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Individanpassat 
beteendeförändringsverktyg för fysisk 

aktivitet
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https://www.weplusapp.com



Samskapad: Patient som expert

 Personer med 
RA/ledgångsreumatism

 Forskare 
 Kliniker
 Webbdesigner
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Hur kan tRAppen användas?
Egenvård och uppföljning

 Egenvård
 Uppföljning av träning 

och mål 

 Anmäla individuellt eller 
grupp
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http://ki.se/nvs/trappen



Utvärdering

 tRAppen testversion:
Enkät och intervju

 tRAppen 1.0: 
Användarna: Enkäter, intervjuer
Fysioterapeuter: Intervjuer
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Utvärdering av tRAppen 1.0 
Fysioterapeuters erfarenheter

”… då känns det väldigt, 
väldigt bra när man funderar 
på ett avslut kliniskt sett att 
kunna erbjuda detta. 
tRAppen. För att det är ju ett 
sätt att också visa att det är 
en långsiktig vana vi vill åt, 
och det är ju långsiktiga 
träningsvanor vi vill hjälpa till 
med ..//.” 

Användbart verktyg för att  
stötta fysisk aktivitet
 Utslussning
 Uppföljning
 Hjälpmedel för fysisk 

aktivitet utanför sjukvård
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Ref: Lange L. Individanpassad användning av tRAppen –
ett webbaserat verktyg för fysioterapeuter. 
Magisteruppsats, Karolinska Institutet, 2017 



Egenvård vid kronisk sjukdom

 Egenvård dygnets alla
timmar

 Värde för båda patienter
och sjukvård



Vill du veta mer? Kom till utställningen och 
prata med mig
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Vill du testa tRAppen själv? 
Kontakta Åsa Revenäs, vid 
utställningen

http://ki.se/nvs/trappen

asa.revenas@ki.se



Tack!

Samarbetspartner: 
Karolinska Institutet 
Uppsala Universitet
I samarbete med 
Reumatikerförbundet 
It-företaget We+, www.weplus.se

Finansiärer: Karolinska Institutet 
(KID-medel och Strategiska 
forskningsområdet vård), 
VINNVÅRD, Combine Sweden, 
Reumatikerfonden, Stockholms 
läns landsting (4D), Stig Thunes 
fond
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