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@ Vorwort

te Versicherungsjahr.
Zudem erweitern wir

standig unsere Extraleistungen, zuletzt im Bereich der Darm-
krebsvorsorge: Unsere Versicherten haben hierbei Anspruch
auf einen erweiterten Stuhltest, der eine maximale Treffer-
quote erreicht (siehe Seite 7). Fir noch schnellere Verwal-
tungsabldufe und optimalen Datenschutz fiihren wir dariber
hinaus eine neue Software ein (siehe Seite 3).

,Fit in den Frahling” ist das Motto dieser Ausgabe. In diesem
Rahmen mdéchten wir Sie unter anderem ermutigen, auf
zwei Radern in die warme Jahreszeit zu starten. Denn Fahr-
radfahren schont nicht nur die Gelenke, sondern z&hlt als
Ganzkérpersportart zu den gestindesten Bewegungsformen
Uberhaupt. Dabei kommt es keinesfalls auf Hochstleistungen,
sondern auf RegelméBigkeit an. Dafir bietet sich der tagliche
Weg zur Arbeit ebenso an wie eine mehrstiindige Radtour
am Wochenende. Mehr dazu lesen Sie auf Seite 8-9.

Unseren jungen Versicherten stellen wir diesmal das Thema
Sprachreise (Seite 10—11) vor. Denn damit lassen sich Erlebnis
und Sprache ideal zu einer bleibenden Erfahrung verbinden.
Jetzt ist die Zeit, aus der Angebotsvielfalt auszuwahlen.

Klaus Opitz gibt Ihnen passend zur Jahreszeit Einblick in die
mediterrane Frihlingskiche — mit ebenso leichten wie lecke-
ren Pastagerichten, kombiniert mit frischen Meeresfriichten.
Denn das Meer bietet kulinarisch viel mehr als Seelachsfilet
und Matjeshering. Die Rezeptvorschldge gehen leicht und
schnell von der Hand. Probieren Sie es aus.

Wir, das Team Ihrer BKK Textilgruppe Hof, wiinschen lhnen
einen gesunden Start in den Frihling.

Ihr Peter Knéchel
Vorstand BKK Textilgry,

LT

mfo@bkk textllgruppe hof de
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Ihre BKK Textilgruppe Hof

Gesundheit im Koalitionsvertrag

In Sachen Gesundheit bringt der 185-seitige Koalitionsver-
trag von CDU/CSU und SPD einige Neuerungen mit sich: So
soll zuklinftig auch in strukturschwachen Regionen eine fl&-
chendeckende éarztliche Versorgung sichergestellt werden.
Patienten sollen hierdurch Uber eine zentrale Terminservice-
stelle innerhalb von vier Wochen, bei Uberweisung zum
Facharzt innerhalb von einer Woche einen Termin erhalten.
Auch eine Qualitatsoffensive im Bereich Krankenhaus wurde
beschlossen, ebenso wie eine umsichtige Ausgabenpoli-

tik. Hierdurch soll der Gesundheitsfonds entlastet und der
Beitrag zur gesetzlichen Krankenversicherung von 15,5 auf
14,6 % gesenkt werden. Die bisher darlber hinaus vom
Mitglied allein zu tragenden 0,9 % sollen in einem pro-
zentualen Zusatzbeitrag aufgehen, den jede Krankenkasse
individuell erheben kann. Somit kénnten sich die Beitrage
zukUnftig von Kasse zu Kasse zunehmend unterscheiden.
Pauschale Zusatzbeitrage wird es zukunftig nicht mehr
geben.

Im Bereich Pflege sollen Zuschusse fur Wohnumfeld ver-
bessernde MaBnahmen ausgebaut sowie Leistungen wie

Pramienzahlung bis Ende Marz

Ihre Pramie fur das Versicherungsjahr 2013 steht nun ins
Haus, und dies das vierte Jahr in Folge: Alle Mitglieder,

die das volle Jahr 2013 bei uns versichert waren, erhalten

in diesem Rahmen 60 € Beitragsriickzahlung, fur kirzere
Versicherungszeiten einen anteiligen Betrag. Dazu schicken
wir lhnen bis zum 31. Marz 2014 automatisch ein Schreiben
mit einem Verrechnungsscheck zum Abtrennen. Sie missen

Kurzzeitpflege, Verhinderungspflege, Tages- und Nachtpfle-
ge besser und flexibler aufeinander abgestimmt werden.
Die zehntagige Auszeit fir Angehorige in der Pflege, die
kurzfristig Zeit fur die Organisation einer neuen Pflege-
situation bendtigen, soll analog dem Kinderkrankengeld
mit einer Lohnersatzleistung gekoppelt werden. Auch die
Hospize sollen starker unterstiitzt und die Versorgung mit
Palliativmedizin ausgebaut werden. Die Vereinbarkeit von
Pflege und Beruf will Schwarz-Rot ebenfalls verbessern und
diese MaBnahmen mit einem Anstieg des Pflegebeitrags um
0,3 % spatestens zum 1. Januar 2015 finanzieren. 0,1 %
davon sollen in den Aufbau eines Pflegeversorgungsfonds
flieBen, der kinftige Beitragssteigerungen abmildern soll.
Eine Erhohung um weitere 0,2 % soll in naher Zukunft fol-
gen. Fur 2014 ist zudem ein Praventionsgesetz geplant, das
auch die betriebliche Gesundheitsférderung umfasst.

Derzeit gelten noch die aktuellen Beitragssatze von 15,5 %
in der gesetzlichen Krankenversicherung und 2,05 % in

der Pflege. Wir informieren Sie wie immer aktuell, wie und
wann die Koalitionsziele umgesetzt werden.

60 €

s

nichts dafur tun, auBer den Scheck innerhalb
von sechs Wochen bei lhrer Bank einzulésen.
Damit mochten wir uns bei Ihnen fur unser gu-

tes Geschaftsergebnis bedanken und Sie daran [
teilhaben lassen. Die weitere gute Nachricht:
Auch fir das Folgejahr ist bereits eine Pramie in
Planung.

*
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Systemumstellung fur unsere Versicherten

Wir wollen uns standig verbessern, Ablaufe reibungslos
gestalten, schnell reagieren und den besten verfligbaren
Datenschutz gewahrleisten. In diesem Zuge fuhren wir

in unserem Haus die moderne Krankenkassen-Software
iskv_21c ein. So bringen wir alle Geschaftsvorgange, z. B.
im Beitrags- und Leistungswesen, auf den neuesten Stand.
Im Rahmen der Systemumstellung sind alle unsere Mitarbei-

© Gina Sanders

ter von Juli bis Oktober 2014 engagiert im Einsatz. Daher
werden wir uns in dieser Zeit auf die Kernoffnungszeiten
(Mo.-Do. 9-16 Uhr, Fr. 9-14 Uhr) beschranken und nicht
immer sofort auf Ihre Anfragen reagieren kénnen.

