Evaluering af Hold Hjernen Frisk
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Kort projektbeskrivelse

Hold Hjernen Frisk er et pilotprojekt stgttet af Nordea-fonden, som DGI, Slots- og Kulturstyrelsen og
forskningscenteret Center for Sund Aldring pa Kgbenhavns Universitet star bag. Projektets formal er at fa
flere seniorer til at leve et aktivt liv i laangere tid. Malgruppen for projektet er maend og kvinder mellem 55
og 75 ar. Helt konkret tilbyder Hold Hjernen Frisk tre forskellige aktivitetsspor, der alle rummer fysiske,
mentale og sociale elementer:

SMART-training: Fokus pa at treene hukommelse, koncentration og balance. Forlgbet bestar af en raekke
lav-intense gvelser med bl.a. ord og farver, der har til formal at udfordre deltageren motorisk, sensorisk og
logisk — samtidigt. Forlgbet tilbydes i 15, 30 eller 45 uger.

Kulturen i bevaegelse — bevaegelse i kulturen: Aktivitetsforlgb arrangeret af og pa udvalgte biblioteker.
Forlgbene varierer pa tveers pa bibliotekerne, men et faelles fokus er kombinationen af kultur, bevaegelse og
socialt samveer. Forlgbene vareri 15 uger.

Naturtraening for seniorer: @velser i naturen, der har til formal at udfordre kroppen og sanserne samtidig
med, at deltageren bliver intellektuelt stimuleret. Der er desuden fokus pa feellesskab og deltagere pa alle
niveauer kan vare med. Forlgbet tilbydes i 15 uger.

Spgrgeskemaundersggelse

Til evaluering af de tre spor er der blevet udviklet en digital Igsning, designet til seniorer, hvor deltagerne i
Hold Hjernen Frisk kan logge ind og besvare et spgrgeskemabatteri. Lgsningen giver overblik over
sporgeskemaerne, og deltagerne kan fglge med i status pa deres egne besvarelser. Deltagerne bliver bedt
om at besvare spgrgeskemaerne i Igbet af den fgrste uge af forlgbet (for-maling) og igen efter 15 uger, hvor
forlgbet er afsluttet (efter-maling). Har forlgbet varet laengere end 15 uger, er deltagerne blevet bedt om at
besvare spgrgeskemaerne hver 15., 30. og 45. uge.

Fgr-malingen omfatter et baggrundsspgrgeskema med spgrgsmal om uddannelse, helbred, livsstil og
sociale forhold, tre spgrgeskemaer omhandlende hhv. psykisk velbefindende (depression), kognitive
faerdigheder (intelligens) og helbredsrelateret livskvalitet, et valgfrit personlighedsspgrgeskema samt en
fysisk test.

Efter-malingen bestar af samme spgrgeskemaer som fgr-malingen plus et evalueringsskema, der spgrger
ind til deltagernes oplevelse af forlgbet.



Fer aktivitetsforleb

Baggrundskema Gener og Subjektiv Problemlesning
Spergsmdl om helbred, livsstil, Ubehog helbredStl IStCInd Problemiesningstest
arbejds- og familieliv. Spergsmal om hverdan du spergsmél om din egen bestéende of tre delpraver:
har haft det gennem de opfattelse af dit helbred. Scetningsfuldendelse,
sidste 2 uger. Analogier og talraskker.
OBS: Dette skema er pd tid,
hvorfor du ikke kan logge ud
undervejs.
Afsluttet v Afsluttet v Fortscet

Figur 1: Snapshot af computerbaserede spgrgeskemaer (fgr-mdling)

Undersggelsens design og konsekvenser for tolkning

Der er ikke tale om et forskningsprojekt, men en evaluering af et aktivitets- og formidlingsprojekt uden
brug af kontrolgruppe. Derfor skal resultaterne af fgr- og efter-malingerne ses i lyset af mulige sakaldte re-
testningseffekter. En re-testningseffekt er en traeningseffekt, hvor deltagernes preestationer forbedres
alene, fordi samme test tages flere gange. Da vi ikke har en kontrolgruppe, kan vi ikke redeggre for
stgrrelsen af re-testningseffekterne, hvorfor det er vanskeligt at konkludere pa resultaterne.

Mulige udfald

Ud fra undersggelsens design er fglgende konklusioner mulige:

1) Huvis der ikke forekommer signifikante forskelle (dvs. forskelle, som ikke skyldes ungjagtighed eller
tilfeeldighed) i 22ndringer mellem de tre aktivitetsspor, er en mulig tolkning, at effekten af
aktiviteterne er pracis lige stor for de tre spor. Men vi kan ikke udtale os om, hvor stor en del af
denne effekt, der skyldes re-testningseffekter eller kan tilskrives aktiviteterne. Det er anses dog for
mest sandsynligt, at der udelukkende er tale om re-testningseffekter.

2) Huvis et af de tre aktivitetsspor andrer sig signifikant mere end de to @vrige spor, kan det tolkes som
en effekt af det givne aktivitetsspor, da det ma forudsaettes, at re-testningseffekten er nogenlunde
den samme for de tre spor.



