytterligare
undersoka langsiktiga effekter av digitala hilsointerventioner pa individers beteenden och
halsoutfall.
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jning on)
tid
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Burstein F, ralie | ability | deltagare | och jamfors innan | 13 (87%) entusiastiska fann det
Flynn D, n study | med T2D | aktivi | och efter over att fortsatta acceptabelt att
Hwang ID, tetskl | interventione | anvdnda app-systemet anvanda
Dinh T, Goh | 2022 | 12 4 kvinnor | ocka n. Syfte att & om vissa anvandbarhets- | mobilappsysteme
TY, dagars | 15 mén till mer och t och var
Mohammad interv hélsosammare | tillforlitlighetsaspekter motiverade att
Ebrahim M, ention | 42-65 ar beteenden forbattrades. uppratthalla
Gilfillan C (kost, fysisk Det fanns en betydande langsiktiga
T2DM aktivitet och minskning med 0,22% livsstilsforbattrin
Physician-A glukosnivaer (P=.004) i hemoglobin gar genom
uthored mattes) Alc-nivan. beteendeforandri
Feedback in Av de 15 deltagarna ngar.
a Type 2 ansag 4 (27%) att
Diabetes anviandningen av
Self-manage systemet uppmuntrade
ment App: langsiktiga
Acceptabilit beteendeforandringar.
y Study
DuY, Texa | Kvalita | 26 Mobil | Interventions Studien visade att Aven om det
Dennis B, s tiv deltagare | app gruppen deltagarna i fanns vissa hinder
Rhodes SL, studie | totalt och matte vikt, interventionen, som kunde deltagarna
SiaM, Ko J, 2020 blodgl | fysisk aktivitet | anvande teknikassisterad | identifiera olika
Jiwani R, Grupp | 10sti ukos och kost i sjalvovervakning, individuella och
Wang ] samtal | interventi | matar | appen. upplevde flera fordelar yttre faktorer som
efter onen (8 e Kontrollgrupp | med denna metod, underlattade
Technology- 6 kvinnor) en fylldeisin | inklusive enklare anpassningen till
Assisted veckor hélsodata anvandning och 6kad och
Self-Monito och 6 Snittalder manuelltiett | engagemangi engagemanget i
ring of mana | 59.44r block. hélsosamma beteenden. | teknikassisterad
Lifestyle der sjalvovervakning.
Behaviors T2D Det drogs
and Health slutsatsen att
Indicators teknikassisterad
in Diabetes: sjalvovervakning
Qualitative var fordelaktig,
Study sdaker och
genomforbar for
att uppna positiva
livsstilsforandring
ar.
Ernsting, C., | Tysk | Enkats | 1500 Mobil | Olika grupper | Inom olika delgrupper Appar som
Stithmann, land | tudie deltagare | appli | avindivider rapporterade ungefar var | innehaller fler
L. M, med katio | med CVD, fjarde patient att de beteendeforandri
Dombrowsk | 2019 diabetes n diabetes eller | anvédnde appar for ngstekniker
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s,J. N, cardiovas identifiera var de mest pa ménniskors
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Association deltagare och uppfatta hjart-karlsjukdom och komplexitet.
s of Health med bada effektiviteten | diabetes kombinerat), Dessutom verkar
App Use 524 hos dessa hade hogre utbildning eHalsokunskap
and appar. och rapporterade mer vara en
Perceived Snittalder fysisk aktivitet. forutsattning for
Effectivenes 55 ar, Appanviandare hade att anvianda
s in People blandar hogre eHalsokunskap an | halsoappar
With man och icke-anvandare. De framgangsrikt,
Cardiovascu kvinnor anvandare som upplevde | vilket bor beaktas
lar Diseases att appen hade storre i
and T2D effekt pa deras hélso-utbildnings
Diabetes: hélsobeteenden strategier for att
Population- tenderade att ha hogre forbattra hilsan
Based hélsokunskap och hos patienter med
Survey eHalsokunskap samt hjart-karlsjukdom
beddmde att appen ar och diabetes.
anvande fler
beteendeforandringstek
niker (BCTs).
Alonso-Do Span | RCT-st | 294 mobil | Bada Efter 3 mdnader 6kade Den
minguez, R, | ien udie deltagare, | appli | grupperna interventionsgruppen framgangsrika
Patino-Alon blandat katio | fick sina dagliga antal steg multifaktoriella
so, M. C,, 2018 | 12 kvinnro n information med 1852 jamfort med interventionen
Sanchez-Ag mana | och méan. om vikten av kontrollgruppen. De bor bidra till att
uadero, N., ders hélsosamma okade ocksd sina aeroba | vagleda framtida
Garcia-Ortiz interv | 25-70 ar. vanor. steg med 1623, kliniska
, L., ention | Snittalder Interventions | gangstracka med 994 tillvidgagangssatt
Recio-Rodri med 60.6 ar gruppen fick meter, totala metaboliska | och design av
guez, J. 1, & uppfol aven tillgang ekvivalentminuter per applikationer for
Gémez-Mar jning T2D till vecka med 1297 och att hantera typ
cos, M. A. vid mobilapplikati | minskade sin 2-diabetes och
(2019). start, onen (som stillasittande tid med forbattra
3 promotar 34,3 minuter per dag patientresultat.
Effect of a mana héilsosamma jamfort med
multifactori der vanor), 5st kontrollgruppen.
al och 12 promenader
interventio mana ledda av
n on the der. sjukskoterska
increase in och en
physical workshop om
activity in kost.
subjects
with type 2
diabetes
mellitus: a
randomized
clinical trial
Hochsmann | Finla | RCT-st | 36 Mobil | Interventions | Iinterventionsgruppen Inaktiva individer
,C., nd udie inaktiva appli | gruppen fick okade den inre med typ
Infanger, D., deltagare | katio | tillgang till motivationen for fysisk 2-diabetes ger ett
Klenk, C., 2019 | 24 med noch | applikationen | aktivitet signifikant, med | nytt
Konigstein, veckor | overvikt smart | medan markbara férbattringari | smartphone-spel
K., Walz, S. s ochtyp 2 | klock | kontrollgrupp | intresse/noje och som inkorporerar
P, & interv | diabetes a en fick en upplevd kompetens etablerade
Schmidt-Tru ention konsultation jamfort med motivationsfaktor
cksass, A. 45-70 om livsstil kontrollgruppen. er och personliga
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d rupp anvande mojligheter att forbéttra | kontrollerad

