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1. MS Active App herunterladen

Laden Sie die App MS Active aus dem
Google Play Store oder dem Apple Store runter.

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.skysoft.ms

https://apps.apple.com/us/app/swiss-ms/id1592644377

Offnen Sie die App.
Die App startet mit dem Hauptmenu.

GETITON

P> Google Play

#_ Download on the

| App Store

I

j% ], Meine Ubungsprogramme

%O Ubungskatalog

Tagebucheintrag erstellen

@.

I Informationen zur
Multiplen Sklerose

%\ Bewegungsempfehlungen

{at ®

Home Tagebuch

= Jo


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.skysoft.ms
https://apps.apple.com/us/app/swiss-ms/id1592644377
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2. Funktionen einstellen

Wenn sie rechts oben auf H dricken, kommen Sie auf
ein Menu, in dem Sie die Einstellungen der App festlegen
und verschiedene Informationen uber die App finden
konnen:

menu
S@B Einstellungen
ﬂ Rechtliches

Impressum

L5

@ Uber die MS App

SCHLIESSEN

Das Menu «Einstellungen»:

SPRACHE

— Sie kénnen die Sprachen Deutsch, Franzdsisch oder

Italienisch wahlen. = " .
— Sie kdnnen die Schriftgrosse einstellen. I LA
@ Normal
— Beim Aktivieren von «Einfiihrungen» zeigt die App O Grosser
standardmassig eine kurze Einfuhrung. Hier kdnnen O Am arossten

Sie die EinflUhrung abstellen oder einstellen.

I EINFOHRUNGEN

EinfUhrung 'Meine ]

— Wenn Sie uns die Nutzungsinformationen zuschicken, _ Uvunaserogramme’ zeigen
konnen wir die App verbessern. Hier kdnnen Sie die I I SR o0
Ubermittlung ermoglichen oder abstellen. Ubermitteln o

I ERINNERUNGEN

— Die Erinnerungen fur die Durchflihrung lhrer

. . ] . Alle Erinnerungen eingeschaltet ®

Ubungsprogramme konnen Sie abstellen oder wieder

elnSte"en ‘Trainingsprogramme’ .
Erinnerung fUr 'Tagliche Ubungen' .

— Beim Anklicken der Elemente des Hauptmenus zeigt | ANLEITUNGEN
die App standardmassig eine kurze Anleitung. Hier
konnen Sie die Anleitungen abstellen oder wieder
einstellen.
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3. Navigation durch die App

Durch das Anklicken eines Feldes kommen Sie in ein
Untermenu.

Mit dem Pfeil links oben gehen Sie zum vorherigen
Thema zuruck.

Oder wenn Sie links unten die Schaltflache «kHome»
sehen, kehren Sie durch Draufklicken zum Hauptmenu
zuruck.

Die wichtigsten Funktionen

— «Ubungskatalog»: Hier werden Ubungen erstellt
und bearbeitet, und hier findet man die Videos mit
MS-spezifischen Ubungen der FPMS sowie
Entspannungs- und Wahrnehmungsubungen (vom
Inselspital Bern).

— Hat man bereits alle Ubungen, die man in einem
Programm zusammenstellen mochte, dann geht man
zu «Meine Ubungsprogrammey», um ein Programm

zu erstellen, es zu bearbeiten oder es zu absolvieren.

— Mochte man einen Eintrag im Tagebuch erstellen,
geht man zu «Tagebucheintrag erstelleny.

— Suchen Sie Informationen zur Multiplen Sklerose?
Kompakte Informationen zu wichtigen Themen in
Bezug auf Bewegen, Uben, Trainieren und
Entspannung finden Sie unter «Informationen zur
Multiplen Sklerose» sowie unter «Bewegungs-
empfehlungen».

— Mochten Sie man das Tagebuch bzw. den Verlauf
anschauen, dann gehen Sie rechts unten zu
«Tagebuch».