Antal besvarelser pa baggrundskema

| alt har 1073 deltagere besvaret baggrundsspgrgeskemaet ved fgr-malingen, og de fordeler sig
tilnaermelsesvis lige over de tre aktivitetsspor: 33% har deltaget i SMART-training, 32% er fra
bibliotekssporet og 35% fra naturtraeningssporet. Ud af de 1073 deltagere har 684 besvaret samme
baggrundspgrgeskema ved efter-malingen, hvilket svarer til 64%.

Deltagerkarakteristika

K@n: Skaev kgnsfordeling blandt Hold Hjernen Frisk-deltagerne med 80% kvinder og 20% mand. Endvidere
er der signifikant faerre maend pa SMART-training (15%) end pa bibliotekssporet (24%) og
naturtreeningssporet (23%).

Alder: Gennemsnitsalder pa 67,6 ar. Deltagerne i SMART-training er signifikant yngre (66,6 ar)
sammenlignet med deltagerne pa bibliotekssporet (68 ar) og naturtraeningssporet (68,2 ar). Yngste deltager
blandt samtlige deltagere er 42 ar og den aldre er 88 ar. | alt er 85 deltagere under 60 ar.

Erhvervsstatus: 15% i arbejde, 83% pensioneret, 2% i flexjob. Signifikant feerre er i arbejde pa
bibliotekssporet (6%) sammenlignet med de to gvrige spor — SMART-training (22%) og naturtraeningssporet
(18%).

Fysisk aktivitet: 96% rapporterer at vaere fysisk aktive mere end 3 timer om ugen, mens det for 52%
vedkommende er mere end 7 timer om ugen.

Helbred: 5% har diabetes og 24% har forhgjet blodtryk, hvilket er noget lavere end forekomsten i den
alderssvarende befolkning.

Samlet set indikerer de relevante karakteristika, at deltagerne i Hold Hjernen Frisk tilhgrer det gverste
segment i deres aldersgruppe i forhold til funktionsevne.



Selvrapporterede forbedringer

| evalueringsskemaet ved efter-malingen bliver deltagerne spurgt om, hvorvidt de selv oplever forbedringer
pa en lang raekke punkter. Skemaet blev udviklet i samarbejde med instruktgrer og bibliotekarer for at
sikre, at der kun bliver spurgt til parametre, der er relevante for hvert spor. Neden for skildres de
selvrapporterede forbedringer pa de tre aktivitetsspor.

SMART-training

Fysisk form Psykisk velbefindende e Hukommelse
Tkke forbedret
forbedret 9%
16%

e Holde fokus e Laere nyt Balance
forbedret forbedret
9% 8%

Figur 2: Selvrapporterede forbedringer pd SMART-training

Kulturen i bevaegelse — bevaegelse i kulturen

Fysiske form Psykiske velbefindende Sociale netvaerk

Figur 3: Selvrapporterede forbedringer pd bibliotekssporet



Naturtraening for seniorer

Balance

Fysisk form Psykisk velbefindende

Smidighed Sociale netvaerk

Figur 4: Selvrapporterede forbedringer pd naturtraeningssporet

Som det fremgar oven for, oplever en del af SMART-trainingsdeltagerne forbedringer i deres fysiske form
(25%), psykiske velbefindende (39%), hukommelse (36%), holde fokus (43%), lzere nyt (33%) og deres
balance (58%). Ligeledes oplever en del af deltagere pa bibliotekssporet forbedringer i deres fysiske form
(22%), psykiske velbefindende (45%) og sociale netvaerk (50%). Den stgrste del af deltagere, der oplever
forbedringer, ses pa naturtraeningssporet. Her rapporteres der forbedringer i fysisk form (46%), psykisk
velbefindende (64%), balance (50%), smidighed (36%) og sociale netvaerk (53%).

Det er vigtigt at understrege, at de oplevede forbedringer er rapporteret af deltagerne selv. Det er derfor
uvist, om man ogsa ved objektive malinger kan konstatere de mange forbedringer, som deltagerne selv
angiver. Dertil kommer, at selvom en paen andel af deltagerne rapporterer forbedringer, er der som vist i
figur 2, 3 og 4 flere omrader, hvor en endnu stgrre andel ikke umiddelbart oplever nogle forbedringer. Sa
selvom der rapporteres om oplevede forbedringer, er der intet videnskabeligt belaeg herfor.

Generel oplevelse af aktivitetsforlgbet

Evalueringsspgrgeskemaet viser ogsa, at 65% af deltagerne i SMART-training er motiverede for at leve
sundere, og at 78% ville tilmelde sig igen. Tilsvarende tendens ses for deltagerne pa bibliotekssporet, hvor
62% er motiverede for at leve sundere og hele 90% ville tilmelde sig igen. Blandt deltagerne pa
naturtraeningen svarede 75%, at de er motiverede for at leve sundere, mens 83% ville melde sig igen. Helt
vaesentligt ma det vaere, at langt stgrstedelen af deltagerne pa alle tre aktivitetsspor ville anbefale forlgbet
til en ven — SMART-training (92%), bibliotekssporet (90%) og naturtraning (95%).