Controlled appen. appen for att 6ka studie).

Feasibility T2D engagemanget hos Interventionen

Study of the anvandarna. ansags vara

MyHealthAv acceptabel, dven

atar-Diabet om det finns ett

es antal férandringar

Smartphon som kan goras i

e App for appen for att 0ka

Reducing deltagarnas

Prolonged engagemang.

Sitting Time

in Type 2

Diabetes

Mellitus

Anne L. Tysk | RCT 66 Mobil | Interventions | Resultatet av studien Interventionen

Potzel, land kvinnor appli | gruppen fick visade att den digitala visade inte pa

Christina 6 katio | tillgang till interventionen, effektiviteten hos

Gar, 2022 | mana | Graviditet | n mobilapplikati | TRIANGLE-appen, inte TRIANGLE-interv

Friederike ders sdiabetes on +vard och | visade sig vara effektiv entionen. Trots

Banning, interv kontrollgrupp | for att uppna det primédra | detta var appen

Vanessa ention en fick utfallet, vilket var att val accepterad

Sacco, standardvard | uppnd minst 3 av 5 mal och ansags vara

Andreas enligt Diabetes till hjalp av de

Fritsche, Prevention Program flesta anvédndare.

Louise (fysisk aktivitet, Darmed stodjer

Fritsche, fiberintag, fettintag, denna prévning
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Karsten mattat fettintag, och fortsatt utveckling

Miissig, viktminskning eller och testning av

Laura -underhall). Antalet TRIANGLE och

Dauben, kvinnor som uppnadde andra

Jochen detta mal var liknande appinterventioner

Seissler, mellan for kvinnor efter

Andreas interventionsgruppen GDM

Lechner och kontrollgruppen.