Home

'--% Ubungskatalog

:%\ ] Meine Ubungsprogramme

Tagebucheintrag erstellen

%@

Informationen zur
Multiplen Sklerose

% Bewegungsempfehlungen

]
rak

= Jo

Tagebuch
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4. Erstellen einer eigenen Ubung

Klicken Sie auf der Startseite auf «Ubungskatalog».
Klicken Sie auf «Eigene Ubungen erstellen».

Fir das Erstellen einer eigenen Ubung sollte die App
lhre Kamera und |hr Mikrofon nutzen kénnen. Dazu
braucht es |hre Zustimmung. Falls Sie die Zustimmung
noch nicht erteilt haben, wird die App Sie Fragen, ob
sie lhre Kamera und lhr Mikrofon nutzen darf.

Sie haben die Moglichkeit, in der App eigene Ubungen
zu integrieren, indem Sie ein Video mit eingesprochenem
Text oder 1 bis 2 Fotos mit geschriebenem Text erstellen.

Das Erstellen eines Videos oder Fotos funktioniert wie
bei der normalen Benutzung lhres mobilen Telefons.
Wenn Sie ein Video bzw. 1 oder 2 Fotos erstellt haben,
fragt Sie die App, ob die Aufnahme okay ist. Ist die
Aufnahme nicht okay, klicken Sie auf «Wiederholenx».

Wenn Sie mit der Aufnahme zufrieden sind, klicken Sie
auf «ok».

Sie kommen nun auf die Seite, auf der Sie der Ubung
einen moglichst eindeutigen Namen geben und
weitere Details dazu eingeben konnen.

Zum Schluss speichern Sie lhre eigene Ubung ab
(nach unten zu «Speichern» scrollen).

(o)

R

Ubungskatalog

< UBUNGSKATALOG

¢

ERSTELLEN

EIGENE UBUNGEN

Fiimen oder fotografieren Sie Ubungen, welche
Sie spater in Ihre Ubungsprogramme integrieren

konnen

€&  ERSTELLEN

ERSTELLEN

I EIGENE UBUNGEN

Filmen oder fotografieren Sie Ubungen,
welche Sie spater in lhre
Dhungsprogramme integrieren kénnen

VIDEO START

Aufnahmen sind auf eine Deuer von 240 Sekunden
beschrankt

BILD
ERSTELLEN

Pro Ubung kbnnen 2 Bilder erstellt werden.

UBUNGSDETAILS

NAME

Geben Sie einen Namen fur die Ubung an...

DATUM

18.08.2022 15:33

KURZBESCHREIBUNG

Geben 5Sie eine Kurzbeschreibung an...

ABBRECHEN

SPEICHERN
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Falls Sie eine Ubung aufgenommen haben, fiir die es
wichtig ist, dass eine Anzahl «Serien» oder
«Wiederholungen», oder die «Dauer» der Ubung
festgelegt wird, klicken Sie auf die entsprechende
Funktion.

Wenn es wichtig ist, dass Sie eine Ubung ermiidet,
konnen Sie die erwunschte Starke der Ermudung mit
der Funktion «Ermiidungsziel» festlegen von

© keine Ermudung (= 0)
bis extrem starke Ermuidung (= 10)

8 bedeutet eine sehr starke, aber nicht extrem starke
Ermudung, eine 5 bedeutet, dass eine mittlere Ermudung
erreicht werden soll.

Falls es wichtig ist, dass nach der Ausfuhrung einer
Ubung angegeben wird, ob diese Ubung Schmerzen,
Spastik oder Missempfindungen ausgelost oder verstarkt
hat, konnen Sie dies durch das Anklicken des Kastchens
«Schmerzen», «Spastik» oder «Missempfindungen»
aktivieren.

ERSTELLEN

Geben Sie eine Kurzbeschreibung an...