Zndringer over tid pa psykologiske spgrgeskemaer for hvert
aktivitetsspor

Psykisk velbefindende (depression): Der ses en mindre reduktion i depressive symptomer pa SMART-
trainingssporet og bibliotekssporet. Deltagerne pa naturtraningssporet rapporterer faerrest symptomer
bade i fgr- og efter-maling, men der ses ingen signifikante forskelle pa sendringerne over tid for de tre
aktivitetsspor. Det er derfor mest sandsynligt, at faldet i scoren er udtryk for en form for re-testningseffekt.
Det kan dog ikke udelukkes, at faldet i score er et udtryk for, at deltagerne har faet det bedre.

| forhold til helbredsrelateret livskvalitet og personlighed blev der ikke fundet relevante andringer fra
for- til eftermaling for nogle af de tre spor.

Kognitive faerdigheder: Jaevnfer Figur 5: £ndringer over tid i kognitive feerdigheder nedenfor. For alle tre
aktivitetsspor er der signifikante stigninger i totalscoren for kognitive faerdigheder. Den stgrste stigning
forekommer blandt deltagere pa bibliotekssporet (3.4) efterfulgt af deltagere pa SMART-training (2.9) og
naturtraeningssporet (2.8). Overordnet set klarer deltagerne pa alle tre spor sig bedre i de kognitive tests
ved efter-malingen end ved fgr-malingen. Dog er der ikke noget, der tyder p3, at udviklingen over tid er
forskellig for de tre aktivitetsspor. De observerede a&ndringer er derfor sandsynligvis udtryk for en re-
testningseffekt, hvor den observerede stigning i scores skyldes, at deltagerne har taget testen én gang fgr.

Sammenligner man &ndringerne for de tre aktivitetsspor i delprgven ‘saetninger’, har bibliotekssporet
imidlertid forbedret sig signifikant mere end SMART-trainingssporet. Det kan altsa ikke udelukkes, at
deltagerne pa bibliotekssporet faktisk har forbedret deres kognitive faerdigheder mere end SMART-
trainingsdeltagerne, hvilket kan betyde, at der er flere kognitive relevante aktivitetstilbud pa bibliotekerne
end i SMART-training. Pa den anden side er det bemaerkelsesveerdigt, at det ikke afspejles i forskelle pa
2ndringer i totalscoren. Man kan saledes diskutere, hvor stor betydning resultatet bgr tillaegges.

Kognitive faerdigheder

3.5
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m SMART
m Bibliotek
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Total score Saetninger Analogier Talraekker

Figur 5: Z£ndringer over tid i kognitive feerdigheder



Zndringer over tid pa fysiske tests for hvert aktivitetsspor

De fysiske test er baseret pa European Fitness badge og omfatter en raekke gvelser som eksempelvis
‘planken’ og spraellemand, der hver isar reflekterer fysiske parametre som styrke og koordination.
Deltagerne bedgmmer og scorer hinandens praestationer, hvilket introducerer en stor maleusikkerhed i
data.

Resultaterne peger i retning af, at naturtraeningsforlgbet omfatter aktiviteter, der forbedrer den
overordnede fysik og styrke, mens SMART-trainingsforlgbets gvelser snarere forbedrer koordinationen.
Omvendt bliver man i tolkningen af resultaterne ngdt til at overveje proceduren ved indhentning af data.

Konklusion

Som det fremgar af de selvrapporterede forbedringer og deltagernes generelle oplevelse af
aktivitetsforlgbene, viser evalueringen, at deltagerne pa bade SMART-trainings-, biblioteks- og
naturtraeningssporet alle er meget tilfredse og glade for aktiviteterne. Hele 90% til 95% af deltagerne ville
eksempelvis anbefale forlgbet til en ven. Dertil oplever de forbedringer iszer pa de sociale aspekter og i
deres motivation for at leve sundere.

De selvoplevede forbedringer ser pa alle mader ud til at veere et resultat af deltagelse i Hold Hjernen Frisk
aktiviteter. Det er dog ngdvendigt at holde sig for @je, at der ikke er videnskabeligt belaeg for effekterne —
kun deltagernes egne oplevelser. Sa selvom aktivitetsforlgbene opfattes som spazndende og relevante, kan
effekten ikke dokumenteres videnskabeligt.

| forhold til de psykologiske spgrgeskemaer er der fundet signifikante @&ndringer fra fgr- til efter-malingen.
Mest signifikant i deltagernes scores pa den kognitive test, men ogsa hos deltagerne pa SMART-trainings-
og bibliotekssporet udtrykt ved nedgang i scores pa depression.

Bade for kognitive feerdigheder og psykisk velbefindende (depression) er der dog ikke fundet systematiske
forskelle i &ndringer mellem de tre aktivitetsspor. Det er derfor mest sandsynligt, at &endringerne afspejler
en form for re-testningseffekt og altsa ikke en effekt af aktivitetsforlgbene.
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