A novel Trots detta ansags appen

smartphone vara val accepterad och

app to anvandare rapporterade

change risk en hog kvalitet och

behaviors positiv uppfattning om

of women appens inverkan

after

gestational

diabetes: A

randomized

controlled

trial

Bonn SE, Sveri | RCT 181 Mobil | interventionsg | Det fanns ingen Studien fann inga

Hummel M, | ge deltagare, | appli | ruppen som signifikant effekt av bevis for att

Peveri G, 3 bade man | katio | anvdnde interventionen pa personer med typ

Eke H, 2024 | mdna | och n DiaCert-appen | moderat till kraftig fysisk | 2-diabetes som

Alexandrou ders kvinnor DiaCe | for att framja aktivitet (MVPA) varken randomiserades

C, Bellocco interv | med T2D | rt daglig vid 3 manaders att anvanda en

R, Lof M, ention promenad och | uppf6ljning (=1.51, app som framjar

Trolle kontrollgrupp | 95% CI -5.53 till 8.55) daglig promenad

Lagerros Y uppfol en som bara eller vid 6 manaders okade sin niva av

Effectivenes jning fick vanlig uppféljning (B=-3.53, mattlig till

sofa efter 3 vard. 95% CI-10.97 till 3.92) hogintensiv fysisk

Smartphon mana jamfort med aktivitet (MVPA)

e App to der kontrollgruppen. vid 3 eller 6

Promote och 6 manaders

Physical mana uppfoljning

Activity der jamfort med

Among kontroller som

Persons fick standardvard.

With Type 2 Effekten av appen

Diabetes: pa BMI var okKlar,

Randomize och vi fann inget

d som stodde en

Controlled effekt pa

Trial sekundadra utfall.
Ytterligare
forskning behovs
for att faststdlla
vilken typ av
mHealth-interven
tion som skulle
kunna vara
effektiv for att 6ka
fysisk aktivitet
bland personer
med typ
2-diabetes.

Wilczynska | Aust | RCT 84 Mobil | Jamforelse Resultaten visade att Okade dagliga

1,2 & David | ralie inaktiva appli | som gors personer som deltog i steg bland

R.Lubansl | n 20 vuxna katio | mellan tva interventionen och deltagare i

& Stefania veckor | mellan n faser i eCoFit okade sin dagliga interventionen

Paolini3 & 2019 | interv | 18-80ar | eCoFi | randomiserad | stegmingd hade detta forklarades av

Ronald C. ention | med T2D | t e forklarat av 6kade okade

Plotnikoff eller risk kontrollerade | intentioner att faktiskt genomforandeint

44




Uppfol | for T2D studien (RCT). | genomfora aktiviteten entioner.

Mediating jning Under fas 1 (implementeringsavsikte | Studien eCoFit
Effects of vid (veckor 1-10) | r) vid 10 veckors operationaliserad
the ‘eCoFit’ start, integrerades uppfoljning. Det fanns e framgangsrikt
Physical efter gruppsessione | dock inga tydliga genomforandeint
Activity 10 r for samband for de andra entioner i den
Interventio veckor utomhusfysisk | faktorer som studerades, | smartphone-app
n for Adults och 20 aktivitet och sasom attityder och som designats for
at Risk of, veckor kognitiv forvantningar. Studien att framja
or handledning visar att utomhusfysisk
Dl.agnosed me‘?‘_ ) implementeringsavsikter aktivitet
Wlt}_]' Type anvandr.lmgen anvandes framgangsrikt i
2 Diabetes av eCoFit den smartphone-appen
Magdalena sma_lrtp_hone-a eCoFit for att framja

pplikationen. | o hysaktivitet.

Fas 2 (veckor

11-20)

involverade

endast

anviandningen

av eCoFit

smartphone-a

pplikationen.

Jamforelsen

fokuserar pa

hur

implementeri

ngsavsikter

(implementati

on intentions)

paverkade

fysisk aktivitet

vid 10 veckors

uppfoljning
Xu, Z., Geng, | Chin | RCT 79 Mobil | Interventions | Resultatet visar att DHealthBar var
J, Zhang, S., | a studie | deltagare | appli | gruppen fick denna WeChat-app kan initialt effektivt
Zhang, K., katio | en vara effektiv for att for att forbattra
Yang, L., Li, 2020 | 6 411 n mobilbaserad | inducera positiva kostvanor, fysisk
J, &Li, ]. mana | interventi intervention kostférandringar och aktivitet och
(2020). ders on och 38 (via forbattra fysisk aktivitet | intentionen att