Wir arbeiten jedoch mit Hochdruck an einer schnellen und
optimalen Umstellung und bedanken uns bereits jetzt
ganz herzlich fur Ihr Verstandnis.
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Aktuelles aus
dem Verwaltungsrat
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BKK Textilgruppe Hof

Die BKK Textilgruppe Hof ist wie auch
alle anderen gesetzlichen Kranken-
kassen eine Korperschaft des offent-
lichen Rechts mit Selbstverwaltung.
Als demokratisches Kontrollorgan
gestaltet daher der Verwaltungsrat
ihre Geschicke maBgeblich mit: Er
entscheidet Uber alle grundsatzlichen
Fragen, darunter die Satzung sowie
die Wahl und Kontrolle des Vorstands,
der das operative Geschaft fuhrt.
werden auch Satzungsleistungen
Pramienzahlungen und Extraleistun-
gen vom Verwaltungsrat beschlossen.

Im fiinfkopfigen Team

aktiv fiir die BKK

Der Verwaltungsrat der BKK Textil-
gruppe Hof besteht aus funf eh-
renamtlichen Mitgliedern, darunter
drei Versichertenvertreter (Roland
Schmittnagel, Monika Fréhlich und
Sezgin Oktem) und zwei Arbeit-
gebervertreter (Vorsitzender Ernst
Schoberth, Hans-Joachim Lenz). Beide
Gruppen verfligen Uber die gleiche
Stimmenzahl und werden im Rahmen
der Sozialwahlen von Versicherten
und Arbeitgebern jeweils fur sechs
Jahre gewahlt. In der Regel kommt
es zu einer Friedenswahl. Bei dieser
werden die vorgeschlagenen Kandida-
ten der Versicherten und Arbeitgeber
ohne weitere Wahlhandlung in den
Verwaltungsrat Gbernommen, sofern
nicht mehr Kandidaten als Platze zur
Wahl stehen.
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Grundlegende Rechte fiir
demokratische Mitgestaltung

1a.den Vorstand zu Uberwachen,

1b.alle Entscheidungen zu treffen,
die fur die Krankenkasse von
grundsatzlicher Bedeutung
sind,

2. den Haushaltsplan festzustel-
len,

3. Uber die Entlastung des Vor-
stands wegen der Jahresrech-
nung zu beschlieBen,

4. die Krankenkasse gegenuber
dem Vorstand und dessen
Mitgliedern zu vertreten,

5. Uber den Erwerb, die VerguBe-
rung oder die Belastung von
Grundstticken sowie Uber die
Errichtung von Gebauden zu
beschlieBen und

6. Uber die Auflésung der Kran-
kenkasse oder die freiwillige
Vereinigung mit anderen Kran-
kenkassen zu beschlieBen.

(2) Der Verwaltungsrat kann
samtliche Geschafts- und
Verwaltungsunterlagen ein-
sehen und prufen.

(3) Der Verwaltungsrat soll zur
Erfullung seiner Aufgaben
Fachausschusse bilden.

Jiingste Satzungsanderungen
durch den Verwaltungsrat

Die vom Verwaltungsrat verabschiedeten
Satzungsanderungen mussen von der
Regierung Mittelfranken-Oberversiche-
rungsamt Nordbayern genehmigt und

im Bundesanzeiger (s. a. www.bundes-
anzeiger.de) veroffentlicht werden. Zu-
letzt wurden am 02.07.2013 folgende
Anderungen beschlossen:

Name ,,.BKK Textilgruppe Hof” (§ 1):
,Die Betriebskrankenkasse ist eine
rechtsfahige Kérperschaft des éffentlichen
Rechts und fahrt den Namen: BKK Textil-
gruppe Hof und hat ihren Sitz in 95028
Hof.”

Dies bedeutet: Der neue einheitliche
Name |6st damit die alte Bezeichnung

. Gemeinsame Betriebskrankenkasse der
Gesellschaften der ‘textilgruppe hof'” ab.

Préamienzahlung (§ 9a) gemaB § 242
Abs. 2 SGB V: , Die Betriebskrankenkasse
zahlt ihren Mitgliedern fir jeden Tag der
Mitgliedschaft fir das Kalenderjahr 2013
eine einkommensunabhédngige Prémie von
Jjéhrlich bis zu 60 EUR. (...) Die Prdémienaus-
zahlung erfolgt durch Verrechnungsscheck
an das Mitglied. Die Betriebskrankenkasse
informiert jedes Mitglied schriftlich Gber
die Prémienauszahlung. Die Auszahlung
der Prémie erfolgt jéhrlich riickwirkend fir
das abgelaufene Kalenderjahr bis zum 31.
Mérz des Folgejahres an das Mitglied.”
Dies bedeutet: Mitglieder erhalten damit
bis zum 31. Marz 2014 automatisch

eine Pramienzahlung per Verrechnungs-
check. Waren sie 2013 durchgehend als
Beitragszahler bei der BKK Textilgruppe
Hof versichert, betragt die Pramie 60 €,
fur einen kirzeren Versicherungszeitraum
einen anteiligen Betrag.

Zuschuss Praventionskurse (§ 12 b):
,Fur Leistungen von Fremdanbietern wird,
sofern sie den im o. g. Handlungsleitfaden
aufgefihrten Qualitatskriterien gendigen,
bei Vorlage einer Teilnahmebestatigung
einschlieBlich eines Nachweises Gber die
Teilnahme an mindestens 80 v. H. der
Kurseinheiten, ein einmaliger Finanzie-
rungszuschuss in Héhe von 90 v. H. der
entstandenen Kosten, max. aber 90 EUR
Jje MaBnahme gewéhrt. Der Anspruch

ist pro Kalenderjahr begrenzt auf zwei
MaBnahmen aus den genannten Hand-
lungsfeldern.”

Dies bedeutet: Die BKK Textilgruppe Hof
fordert zertifizierte Gesundheitskurse aus
den Bereichen Ernahrung, Bewegung,
Entspannung oder Suchtverhalten bei
regelmaBiger Teilnahme mit 90 % der
Kursgebdihren, jahrlich bis zu 180 € — je
bis zu 90 € fur bis zu zwei Kurse.

Professionelle Zahnreinigung (§ 16 d):
I. Versicherte kénnen zusétzlich zu ihren in
§ 28 Abs. 2 SGB V geregelten Ansprii-
chen eine professionelle Zahnreinigung

in Anspruch nehmen, soweit die Leistung

von einem Zahnarzt durchgefihrt oder
veranlasst wurde.

Il. Die professionelle Zahnreinigung muss
folgende Kriterien erfillen:

a. Uberpriifung und/oder Unterweisung
in der hduslichen Mundhygiene mit
speziellen MaBnahmen (z. B. Anfar-
ben), Inspektion der Zéhne und des
Zahnfleisches.

b. Grindliche Zahnreinigung (Zahnstein,
Beldge, Verférbungen) und der Zahn-
zwischenrdume, Politur der Zéhne
(z. B. mit Pulverstrahlgerdten und
speziellen Polierern), der Fillungen
und Kronenrénder, damit sich fir eine
gewisse Zeit auf der glatten Oberfla-
che keine Bakterien mehr festsetzen
kénnen.

