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 Ziel: Personen mit MS in Bewegung bringen

 12 Wo Bewegungscoaching mit der ms BEWEGT App

 Ziel ist die Steigerung von…
 …Fatigue und Gehfähigkeit
 …körperlicher Aktivität
 …bewegungsbezogener Gesundheitskompetenz
 …Lebensqualität

 Evaluation über eine randomisierte, kontrollierte Studie 

 Rekrutierung über 4 MS-Zentren
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1. Die ms BEWEGT App
Schaltzentrale und Navigator

2. Der persönliche Coach 
führt ins Programm
und steht dann zur Seite

3. Der eigene Trainingsfleiß
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Der Planer führt durchs komplette Programm
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Kräftigungs-
übungen

Ausdauer-
training

Entspannungs-
übungen

Kompetent 
werden für 
Bewegung 

bei MS 

Koordinations-
übungen (5min)
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 Beispiel aus 5-Minüter  Typische Kraftübung
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 Erklärung der Grundlagen 
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 Wichtige Tipps für Umgang mit Fatigue im Training
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Motivation / DabeibleibenBewegung / Training bei MSBewegung / Training allgemeinEinführung
Woche 

Willkommen zu ms BEWEGT

Wo 0
Bewegung und Gesundheit

Vorbereitungen für Ihr Training
Körperwahrnehmung

Messung Ihrer Mobilität
Einführung ins Krafttraining

Wo 1
Übungsfeedback

Training und MS aber sicher
Wo 2

Training und Fatigue
Einführung ins Ausdauertraining

Wo 3
Bewegung und Gesundheit bei MS

Puls messen und verstehen
Wo 4

Gehfähigkeit Grundlagen
Bewegung planen 1: Doku

Wo 5
Gehfähigkeit Training
Training und Spastik

Wo 6
Bewegung planen 2: Analyse

Hitzeempfindlichkeit Grundlagen
Wo 7

Allgemeine Bewegungsempfehlungen
Hitzeempfindlichkeit und Training

Wo 8
Bewegungsempfehlungen für PmMS

Zielsetzung und Training
Wo 9

Motive und Motivation
Die 4 goldenen Regeln des Trainings

Wo 10
Motive bei MS

Hindernisse überwindenWo 11
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Der Wochenplan nimmt etwa 90-120 Minuten in Anspruch 
 Krafttraining 1-2mal 20-40 min
Ausdauer 1-2 mal 10-30 min
 Lernen 2-3 Module 20-30 min
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25

Praxis

Praxis

Praxis

Praxis

Screening

Wichtigste Einschlusskriterien 
• Alter >18, Diagnose MS, stabil >30 Tage
• Smartphone Android, grundlegende Kenntnisse
• Fatigue oder eingeschränkte Gehfähigkeit

Wichtigste Ausschlusskriterien 
• EDSS > 6.5
• Regelmäßig >2x30min/Woche Sport/Training
• Schwerwiegende weitere Erkrankungen
• Keine „Sport“-Tauglichkeit



| 13

Einschluss

Bewegungs-
coaching

Keine 
Intervention

Bewegungs-
coaching

25

Praxis

Praxis

Praxis

Praxis

Screening

T0

Start

T1

12 Wo

T2

24 Wo
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Wie gut haben die Teilnehmenden mitgemacht? 
 Wieviel Trainingseinheiten
 Wieviel Lerneinheiten

Wie war die Wirkung auf 
 Fatigue
 Gehfähigkeit
 MS-spezifische Lebensqualität/Symptome
 Körperliche Aktivität
 Bewegungsbezogene Gesundheitskompetenz
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Einschluss

Bewegungs-
coaching

Keine 
Intervention

Zugang zur App

25

Praxis

Praxis

Praxis

Praxis

Screening27 20

7

11 6

7 Kriterien nicht erfüllt 2 abgebrochen

5 abgebrochen
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 Lernmodule: 97% komplett absolviert (330 von 340 insges.) 

 Bewegungseinheiten: 6-7 pro Woche absolviert
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„Beim Gehen zog ich immer mein rechtes Bein nach, wenige Meter und das war 

nur mit Rollator und Sitzpausen möglich, trotzdem hatte ich Angst vor den 

Wegen, war schnell erschöpft, hatte Spastiken und musste mehrfach am Tag 

schlafen. Meinen Fuß und mein Bein nur wenige cm anzuheben ging nicht. 

Durch das Programm hat sich alles verbessert. Ich bin viel belastbarer, die Fatigue 

und die Spastiken sind weg, kann ohne Rollator und ohne Angst gehen. Ein Stock 

begleitet mich zur Sicherheit. Ich habe ein großes Stück meiner Selbständigkeit 

zurück.“
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Alle sind glücklich 
Die App und unsere Inhalte wurden sehr gut angenommen
Die Trainingserfolge ließen nicht auf sich warten

ms BEWEGT soll Personen mit MS dauerhaft zur Verfügung stehen –
als Digitale Gesundheitsanwendung (DiGA)
 Verschreibung durch Ärzte, Nutzung ohne Zuzahlung 
 angeboten von AMSEL und ZTM
 ZTM hat Verhandlungen mit dem BfArM zur Zertifizierung gestartet
 Ziel: vorläufige Zulassung Ende 2025/Anfang 2026
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Dr. Alexander Tallner
tallner@ztm.de

www.ztm.deinfo@ztm.de

+49 971 13131-0

Münchner Str. 5 | 97688 Bad Kissingen

Bad Kissingen | Karlsruhe

Follow us on
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Dr. Tom Zentek
zentek@ztm.de