SERIEN & WIEDERHOLUNGEN

WIEDERHOLUNGEN

@

Gewshite Anzahl an Wiederholungen: 5

S5ERIEN

Gewsahlte Anzshl an Serien: 1

. @
Serienpause {in Minuten): 0.5

DAUER (IN MINUTEN])

ERMUDUNGSZIEL

© @

Selektierter Wert: 8

NOTIZEN

Notizen zu diesem Eintrag

SPEICHERN

- ®

SCHMERZ

SPASTIK

MISSEMPFINDUNGEN




Fachgruppe
F ms Physiotherapie bei
Multipler Sklerose

I DETAILS

Wie hat sich das Training auf lhre Symptome
ausgewirkt

Ermidung

Wenn Sie die Kastchen «Schmerzen», «Spastik» oder
«Missempfindungen» aktiviert haben, wird Sie spater,

wenn Sie eine Ubung ausgefiihrt haben und auf O®- - ®
«Ausgefiihrt» klicken, die App fragen: «Wie hat sich schmerz

diese Ubung (oder das Training) auf lhre Symptome

ausgewirkt?» Sie konnen dann auf der entsprechenden C@®- - ®
Skala eine Antwort angeben. Spastik

(Sie konnen die Fragen auch uberspringen und direkt ) ®

auf «Speichern» dricken.)

Missempfindungen

@. ......... @

I NOTIZEN

Notizen zu diesem Eintrag

SPEICHERN

Wenn Sie mit allen Eintragen fertig sind, klicken Sie
auf «Speicherny.
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5. Bearbeiten einer eigenen Ubung

Sie kdnnen lhre Ubungen im «Ubungskatalog»
andern oder |l0schen.

Wahlen Sie «Eigene Ubungen bearbeiten» aus.

Wahlen Sie aus der Liste der eigenen Ubungen die
Ubung aus, die Sie bearbeiten wollen, indem Sie auf
den blauen Button rechts neben dem Namen der
Ubung klicken.

Sie konnen nun die gleichen Funktionen wie bei der
Erstellung der Ubung benutzen.

e

*rﬁo Ubungskatalog

< UBUNGSKATALOG [og

GG EIGENE UBUNGEN
ERSTELLEN
Filmen oder fotografieren Sie Ubungen, welche

Sie spéter in |hre Ubungsprogramme integrieren
kdnnen

EIGENE UBUNGEN
BEARBEITEN

Andern oder ldschen Sie |hre erstellten Ubungen

UBUNGEN

Exercise 1

18.08.2022 15:35

Exercise 2

18.05.2022 1535
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6. Erstellen eines Programmes fur tagliche
Ubungen oder fiir ein Trainingsprogramm

Falls Sie mehrere Ubungen in einen Programm # 7 | Meine Ubungsprogramme
zusammenstellen mdchten, klicken Sie im Hauptmenu Al

auf «Meine Ubungsprogramme». Das Programm
«Meine tdglichen Ubungen» und «Mein Trainings-
programmy funktionieren ahnlich. B B mammss

PROGRAMM BEARBEITEN

Erstellen Sie ein Trainingsprogramm, um an

Hlel' erd daS UmfangrelChere PrOgramm ((Mein Ausdaver, Kraft oder Gleichgewicht zu arbeiten
Trainingsprogramm» erklart: Klicken Sie auf «Mein
Trainingsprogramm bearbeiteny.

TAGLICHE UBUNGEN

Stellen Sie aus MS-spezifischen (tANDERE») und
eigenen Ubungen («EIGENE>») Ihr Programm zusam-
men. Entspannungsubungen konnen Sie nur in das
Programm «Meine tidglichen Ubungen» aufnehmen. ® e
Sie finden die Entspannungsubungen unter «EIGENE», ®
wenn Sie nach unten scrollen.

EIGENE ANDERE

PC O

® dkxkcvk

UBUNGSPROGRAMME

EINSTELLUNGEN DES
PROGRAMMS

PROGRAMMDAUER

Sie konnen das Programm wahrend 1 bis 8 Wochen
ausfuhren, bevor Sie Ihr Programm neu einstellen ®
oder neu aktivieren mussen.