C. Fluoridierung der Zdhne mit konzen-
trierten Préparaten.

d. Ggf. die Abgabe einer Erndhrungs-
empfehlung.

Fir Leistungen, die die Voraussetzungen
nach Abs. | und Il erfillen, ibernimmt dlie
BKK nach Vorlage der Rechnungsoriginale
100 v. H. der Kosten, maximal aber je Ver-
sicherten und Kalenderjahr 40 EUR.

Dies bedeutet: Die BKK Textilgruppe Hof
Ubernimmt 100 Prozent der Kosten fiir
Professionelle Zahnreinigung, bis zu 40 € je
Kalenderjahr.

Die ausfuhrlichen Satzungsénderungen
sowie die komplette Satzung kénnen
Sie auf unserer Homepage
www.bkk-textilgruppe-hof.de oder
in unserer Geschéftsstelle einsehen.

1/2014
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Generika: Arzneimittel-

Einsparungen fur unsere Versicherten

Steigende Arzneimittelausgaben machen Einsparungen zu einer wichtigen Voraussetzung

stabiler Beitrage. Fur verordnete Medikamente, deren Patentschutz nicht mehr gilt, erhalten

Sie in diesem Rahmen sogenannte Generika — wirkstoffgleiche Praparate gleicher Qualitat.

Dies bedeutet keinerlei Nachteil fur Sie, aber einen Vorteil fir die Versichertengemeinschaft.

Waurde lhnen in der Apotheke schon
einmal ein anderes Medikament
ausgehandigt als vom Arzt verordnet?
Dann handelt es sich wahrscheinlich
um ein Generikum. Dieses bezeichnet
ein Arzneimittel, das hinsichtlich Wirk-
stoff und Anwendung dem Original-
praparat entspricht. Dies ist mdglich,
weil nach Ablauf des Patentschutzes
eines Arzneimittels auch andere Her-
steller vergleichbare Mittel anbieten
durfen, haufig mit deutlichen Preisun-
terschieden. Diese unterliegen hierbei
den gleichen Zulassungsanforderun-
gen, d. h. der Hersteller muss auch
hier Wirksamkeit, Unbedenklichkeit
und pharmazeutische Qualitat gegen-
Uber der Zulassungsbehorde nachwei-
sen. Ein Austausch des verordneten
gegen ein (anderes) Generikum ist aus
medizinischer Sicht daher unproble-
matisch, sofern Sie keine Allergie oder
Unvertraglichkeit gegen Hilfsstoffe
haben, die sich von Mittel zu Mittel
unterscheiden koénnen. In diesem

Fall kann Ihr Arzt ausdrtcklich das
Originalpraparat verordnen. Generika
kénnen eigene Produktnamen tragen,
werden aber haufig lediglich mit Wirk-
stoff (z. B. Omeprazol oder ASS) und
Hersteller bezeichnet.

6 BKK Textilgruppe Hof

Gleiche Qualitat,

gleiche Wirksamkeit

In Qualitat, Wirksamkeit und Si-
cherheit sowie Wirkstoff, Darrei-
chungsform und PackungsgroBe
unterscheiden sich Generika nicht
von den Originalpraparaten und
sind damit in jeder Hinsicht gleichwer-
tig! Sie sind aber, da die Forschungs-
und Entwicklungskosten entfallen und
erhebliche Konkurrenz besteht, meist
deutlich preisgunstiger.

Aut-idem-Regelung

Die Auswahl des glnstigsten Alter-
nativpraparats bringt nicht nur allen
Versicherten ausschlieBlich Vorteile,
sondern ist fur Apotheken auch
verpflichtend. Dies bezeichnet man als
Aut-idem-Regelung (lat. aut idem =
,oder dasselbe”) Arzte sind in diesem
Rahmen dazu angehalten, ein Arz-
neimittel nur mit Wirkstoffnamen zu
verordnen und die Produktwahl der
Apotheke zu Uberlassen. Ausnahme:
Ist ein Austausch gegen Alternativ-
praparate aus medizinischen Grinden
ausgeschlossen, kann der Arzt durch
Ankreuzen des sogenannten , Aut-
idem-Feldes” auf dem Rezept diese
ausschlieBen.

Zuzahlungsbefreiung

bei Uberforderung

Ab 18 Jahren betrdgt die Zuzahlung
zu Arzneimitteln 10 %, mindestens
5 €, maximal 10 €, jedoch nicht Gber
dem Abgabepreis. Wer jedoch in
einem Kalenderjahr Gber 2 % (bei
chronischer Krankheit 1 %) seines
Bruttoeinkommens flr Zuzahlungen
aufwendet, kann nach der Uberforde-
rungsklausel von weiteren Zuzahlun-
gen befreit werden.

Zuzahlungsbefreite

Arzneimittel

Arzneimittel, deren Abgabepreis min-
destens 30 % unter dem gultigen
Festbetrag liegt, konnen fur alle Ver-
sicherten durch den GKV-Spitzenver-
band von der Zuzahlung freigestellt
werden.

Eine Ubersicht erhalten Sie unter
www.bkk-textilgruppe-hof.de/
arzneimittel-ohne-zuzahlung.
html. Dies gilt auch fur Rabattvertra-
ge, die zwischen Krankenkassen und
Herstellern fur bestimmte Arzneimittel
ausgehandelt werden. Die Apotheke
ist ahnlich wie bei Generika gesetzlich
zur vorrangigen Abgabe der rabattier-
ten Arzneimittel verpflichtet.
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Erweiterte Darmkrebsvorsorge
bei der BKK Textilgruppe Hof

Rund 70.000 Menschen erkranken in Deutschland jahrlich an Darmkrebs, etwa 27.000 sterben

daran. Doch bei rechtzeitiger Friherkennung liegen die Heilungschancen bei Gber 90 Prozent.

Ihre BKK Textilgruppe Hof

Deshalb hat sich die BKK Textilgruppe Hof dem Aktionsblindnis gegen Darmkrebs angeschlossen.

Darmkrebs wachst langsam und
beschwerdefrei, meist tber einen
Zeitraum von bis zu 15 Jahren und zu-
nehmend ab dem 50. Lebensjahr. Vor-
stufen sind zunachst harmlose Darm-
polypen. Diese sondern jedoch kleine
Mengen Blut ab, die nicht sichtbar,
aber im Stuhl messbar sind. Auch per
Darmspiegelung lassen sich Polypen
und andere Wucherungen bereits frih
erkennen. Symptome entwickeln sich
hingegen meist erst im Spatstadium

— darunter StuhlunregelmaBigkeiten,
spater auch Blutarmut, Bauchschmer-
zen und Gewichtsverlust. Dann haben
sich in der Regel bereits Metastasen
(Tochtergeschwulste) gebildet. Nur die
Friherkennung erméglicht daher eine
rechtzeitige Diagnose und Therapie.
Deshalb machen wir uns fur Ihre
Darmkrebsvorsorge stark!