interv | i WeChat-app under en férandra dessa

A ention | kontrollg kallad interventionsperiod pa 6 | beteenden bland
Mobile-Bas rupp DHealthBar) manader. populationer som
ed och en lopte hog risk att
Interventio Uppfol | 23-67 ar kontrollgrupp utveckla typ
n for jning med risk som fick 2-diabetes, med
Dietary vid for T2D utbildningsma betydande
Behavior start, terial i tryckt skillnader i
and efter 3 form. forandringar av
Physical mana utfall under den 6
Activity der manader ldnga
Change in och interventionsperi
Individuals efter 6 oden.
at High Risk mana
for Type 2 der
Diabetes
Mellitus:
Randomize
d
Controlled
Trial.
Rhiannon E. | 2023 | Obser | 1826 Mobil | Anvindnings Anvandningen av appen | Anvandningen av
Hawkes a, vation | deltagare | appli | monster och minskade fran en median | appen minskade
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Lisa M.
Miles a, Ben
Ainsworth b
¢, Jamie
Ross d,
Rachel
Meacock e,
David P.
French

Engagemen
twith a
nationally-i
mplemente
d digital
behaviour
change
interventio
n: Usage
patterns
over the
9-month
duration of
the National
Health
Service
Digital
Diabetes
Prevention
Programme

Engl
and

sstudi
e

9
mana
ders
interv
ention

med risk
for T2D

katio

engagemang
jamfordes
med olika
funktioner i
en digital
diabetesforeb
yggande
intervention
(NHS-DDPP)
over en nio
ménaders
period.
Forskarna
analyserade
hur
anvandningen
av appen och
dess olika
funktioner
forandrades
over tiden hos
en kohort av
anvandare
som var
inskrivna i
programmet
under den
angivna
tidsramen.

pa 32 minuter (IQR 191)
under manad ett till 0
minuter (IQR 14) under
manad nio. Anvandarna
6vervakade sina
beteenden sjdlva (t.ex.
fysisk aktivitet och kost)
median 117 ganger (IQR
451) i apparna under det
nio manader langa
programmet. De dppna
diskussionsforumen
anvandes mindre
regelbundet (tillgdng en
median av 0 gdnger vid
alla tidpunkter). Det
fanns hogre engagemang
med vissa
interventionsfunktioner
(t.ex. malsattning) nar
stod fran en hilso-coach
var kopplat till dessa
funktioner.

under det nio
manader ldnga
programmet, aven
om hastigheten
pa minskningen
varierade
betydligt mellan
individer och
leverantoérer. Stod
fran
hélso-coachen
kan framja
engagemang med
specifika
interventionsfunk
tioner.
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Oliver J.
Peacock,
Max J.
Western,
Alan M.
Batterham,
Enhad A.
Chowdhury,
Afroditi
Stathi,
Martyn
Standage,
Alan Tapp,
Paul
Bennett &
Dylan
Thompson

Effect of
novel
technology-
enabled
multidimen
sional
physical
activity
feedback in
primary
care
patients at
risk of
chronic
disease -
the MIPACT
study: a
randomised
controlled
trial

Engl
and

2020

3
mana
ders
interv
ention
med
uppfol
jning/
matni
ngav
fysisk
aktivit
et
efter
12
ména
der.

RCT-st
udie

Totalt
204
alder
40-70 ar

Intervent
ionsgrup
pn=120

Kontrollg

rupp
n=84

Samtliga
deltagare
med risk
for
cardiovas
kuladra
sjukdoma
r/T2D

Mobil

appli
katio

Interventions
gruppen fick
en personligt
anpassad,
multidimensio
nell feedback
om fysisk
aktivitet med
hjalp av
enmobilapplik
ation under 3
ménader, samt
fem sessioner
med
halsotranare.
Kontrollgrupp
en fick endast
standardisera
d information
om fysisk
aktivitet utan
ytterligare
intervention.

Resultaten i studien
visade att den
multidimensionella
digitala interventionen
(MIPACT) inte
resulterade i nagon
okning av den
genomsnittliga fysiska
aktiviteten hos patienter
som var i riskzonen for
hjart-karlsjukdomar
och/eller typ 2-diabetes

Studien
identifierade en
stor variation i
den initiala nivan
av fysisk aktivitet
bland patienterna,
dér endast en
liten del hade
konsekvent lag
fysisk aktivitet
over flera
dimensioner.
Detta pekar pa
behovet av att
anvanda mer
sofistikerade och
individualiserade
strategier for att
framja fysisk
aktivitet hos
patienter med
okad
sjukdomsrisiko
inom
primarvarden.
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