Benachrichtigung: Sie konnen PENACHRICHTIGUNGEN

sich durch die App an die Durch- Tramnaeestamm orerellens @
fuhrung des Programms mittels Anzahl der Erinnerungen pro Woche
einer Nachricht auf |hr Telefon Zeitounkt o

erinnern lassen. Klicken Sie die

Wochentage und die gewunschte ©  vermittag O oienstag

Tageszeit an und aktivieren Sie O Nachmittag Mittwoch

den Schieber so, dass er rot O Abend

(] Donnerstag

Freitag

leuchtet.

10
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Wenn Sie auf «Weiter» klicken, sehen Sie eine
Ubersicht tiber die ausgewahlten Ubungen.

Falls Sie nach Ablauf der Dauer des Programms
dieses Programm reaktivieren mdchten, klicken Sie
auf das Kastchen neben dem Text.

Wenn Sie auf «Aktivieren» klicken, wird das Programm
gespeichert. Jetzt kdnnen Sie das Programm unter
«Mein Trainingsprogramm» bzw. «Meine tdglichen
Ubungen» anschauen und durchfiihren.

UBUNGSPROGRAMME

AKTIVIEREN
PROGRAMMDALUER

1 Woche

Bis 25.08.2022

AUSGEWAHLTE UBUNGEN
Beinspiel

Jongleur

Pfeilbogen

Ubung 2

TRAININGSPROGRAMM SPEICHERM

Machten Sie diese Programm
abspeichern, um es nach Ablauf der O
Frogrammdauer reaktivieren zu

kannen?

ZURUCK AKTIVIEREN
ABBRECHENM

<« UBUNGSPROGRAMME

MEINE TAGLICHEN
UBUNGEN

Fuhren Sie Ihre taglichen Ubungen durch und
erfassen diese im Tagebuch

MEIN
TRAININGSPROGRAMM

Fuhren Sie ihr Trainingsprogramm durch und
erfassen dies im Tagebuch

11
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7. Durchfuhrung der Programme «Mein

Trainingsprogramm» und «Meine tdglichen Ubungen»

Wenn Sie auf «Mein Trainingsprogramm» klicken,
sehen Sie eine Ubersicht tiber die von Ihnen gewahlten
Ubungen eines Programms.

Wenn Sie auf «Details» neben einer Ubung klicken,
kénnen Sie sich die Durchfiihrung der Ubung nochmals
anschauen.

Haben Sie das Trainingsprogramm durchgefuhrt,
konnen Sie auf «+ ausgefiihrt» klicken.

Mit dem Klicken auf «+ ausgefiihrt» kommen Sie

ins Tagebuchprogramm. Sie konnen hier einen neuen
Eintrag im Tagebuch machen, der die Ausfuhrung des
Trainingsprogramms bestatigt sowie Symptome wahrend
der Ausfuhrung beschreibt. Oder Sie scrollen direkt
hinunter und klicken auf «Speichern», womit Sie die
Durchfuhrung des Programms bestatigen. Dieser
Eintrag wird im nachsten Kapitel beschrieben.

AKTIVES TRAININGSPROGR..

i

DAUER

Programmdauer 1 Woche

Bis 25.08.2022 15:37

I TRAININGSPROGRAMM AUSGEFUHRT?

+ AUSGEFUHRT

I AUSGEWAHLTE UBUNGEN

Belnsplel
Wiederholungen 10
Serien 1

Jongleur
Wiederholungen 10
Serien 1

Pfeilbogen
Wiederholungen 10

Serien 1

12
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8. Eintrag ins Tagebuch

Gehen Sie auf «kHome» und wahlen Sie
«Tagebucheintrag erstellen».

Hier konnen Sie verschiedene Aktivitaten, Symptome,
drei verschiedene Assessments und lhre Stimmung
in das Tagebuch eintragen.

Als Beispiel: Wenn Sie lhre momentane Ermudung in
das Tagebuch eintragen mochten, klicken Sie auf
«Symptom», dann auf «Ermiidung». Sie scrollen
etwas hinunter, damit Sie auf der Skala Ihre Ermudung
angeben konnen.

© keine Ermudung (= 0)
bis extrem starke Ermiidung (= 10)

Eine 8 bedeutet eine sehr starke, aber nicht extrem
starke Ermudung, eine 5 bedeutet eine mittlere
Ermudung.