Vorsorgetermine:

Wir schreiben Sie an!

Ab sofort schicken wir unseren Ver-

sicherten eine personliche Einladung

zur Vorsorge:

e von 50-54 Jahren zum jahrlichen
immunologischen Stuhltest
(Extraleistung)

e von 55-65 Jahren zu Darm-
spiegelung oder Stuhltest.

95 Prozent Heilung

durch Darmspiegelung

Die Darmspiegelung (Koloskopie) wird
bislang nur von ca. 3 % der Berech-
tigten in Anspruch genommen. Sie ist
schmerzfrei, sehr zielgenau und wird
unter leichter Narkose durchgefihrt.
Am Vortag muss der Darm mithilfe
von Abfuhrmitteln vollstandig entleert
werden. Bei Beschwerden oder famili-
arem Risiko (Haufung von Darmkrebs

oder -polypen in der Familie) Gberneh-
men wir die Untersuchung altersun-
abhangig. Sie wird von Facharzten
(Gastroenterologen) in der Arztpraxis
durchgefuhrt. Dabei kénnen Polypen
und andere Krebsvorstufen gleich
abgetragen werden. Wenn Sie sich
fur die Untersuchung entschlossen
haben, kdnnen Sie entweder zuerst
mit Ihrem Hausarzt sprechen oder
direkt einen Termin beim Facharzt
vereinbaren. Adressen erhalten Sie
bei uns oder unter www.bkk-gegen-
darmkrebs.de. Haben Sie dennoch
personliche Vorbehalte gegen die
Darmspiegelung, kdnnen Sie ab 55
Jahren alternativ alle zwei Jahre einen
kostenlosen Stuhltest durchfihren.

Unser Extra: Immunologischer
Stuhltest mit hoher Trefferquote
Im Gegensatz zum gesetzlichen
Haemoccult-Test bieten wir als Extra-
leistung einen deutlich zielgenaue-
ren Stuhltest an (immunologischer
Okkultbluttest), der eine Trefferquote
von etwa 70 % erreicht. Denn das
Ergebnis wird von StérgréBen wie
zuvor aufgenommenen Nahrungs-
mitteln kaum beeinflusst. Sie kénnen
den Test einfach mit dem unserer
Einladung beigeflgten Bestellgut-
schein anfordern, unkompliziert zu
Hause durchfthren und anschlieBend
zur Auswertung an das Labor senden.
Von dort erhalten Sie eine schriftliche
Benachrichtigung Uber das Tester-
gebnis.

Fur die Versicherten der BKK Textil-
gruppe Hof ist die Darmkrebsvor-
sorge kein Neuland, trotzdem sind
wir stolz darauf, unsere Leistungen
auch in diesem Bereich zu erweitern.

Das Aktionsbundnis wird durch das
Institut fur Medizinische Informatik,
Biometrie und Epidemiologie der
Universitat Essen evaluiert und durch
die Felix-Burda-Stiftung, das Netzwerk
gegen Darmkrebs sowie die Stiftung
Lebensblicke unterstitzt.

Tipp: Eine gesunde Lebensweise mit
viel Gemdise, Obst und Bewegung
hilft bei der Vorbeugung. Bei Darm-
krebs in der Familie sollten Sie auch
schon vor dem 50. Lebensjahr ein
Augenmerk auf die Vorsorge legen
und sich arztlich beraten lassen. Einen
Vorabcheck finden Sie im Internet
unter: www.krebsrisikotest.de.

Gesetzliche Darmkrebsvorsorge
°
uhltest auf verborgenes Blu
Ab 55 Jahren: einmalige Spiege-
lung des Dickdarms (Koloskopie)
mit einer Wiederholung nach zehn
Jahren oder alternativ eine Stuhl-
untersuchung alle zwei Jahre.

Einladung zu lhrer persénlichen
Vorsorge.

Weiterfiihrende Informationen
www.bkk-gegen-darmkrebs.de
www.felix-burda-stiftung

Die Felix Burda Stiftung tragt den Na-
men des an Darmkrebs verstorbenen
Sohnes ihrer Grinder Christa Maar
und Hubert Burda und engagiert sich
seit 2001 fur mehr Darmkrebsvorsor-
ge — u. a. mit Informationskampag-
nen, dem Darmkrebsmonat Marz und
Europas groBtem Darmmodell.

1/2014
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Gesundheit auf zwei Radern

Radfahren eignet sich fir Alltag und Freizeit ideal, denn es beugt

Herz-Kreislauf- und Rickenproblemen vor, verbessert Kraft und

Ausdauer — und bringt jede Menge gute Laune.

MaBig, aber regelmaBig

Ist Ihr Ziel in ndherer Umgebung
gelegen und das Wetter trocken?
Dann nutzen Sie wann immer moglich
das Fahrrad. Sie kommen entspannt
an, sind flexibel, bleiben in Bewegung
und missen keinen Parkplatz suchen.

Fahrradfahren zahlt auBerdem zu
den gestindesten Freizeit-Sportarten.
Beginnen Sie locker und steigern Sie
zundchst mit jeder Fahrt die Entfer-
nung, dann erst das Tempo. Treten
Sie mit dem VorderfuB (FuBballen)
und fahren Sie sich bei Radtouren die
ersten 10 Minuten locker ein, bevor
Sie richtig loslegen. Schwitzen ist
erwinscht! Mit einer Pulsuhr aus dem
Sportfachhandel kénnen Sie sich vor
Uberlastung bewahren: Der ideale
Trainingspuls betragt bei Jingeren
etwa 150, im mittleren Alter 140 und
bei Alteren 130.

Gezieltes Training

fir den Fettstoffwechsel

Bereits Einsteiger verbrauchen beim
Radfahren rund 250-300 Kilokalorien
pro Stunde, Trainierte das Dreifache
— eines der besten Rezepte gegen
Ubergewicht. Lange lockere Radfahr-
ten (> 60 Minuten) tragen besonders
zum Fettabbau bei, wahrend kurze
oder intensive Einheiten starker den
K&rper trainieren.

Vorbeugen gegen Herz-Kreislauf-
und Gelenkerkrankungen

Wer drei- bis viermal pro Woche 30
Minuten in die Pedale tritt, verringert
das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen einschlieBlich Herzinfarkt
bereits um rund 50 %. AuBerdem
bringt regelmaBiges Radfahren den
Blutkreislauf in Schwung und erhéht
das Schlagvolumen des Herzens.
Durch Cholesterinabbau sinkt das
Risiko fur Arteriosklerose (Arterien-
verkalkung), und die Adern werden
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wieder flexibler. Gelenke und Muskeln
des ganzen Kérpers werden schonend
aufgebaut.

Richtig eingestellt beschwerdefrei
und sicher Radfahren

Ob Mountainbike, City-, Renn- oder
Trekkingrad: Wichtige Vorausset-
zung fur gesundes Radfahren ist ein
verkehrssicheres und auf die Korper-
groBe abgestimmtes Fahrrad. Der
Lenker sollte in Hohe und Neigung
so eingestellt sein, dass die Arme
nicht ganz ausgestreckt sind und der
Oberkdrper leicht nach vorne geneigt
ist. Lenkergriffe (schulterbreit) durfen
nicht verrutschen. Der Sattel hat die
optimale Hohe, wenn die Ferse bei
durchgestrecktem Knie gerade auf
dem Pedal steht und beide FuBspit-
zen den Boden berlhren. Der Sattel
sollte annahernd waagerecht stehen
und so ausgewahlt werden, dass

das Korpergewicht auf den beiden
Sitzbeinhdckern und nicht auf dem
Schritt lagert. Ein Echtleder- oder
harterer Gelsattel bietet eine gute
Auflageflache. Ein luftgefederter
Sattel sowie eine Federung vorne und
hinten am Fahrrad schiitzen zusatzlich
vor StéBen.

Um beschwerdefrei zu fahren, be-
notigen Sie auBerdem die richtige
Rahmenhohe: Sie betragt zwei Drittel
der Schritthdhe (Strecke von der Ferse
bis zum Schritt). Mit einer Schritthche
von 82 ¢cm ware also ein Fahrrad mit
54 cm Rahmenhohe ideal. Viele Fahr-
radhandler verfligen Uber entspre-
chende Messgerate. Unter 1,70 cm
KorpergroBe spielt auch die GroBe der
Rader eine wichtige Rolle.

Sicherheit geht vor -

Wichtiges in Kiirze

Jahrlich ereignen sich rund 75.000
Fahrradunfalle — Gber 500 davon
todlich, meist durch Kopfverletzun-
gen. Tragen Sie daher immer einen

TUV-gepriiften Fahrradhelm. Er

muss Stirn, Schlafen und Hinterkopf
bedecken, darf aber Sicht und Gehor
nicht beeintrachtigen und muss sich
problemlos an die Kopfform anpassen
lassen. Eine klare oder leicht getonte
Fahrradbrille schitzt Sie vor UV-Strah-
lung, Wind, Partikeln und Insekten.
Fahrradhandschuhe vermeiden auf
Touren Verletzungen der Hande durch
Reibung oder Stirze. Bei schlechter
Sicht erhohen Kleidung in grellen Far-
ben und Reflektorstreifen wesentlich
die Sicherheit.

Lassen Sie bei Eis oder Schnee das
Fahrrad stehen. Radfahrer werden
oft Ubersehen: Seien Sie deshalb auf
plotzlich auffliegende Autottren,
auftauchende FuBgénger und Fahr-
zeuge gefasst, die lhnen die Vorfahrt
nehmen. Wer als Fahrradfahrer selbst
gegen die StraBenverkehrsordnung
verstdBt (z. B. Uberfahren einer roten
Ampel, Alkohol, Handybenutzung),
kann mit BuBgeld, Strafpunkten und
FUhrerscheinentzug bestraft werden.
Kinder bis 8 Jahre mussen auf dem
Gehweg fahren und sollten vor dem
Umsteigen auf die StraBe eine Fahr-
radprtfung ablegen.

Richtige Erndhrung

nicht vergessen

Starten Sie nicht mit ganz leerem
oder vollem Magen auf eine Rad-
tour. Kleine Mahlzeiten davor sind
etwa Msli, Bananen und Apfel oder
leichte Gerichte mit Nudeln, Reis

oder Kartoffeln. Auch ausreichend
Leitungswasser gehort ins Gepack, bei
langeren Strecken auch Bananen oder
getrocknete Frichte.

Radkarten und weitere
Informationen

Allgemeiner Deutscher Fahrrad-
Club e.V,, GrinenstraBe 120,
28199 Bremen, Tel. 04 21/34 62 90,
kontakt@adfc.de, www.adfc.de

Frure e a ad au e e
und VerschleiB, um sich und andere
nicht zu gefahrden:

* Bremsen: Die Bremsgriffe sollten
die Rader fest fixieren und den
Lenker auch bei kraftigem Ziehen
nicht bertihren. Die Bremsschuhe
sollten Gber mindestens 0,4 cm
Bremsbelag verfugen, stabil sitzen
und bei Felgenbremsen exakt auf
der Felge aufsetzen.

e Licht: Jedes Fahrrad benétigt ein
dynamobetriebenes Vorder- und
Rucklicht (Batterieleuchten in Aus-
nahmefallen) mit jeweils integrier-
tem oder zusatzlichem Reflektor.

* Montage: Alle Schrauben mus-
sen angezogen sein, insbesondere

Pedalen und Sattel. Beide Rader
sollten sich ungehindert drehen.
Wenn sie ,eiern” oder ,aus-
schlagen”, mussen sie zentriert
werden. Die Zahnkrdnze sollten
kantig und symmetrisch geformt,
die Kette sauber (Fensterputz-
tuch), gedlt und gespannt sein.
Hangt sie durch oder hat mehr
als 2.000 km hinter sich, muss sie
ausgetauscht werden.

e Reifen: Die Reifen sollten immer
fest aufgepumpt (Standpumpe)
und mit dem Finger nicht ein-
drickbar sein, da sie andernfalls
erhohten Fahrwiderstand verur-
sachen, rasch verschleiBen und in
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werden mit 2-3 bar, neuere mit
3-4 (breit), 5-6 (Trekkingreifen)
bzw. 8 bar (Rennrad) aufge-
pumpt. Sie sollten Uber ausrei-
chend Profil verftigen, keine Risse
und Locher aufweisen und nach
spatestens vier Jahren ausge-
tauscht werden.

e Zusatzausriistung: Ein Tacho-
meter gibt einen guten Leis-
tungstberblick. Nehmen Sie auf
jede Tour (Mini-)Pumpe, Flick-
zeug, Reifenheber (ca. 7 cm) und
Inbusschlissel mit. Sichern Sie
Ihr Fahrrad auBerhalb des Hauses
immer mit einem hochwertigen
Schloss.
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Abenteuer Sprachreise

In London oder New York Englisch lernen, in Paris die Franzésischkenntnisse oder in Barcelona

dein Spanisch verbessern: Schilersprachreisen machen es moéglich und verbinden entspanntes

Lernen mit einem einmaligen Reiseerlebnis. Wer sich dafir entscheidet, sollte jetzt buchen.

Neue Leute, Lander und Sprachen
kennenlernen — das klingt nach wirk-
licher Ferienunterhaltung und echter

Alternative zum verdienten Faulenzen.