Sie kdnnen auch Notizen zum Eintrag hinzuflugen.

Sind Sie mit dem Eintragen fertig, dann klicken Sie auf
«Speicherny.

?"@ Tagebucheintrag erstellen

NEUER EINTRAG

DATUM DES EINTRAGS

Datum 18 AUG. 2022 15:26

I KATEGORIE

O Aktivitat
@ Symptom
O Assessment

O  stimmung

I ART

a

Ermudung

O Schmerz

O Spastik

O Missempfindungen

[J  Anderes Symptom
I DETAILS

Erm0dung

© @
I NOTIZEN

Notizen zu diesem Eintrag...

ABBRECHEN SPEICHERN

13
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Sie konnen unterschiedliche Aktivitaten in das
Tagebuch eingeben.

Unter «sonstige sportliche Aktivitaten» konnen Sie
eine Aktivitat, die nicht aufgefihrt ist, in das Tagebuch
eingeben.

Sie konnen unterschiedliche Symptome in das
Tagebuch eintragen.

Unter «KAnderes Symptom» kdnnen Sie ein Symptom
und dessen Beschreibung in das Tagebuch eingeben,
das nicht aufgefuhrt ist.

Es stehen drei Assessments zum Eintragen in das
Tagebuch zur Verfugung. Erklarungen zu MSQPT
sehen Sie auf der nachsten Seite.

Ihre Stimmung konnen Sie unter «Stimmung»
eingeben, indem Sie auf dem Balken lhrer Stimmung
entsprechend eine Eingabe machen.

I ART

®

Tagliche Ubungen
Trainingsprogramm
Alltagsaktivitat
Gehen

Nordic Walking
Ausdauergerat

Jogging

O O O O O O O

Sonstige sportliche Aktivitadten

I ART

Ermodung
Schmerz
Spastik

Missempfindungen

O 0O O O

Anderes Symptom

I ART

O 2-Minuten Gehtest
@® 6-Minuten Gehtest
O

MSQPT

I KATEGORIE

Aktivitat
@ Symptom
Assessment

Stimmung

14
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Assessment MSQPT:

Der MSQPT ist ein Fragebogen, der den Verlauf der
physiotherapeutischen Behandlung dokumentiert und
zuverlassig zeigen kann, ob lhre Aktivitaten, lhre
Teilnahme am Alltagsleben und lhre Lebensqualitat
sich geandert haben.

Beantworten Sie den Fragebogen, indem Sie selbst
bestimmen, wie weit die Aussagen auf Sie zutreffen.
Dazu schieben Sie fur jede Aussage und jede Frage

den Punkt auf der Skala zu der Aussage, die Ihnen am
ehesten entspricht. Es gibt keine richtigen oder falschen
Antworten, sondern nur Ihre personliche Einschatzung ist
wichtig!

10 bedeutet «stimmt nicht»
90 bedeutet «stimmt genau»

Bei allen Aktivitaten spielt es keine Rolle, ob Sie
Hilfsmittel benutzen oder nicht. Aber Sie mussen
die Aktivitaten ohne Hilfe von weiteren Personen
ausfuhren kdnnen.

Es hilft oft, wenn Sie sich dazu uberlegen, ob fur Sie
eher 90, d. h. rechts der Mitte, oder eher 10, d. h. links
der Mitte, stimmt. Bei Unklarheiten wenden Sie sich
bitte an |hre Therapeutin bzw. Ihren Therapeuten.

Wenn Sie alle Fragen auf einer Seite beantwortet
haben, kommen Sie auf die nachste Seite.

Sie konnen die Resultate der Assessments sowie die
Veranderungen im Verlauf der Zeit im Tagebuch
nachschauen.

NEUER EINTRAG L

Im Vergleich zu der Situation vor einem halben
Jahr, wie worden Sie |hre Gesundheitssituation
beschrelben?

. :
10: Viel SC: Gleich 90 Viel
schlechter besser

Wenn ich morgens aufwache, fOhle ich mich
ausgeruht.