Wer das erleben mochte, kann in den
Sommerferien an einer Schilersprach-
reise teilnehmen. Hierbei kannst du
zwischen Aufenthalten von zwei, drei
oder vier Wochen wahlen. Darf es
etwas ,Meer” mit idyllischen Strand
sein oder lieber die GroBstadtmetro-
pole? Auch bei den Reisezielen ist fur
jeden Geschmack das Passende dabei:
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von Boston/USA (ber London bis hin
zu Lyon, Malta oder Valencia.

English first

Fast 90 % aller Schilersprachreisen
haben ein englischsprachiges Rei-
seziel. Aber auch franzosische oder
spanische Ziele liegen im Trend.

Anders sein ist normal

Wahrend deiner Schiilersprachreise
triffst du auf viele Gleichaltrige aus
anderen Landern. Sprachreisen ¢ffnen

immer auch Tlren zu Menschen aus
anderen Kulturen. Alle haben ihre
eigenen Gebrduche und Interessen

so wie du auch. Anders sein ist eben
normal. Deine Erfahrungen, die du bei
Schulersprachreisen sammelst, sind
intensiver als bei einem , gewohnli-
chen” Urlaub. Denn du stehst taglich
in Kontakt zu den Menschen vor Ort.

Untergebracht werden Sprachschdiler/ -
-innen meistens in Gastfamilien oder
Schulwohnheimen, die vom jeweiligen

Anbieter der Reise sorgféltig ausge-

© Fotolia: Syda Productions

sucht werden. So ist fur Verpflegung
und Rahmenprogramm gesorgt. Du
kannst dich also ganz auf das Lernen
und Erleben konzentrieren.

Fernweh statt Sprachbarriere

Du sprichst und hdérst den ganzen Tag
die Sprache deines Gastlandes. Durch
den naturlichen und standigen Um-
gang mit der Sprache wirst du schnell
immer sicherer, sodass du dich nach
der Sprachreise moglicherweise flie-
Bend darin unterhalten kannst. Filme,
Internetseiten oder Blcher in dieser
Sprache werden leichter verstandlich.
Ohne Sprachbarriere kannst du ganz

neue Leute und Lander kennenlernen.

Vielleicht entsteht so der Wunsch,
einmal im Ausland zu arbeiten, zu
studieren oder sogar heimisch zu
werden?

Locker lernen statt Schule

Der Sprachunterricht ist keine Schule!
In kleinen, lebhaften Gruppen geht
es vielmehr darum, aktiv zu reden.
So entwickelst du schnell Freude an
der Sprache sowie ein Gefuhl dafur.
Dabei wird konzentriert gearbeitet,
aber auch gelacht. Vorkenntnisse in
Grammatik und Vokabeln solltest du
aus der Schule mitbringen. Die Kon-
versation kann dann direkt beginnen.
Das Motto lautet: verstehen und
verstanden werden.

Angenehmer Nebeneffekt: Die Schul-
noten werden nach einer Sprachreise
fast immer besser.

Erst lernen, dann chillen
Bei Sprachreisen wird vormittags Un-
terricht angeboten. Nachmittags und

am Wochenende ist Freizeit angesagt.

Angeboten.

%n oft verschiedene
o
p

Sportarten, Bootsfahrten, Konzertbe-
suche, Discos oder Besichtigungen.
Freie Zeit hast du aber auch, um mit
der Gastfamilie oder deinen neuen
Freunden etwas zu unternehmen.

Wichtige Fragen vor der Buchung
Vor der Wahl der Sprachreise sollten
du und deine Eltern klaren:

* Wird durch ausgebildete, mutter-
sprachliche Lehrkrafte unterrichtet,
damit alltagsnahe Situationen
vermittelt werden kénnen?

¢ Sind die Gastfamilien oder Schul-
wohnheime sorgfaltig ausgewahlt,
gibt es unparteiische Erfahrungs-
berichte?

* Welche Freizeitmoglichkeiten gibt
es in der Umgebung?

* Willst du in einer GroBstadt, eher
landlich oder an beliebten Touris-
muszielen wohnen?

* Gibt es kompetente Betreuer/
-innen, die du immer ansprechen
und fragen kannst?

* st die Sprachreise auf dein Alter
zugeschnitten?

* Welche Kosten sind im Preis mit
enthalten und welche fallen noch
zuséatzlich an, z. B. auch Flug,
Fahrt zum Flughafen und zurtick,
Freizeitprogramm, Unterbringung,
Verpflegung, Kursgebthren und
Mehrwertsteuer?

Schulersprachreisen kosten mit Flug
je nach Anbieter und Ziel meist
zwischen 1.000 € und 2.000 € fur
zwei Wochen. Sie werden Uberwie-
gend flr 14- bis 17-jahrige Jugend-
liche angeboten. Du solltest auch
ausreichend Taschengeld mitnehmen,
um mit Freunden oder der Gastfamilie
shoppen oder ausgehen zu kénnen.

Unser Tipp

Vergleichen lohnt sich. Anbieter
von Sprachreisen findest du bei
www.sprachreisenvergleich.de.
Dazu gehéren u. a.

* carpe diem (www.carpe.de)

* DIALOG (www.dialog.de)

* iSt (www.sprachreisen.de)

o LAL (www.lal.de) oder

e LISA! (www.lisa-sprachreisen.de).

Krankenversicherung schiitzt!
Fur die Reise bendtigst du deine
Europaische Krankenversiche-
rungskarte EHIC (European Health
Insurance Card), die sich auf der
Ruckseite deiner Gesundheits-
karte befindet. Damit kannst du
im europdischen Ausland arztlich
behandelt werden. Einfach wie zu
Hause die Karte beim Arzt oder

im Krankenhaus vorlegen. Aller-
dings ist trotz EHIC der gesetzliche
Krankenversicherungsschutz nur
begrenzt vorhanden. Sie gilt nur bei
einer Notfallversorgung, z. B. einer
Verletzung oder pl6tzlichen Erkran-
kung, schlieBt einen Krankentrans-
port nach Deutschland aus und ist
auf die landestbliche gesetzliche
Versorgung beschrankt. Daher
empfiehlt sich der zusatzliche
Abschluss einer privaten Auslands-
reisekrankenversicherung.

Weitere Informationen

dazu erhaltst du unter:
www.bkk-extraplus.de oder direkt
von Deiner BKK Textilgruppe Hof un-
ter (0800) 255 84 40 (kostenlos aus
dem Festnetz und Mobilfunk) oder
info@bkk-textilgruppe-hof.de.
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Pasta und Meer

Von Klaus Opitz

°
Das Frihjahr ist die Zeit der leichten Klche — die Osterzeit die der Fische und

Meeresfrichte. Beides zusammen ergibt diesmal meine Rezeptvorschlage.
Dazu erhalten Sie im Handel eine Vielzahl verschiedener Pasta-Sorten. Diese
harmonieren wunderbar mit Meeresfrichten und mediterranen Krautern.

Die Rezepte sind wie immer fir vier Personen gerechnet.