10: stimmt 50: Stimmt G0: stimmt
nicht teilweise genau

Ich kann mich ohne Hilfe anziehen.

10: Stimmt 50: Stimmt 90 Stimmt
nicht teilweise genau

Ich kann selbststandlg duschen.

. -
10: Stimmt 50 Stimmt 90: Stimmt
nicht teilweise genau

A,
rak

Tagebuch

15
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9. Resultate und Verlauf im Tagebuch
ansehen

Wenn Sie im Hauptmenu rechts unten auf «Tagebuch»
klicken, kommen Sie zu den grafischen Darstellungen
und Auswertungen lhres Tagebuchs.

In der Menuleiste oben wechseln sie von Symptome &
Stimmung, Assessments und Aktivitdten zu zwei
Detailansichten mit Ihren Eintragen, aufgelistet nach
Tag und Zeit.

In der Abbildung rechts sehen Sie die grafische Aus-
wertung zum Verlauf Ihrer Symptome & Stimmung.

Ist das Kastchen «Schmerz» unter der Grafik aktiv,
also dunkler als die anderen, sehen Sie den Verlauf
der Schmerzen. Klicken Sie auf «Missempfindungeny,
wird der Verlauf der Missempfindungen gezeigt usw.
Wenn Sie nicht alle Symptome sehen, scrollen Sie
runter.

Sie konnen den Verlauf exportieren, indem Sie oben
rechts auf den blauen Kreis klicken. Falls Sie dem
Export zustimmen, wird der Verlauf als PDF-Datei auf
Ihr Telefon gespeichert.

Sie konnen auch die Veranderungen in den
Assessments sichtbar machen. Klicken Sie oben auf
der Menuleiste das zweite Symbol von links an.

Als Erstes sehen Sie den Verlauf des MSQPT-
Fragebogens. Weiter unten sehen Sie den Verlauf der
verschiedenen Aktivitaten (Gehen, Nordic Walking,
Jogging und Ausdauergerat) sowie den Verlauf der zwei
Gehteste.

-y
ral

Tagebuch

E &

Aa E

UBERSICHT SYMPTOME &
STIMMUNG

letzte

7 TAGE 21 TAGE 3 MONATE

9
8

6
4
3
2
1
0

SYMPTOMFILTER

Schmerz Spastik

Missempfindungen

Andere Symptome Stimmung
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10. Informationen zur MS

Klicken Sie im Hauptmenu auf «Informationen zur
Multiplen Sklerose». Hier sehen sie eine Auflistung on
Themen (nach unten scrollen, um alle zu sehen).

11. Bewegungsempfehlungen

Folgende Themen finden Sie unter
«Bewegungsempfehlungeny.

I Informationen zur
Multiplen Sklerose

= Jo

< INFORMATION ZUR MS

Ambulante Physiotherapie
Ataxie

Atmung

Blasen- und Darmstérungen
Erndhrung

Fatigue

Hilfsmittel

Kognitive Schwierigkeiten
Paresen

Psychische Auswirkungen
Schmerzen

Schwindel

Sehstarungen
Sensibilitdtsstdorungen
Sexuelle Funktionsstdrungen
Spastik

Sprech- und Schluckstérungen

Stress

Bewegungsempfehlungen

%
<« BEWEGUNGSEMPFEHLUNG.

Sport und Bewegung

Kraft- und Ausdauertraining
Koordination

Gleichgewicht und Sturze

Entspannung

17
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Wir hoffen, dass Sie viel Freude an der
Benutzung der App haben und die App
lhnen hilft, regelmassig zu uben.

Sie konnen dadurch lhre korperlichen
Fahigkeiten verbessern und lhre Lebens-
qualitat steigern.

Das App-Team:

Jasmin Reinhardt

Deborah Oberhummer

Nanco van der Maas

Peter Bruins (Skyscraper Software GmbH)

Kontakt unter www.fpms.ch

UnterstUtzt durch

Schweizerische
Multiple Sklerose
Gesellschaft
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