Tintenfisch-Spaghetti

Klaus Opitz ist
seit 1986 bei der
BKK Textilgruppe
Hof tétig, mit den
Aufgabengebieten
Zahnersatz, Hilfs-

mittelversorgung
und Marketing.

Penne mit Raucherlachs

Zutaten

* 500 g Penne
(oder andere Nudelsorte)

© 300 g Raucherlachs (in Scheiben)

e 1 groBBe Zwiebel

* 4 Knoblauchzehen

® 200 ml Fleisch- oder Gemisebriihe

e je 1 TL getrockneten Basilikum und
Oregano

e 1 kl. Chilischote

* Salz

* Olivendl

* 1 Bund Basilikum (frisch)

® 8 Scheiben Bacon

e 1 rote und 1 griine Paprikaschote

¢ 2 Tomaten

* 1 kl. Becher Sahne

Zubereitung

Die Paprikaschoten waschen, in
Scheiben schneiden, auf den Rost
legen und im Backofen bei 200 °C
grillen, bis die Schale schwarz ist. Aus
dem Ofen nehmen und in einer gut
verschlossenen Dose ca. 5 Minuten
dampfen lassen. Nun die Paprikaschei-
ben aus der Dose nehmen und die
Haut vom Fruchtfleisch l6sen. Sie wer-
den sehen, wie leicht dies nach dieser
Vorbereitung fallt. Das Nudelwasser
aufsetzen und die Penne al dente
kochen. Tomaten 1 Minute mitko-

chen, herausnehmen, enthauten, das
Kerngehduse entfernen, Tomatenfilets
in kleine Warfel schneiden.

Etwas Ol ein einer Pfanne erhitzen
und die Bacon-Scheiben darin knus-
prig braten. Wenn diese eine schéne
goldgelbe Farbe angenommen haben,
nehmen Sie sie aus der Pfanne und
lassen auf einem mit Ktichenpapier
ausgelegten Teller das Fett abtrop-
fen. Erneut Olivendl in der Pfanne
erhitzen, fein gehackten Knoblauch
und klein gewurfelte Zwiebel dazu-
geben, kurz anschwitzen und mit der
Brihe aufgieBen. Die Chilischote in
feine Ringe schneiden und ebenfalls
dazugeben (wer es nicht so scharf
mag, legt die Schote im Ganzen in die
Briihe und entnimmt sie kurz vor dem
Servieren wieder). Mit getrocknetem
Basilikum, Oregano und Salz wiirzen
und alles bei kleiner Hitze ziehen
lassen. Kurz bevor die Nudeln fertig
sind, riihren Sie die Sahne in die SoBe
ein. Nudeln abgieBen, in die Pfanne
zur SoB3e geben und darin 5 Minuten
ziehen lassen. Diese Zeit nutzen Sie,
um den Raucherlachs in ca. 2 cm
breite Streifen zu schneiden.

Gewdrfelte Paprika, Tomatenfilets und
Raucherlachsstreifen unter die Nudeln
mischen. Fertige Pasta auf Tellern an-
richten und mit Bacon-Scheiben und
Basilikum-Blattern garniert servieren.

Makkaroni mit Scampi

Zutaten

* 500 g Makkaroni

* 400 g Scampi
(tiefgekuhlt, ktichenfertig)

¢ 1 groBe Zwiebel

* 4 Knoblauchzehen

© 200 ml Fleisch- oder Gemdisebriihe

 je 1 TL getrockneter Basilikum
und Oregano

e Salz, Pfeffer, Chilipulver

e Olivenol

¢ 1 kl. Becher Sahne

Zubereitung

Hier handelt es sich um ein echtes

.Blitzgericht”. Die meisten Zutaten

hat man eigentlich immer zu Hause,

auch Scampi kann man im Tiefkthl-

schrank auf Vorrat halten. Wenn
reunde unerwartet vor der Tur

: tehen, kénnen Sie diese bereits nach

20 Minuten mit einem herrlichen
asta-Gericht verwodhnen.

Lebensfreude

Dazu die tiefgefrorenen Scampi in ein
groBes Sieb geben und mit heiBem
Wasser UbergieBen. Das zarte Fleisch
der Garnelen-Tierchen ist im Nu auf-
getaut. Nudelwasser (mit Salz) aufset-
zen und zum Kochen bringen. Dann
die Nudeln in das Wasser geben und
bissfest (al dente) kochen. Olivendl

in der Pfanne erhitzen, Scampi darin
kurz anbraten. Fein gehackten Knob-
lauch und klein gewdirfelte Zwiebel
dazugeben, kurz mit anschwitzen und
mit der Brihe aufgieBen. Basilikum
und Oregano dazugeben und mit
Pfeffer, Salz und Chilipulver abschme-
cken. Bei kleiner Hitze kurz ziehen
lassen. Kurz bevor die Nudeln fertig
sind, die Sahne (alternativ Schmand,
Creme fraiche oder Kaffeemilch)
dazugeben. Fertige Nudeln abgieBen
und zur Scampi-SoBe geben. Jetzt nur
noch 5 Minuten die SoBe in die Nu-
deln einziehen lassen und dann servie-
ren. Ihre Besucher werden staunen, in
welcher Zeit Sie diese leckere Mahlzeit
zubereitet haben.

Meine lieben Leserinnen und Leser:
Nichts gegen , ei‘gmachta Hering”
(eingelegte Heringe nach Hausfrauen-
art) oder gebratene Fischfilets. Doch
bei der groBen Vielfalt an Fischen und
Meeresfrichten ware es doch schade,
sich nur auf wenige zu beschranken.
Ich hoffe, ich konnte Sie ermutigen,
einmal etwas Neues auszuprobieren.

Bei der Zubereitung der SoBen wer-
den Sie bemerkt haben, dass sich
diese nur unwesentlich voneinander
unterscheiden. Damit will ich lhnen
zeigen, wie einfach es ist, mit einigen
Grund-Rezepten immer wieder unter-
schiedliche und leckere Gerichte mit
verschiedenen Hauptzutaten auf den
Tisch zu zaubern. Ich winsche Ihne
und lhrer Familie gutes Gelingen
einen guten Appetit.

© Fotolia: Falko Matte, Olga Lyubkin, Marc Dietrich,
Miroslawa Drozdowski, anton novik.
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Drei INTERSPORT-Gutscheine im
Wert von je 50 € zu gewinnen.

INTERSPORT-Gutscheine kdnnen Sie in allen INTERSPORT-Fachgeschaften einldsen.
Die Preise stiftet die FKM VERLAG GMBH. Mitmachen lohnt sich! Viel Gluck!

Impressum

Natirlich Gesund erscheint viermal im Jahr im Rahmen
der gesetzlichen Verpflichtung der BKK zur Aufklarung
tiber Rechte und Pflichten aus der Sozialversicherung.

BKK Textilgruppe Hof-Mitglieder erhalten das Kunden-
magazin im Rahmen ihrer Mitgliedschaft.
Abonnementbestellungen beim Verlag.

Eine Kiindigung des Kundenmagazins ist mdglich zum
31. Dezember des Jahres mit halbjahrlicher Kiindi-
gungsfrist. Ist der Verlag durch hohere Gewalt, Streik
und dgl. an seiner Leistung verhindert, so besteht keine
Ersatzpflicht fir das Kundenmagazin.

Herausgegeben von der FKM VERLAG GMBH
in Zusammenarbeit mit BKK Textilgruppe Hof.

Redaktion BKK Textilgruppe Hof: Klaus Opitz

14  BKK Textilgruppe Hof

Anschrift: BKK Textilgruppe Hof, Fabrikzeile 21,
95028 Hof

Kostenlose Service Hotline: (0800) 2 55 84 40
Telefax: (092 81)495 16

E-Mail: info@bkk-textilgruppe-hof.de
www.bkk-textilgruppe-hof.de

Verlag und Vertrieb: FKM VERLAG GMBH
Geschaftsleitung: Gregor Wick

Redaktion: Dipl.-Soz.Pad. Christian Zehenter,
Dr. Andreas Berger

Texte von: Dr. Andreas Berger, Dipl.-Soz.Pad. Christian
Zehenter, BKK Textilgruppe Hof, BKK BV

Art-Direction: Henrike Jordan

karibi-
LI _* r scher kurz: latein.: dAusruf _* r ode, oh- :(ungen- _*
(T Insel- | Kraftrad | aber es ne Inhalt | “%%¢
(Mz.) staat Ekels name
Tresor in \ \
einem nicht
Geld- > C\ C\ hinter >
institut 5 4
: Vorbau Gebiete
sc::"::' g am e o. Pflan- | schmale _* de:' ke
EEiiP Schiffs- zen- Stelle B anke
show bug wuchs ans
Kfz-Z. P eines M M M M \
Republik P> Kommen schénen P>
Togo Tages 1 9
Y Neben- | Sport- |\ fir: | Lebe- Aspik-
fluss des | mann- | . : >
in das wohl masse
|'> 3 | Neckars | schaften
radio- Teppich- Werk- v M M e M
Gegner | aktive | °PP zeug- P e
Abflle griffe g
A\ A\
ugs.: s Abk.: Sorte,
weg- P> O \adittl- Abkunft Gattung
laufen 6
Wurfseil \ \
aen, |\ mit Halbton | Karten-
Getrink Fang- tiber g werk
schlinge
Schwei- Abk. f. \
ne-, einen Garten-
Rinder- Techni- produkt
i 7 hack Kertitel
A\ -
Brannt- Jakobs Ll Firmen- |~ girick formbare
wein- Seger- P> unter-
Vater (Mz.) Masse
sorte kegel lagen
haufiger \ \ \
. poe- q q -
e tisch: P .05. =
ami Senden Sie bis 15.05.2014 (Einsende
name 8 L schluss) die Losung und Ihre Anschrift
N :‘;ﬁ::]_ ok X nd per Postkarte an: FKM Verlag GmbH,
> gift Oppositi- | Wort: d. Barbie BKK Textilgruppe Hof, Postfach 24 49,
(M) ok ediglen ol 76012 Karlsruhe oder per E-Mail an:
:ﬂ;t- Welt- gewinnspiel@fkm-verlag.com.
elag meer . : R
Einen i-tunes-Gutschein Uber 50 € hat
Kiichen- gewonnen: Sonja Hofmann aus Naila.
Labans b einrich- b q a A @ .
Tochter 5 |tunoz Einen i-tunes-Gutschein Uber je 25 €
Abwasch AN | 2hen gewonnen: Michaela Hauer
spitze H H
Einstieg b A aus Nalla,_ Lothar Reidel aus Adorf
zenteile W und Gabriele Goller aus Selb.

Verlagsbeirat: Prof. Georg-Berndt Oschatz

Anschrift: FKM VERLAG GMBH,
Postfach 24 49, 76012 Karlsruhe
info@fkm-verlag.com
www.fkm-verlag.com

Druck: Baur-Typoform GmbH, Keltern-Dietlingen

Bildnachweis: BKK Textilgruppe Hof,
BKK BV, FKM Archiv, Fotolia

Preisratsel: Mitarbeiter/innen von BKK Textilgruppe Hof,
und der FKM VERLAG GMBH und deren Angehérige diirfen
nicht teilnehmen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Ein
Umtausch der Gewinne ist nicht moglich. Alle Gewinner/
-innen werden innerhalb von 14 Tagen nach Einsende-
schluss schriftlich benachrichtigt und in der nachsten
Ausgabe des Kundenmagazins namentlich erwahnt.

© Fotolia: typomaniac, Irina Fischer

Mitglieder werben Mitglieder —
jetzt 20 € Pramie sichern!

Unsere Exklusiv-Leistungen: Genau richtig fur Sie!

e Akupunktur
e BKK Aktivwoche & Well Aktiv:

Gesundheitsurlaub an den schénsten

Kurorten Deutschlands
e Gesundheitsférderung —
Top Kursangebote

¢ GUnstig bestellen bei Versandapotheken

¢ Hallo Baby” fur werdende Mutter
e Hausarztzentrierte Versorgung

e Haushaltshilfe/Hausliche Krankenpflege —

erweiterte Leistungen

Postanschrift:

e Hautkrebsscreening

e Homoopathische Versorgung

e Integrierte Versorgungsvertrage

e Osteopathische Behandlung

e Professionelle Zahnreinigung
(bis zu 40 € pro Kalenderjahr)

e, Starke Kids” — spezielle
Vorsorgeleistungen fur Kinder

e Wahltarife — fir mehr Wahlfreiheit

e Zahnersatz zum Nulltarif

e Zusatzversicherungen zum Sondertarif

BKK Textilgruppe Hof e Postfach 1529 e 95014 Hof

BKK'

TEXTILGRUPPE

HOF

© Fotolia: Mirko Raatz, arsdigital, Beboy

Top Service!

e Personliche und freundliche Beratung

e Internetprasenz unter www.bkk-textilgruppe-hof.de

e Telefonische Erreichbarkeit —
kostenlos unter (0800) 255 84 40

¢ Mitgliederzeitschrift

e Service fur Betriebe

e Berufsstarter-Service

e Gesundheitstipps sowie Vergiinstigungen und
Einkaufsmoglichkeiten im , Club Gesundheit” Service

Haben Sie Fragen?

Wir beantworten sie unter (0800) 255 84 40
oder info@bkk-textilgruppe-hof.de

Fax: (092 81)495 16

www.bkk-textilgruppe-hof.de



extilgruppe-hof.de

So erreichen Sie uns

Hauptverwaltung:
BKK Textilgruppe Hof
Fabrikzeile 21, 95028 Hof

Postanschrift:
Postfach 1529, 95014 Hof

Service Hotline:
(0800) 255 84 40

Fax:
(092 81) 495 16

info@bkk-textilgruppe-hof.de
www.bkk-textilgruppe-hof.de
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