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@ Ihre BKK Textilgruppe Hof

Liebe Leserinnen

und Leser,

da die Reisezeit naht,

mdéchten wir Sie wieder

auf die Méglichkeit der

privaten Auslandsreise-

Krankenversicherung

hinweisen. lhre Gesund-

heitskarte — genauer: die

Européische Krankenversicherungskarte auf deren Rick-
seite — gewéhrt lhnen zwar einen Basisschutz in den
EU-Staaten und einigen Abkommenstaaten. Allerdings
umfasst dieser nur die landestibliche gesetzliche Versor-
gung. Zudem halten sich viele Arzte und Krankenhduser
in Urlaubsgebieten nicht an die Abkommen und wollen
Bares sehen. Eine Zusatzversicherung fir einen geringen
Jahresbeitrag deckt auch diese Risiken ab (S. 4).

Zum 25. Mai 2018 tritt die EU-Datenschutzgrundver-
ordnung in Kraft. Fir unsere Versicherten dndert sich
hierdurch jedoch wenig, da wir auch bisher schon die
héchsten Datenschutzstandards umgesetzt haben: Sie
sind und bleiben bei uns Herr oder Frau tber lhre Daten.
Wir haben das Wichtigste fur Sie auf S. 5 zusammen-
gefasst.

Mit Bewegung lebt es sich besser und langer. Deshalb
unterstitzt die BKK Textilgruppe Hof sportliche Aktivi-
taten in der Region, so auch den Sportabzeichen-Schul-
wettbewerb Oberfranken. 22 Schulen durften in diesem
Rahmen Preisgelder im Gesamtwert von 3.350 € entge-
gennehmen, die wir im Namen des BKK Landesverbands
Bayern Uberreichten (S. 3).

Wir berichten diesmal auBerdem, welche zehn Fett-
fallen das Abnehmen besonders hdufig verhindern

(S. 6), was Sie gegen UberméBiges Schwitzen tun
kénnen (S. 7), wie Sie Riickenprobleme mit finf einfa-
chen Alltagsibungen in den Griff bekommen (S. 10)
und mit Qigong (S. 14) Entspannung finden. Denn die
chinesische Heilmethode vereint Atem, Bewegung und
Vorstellungskraft und l&sst sich mit ein wenig Ubung
Uberall durchfihren.

Mit diesen und weiteren Anregungen wiinschen
wir, das Team der BKK Textilgruppe Hof, lhnen
einen gesunden Start in den Sommer.

Ihr Peter Knéchel
Vorstand BKK Textilgruppe Hof

iInfo@bkk-textilgruppe-hof.de

Siidtirol
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Hauptverwaltung:
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Postanschrift:
Postfach 1529, 95014 Hof

Service Hotline: (0800) 255 84 40
Fax: (0 92 81) 495 16
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Welches Vorhaben man auch in Angriff nimmt: Das
eingebrachte Engagement entscheidet wesentlich

Uber seinen Erfolg. So bedanken wir uns herzlich bei
Elke Langhammer fur ihre 25-jdhrige Mitarbeit bei der
BKK Textilgruppe Hof. Die Jubilarin begann ihren Dienst
in der Betriebskrankenkasse am 1. April 1993. Vorstand
Peter Kndchel wiirdigte in einer kleinen Feierstunde

am 13. April 2018 ihr langjahriges Engagement sowie
ihre auBerordentliche Beliebtheit bei den Kunden. Als
Anerkennung fur die 25-jahrige Dienstzeit Uberreichte
er ihr einen BlumenstrauB, ein Geldgeschenk sowie im
Namen des Freistaates Bayern eine Ehrenurkunde. Von
ihren Kolleginnen und Kollegen wurde Elke Langham-
mer mit einer kleinen Uberraschung bedacht.

Die Sieger der Grundschulen mit den Ehrengésten und Alexandra Puchta und Elena Kiel8 (obere Reihe ganz rechts) von der BKK Textilgruppe Hof.

BKK Textilgruppe Hof unterstiitzt Sport-
abzeichen-Schulwettbewerb Oberfranken

Viele frohliche und auch stolze Gesichter junger Men-
schen waren in der Aula des Lichtenfelser Meranier-
Gymnasiums zu sehen. Der Grund: 5.014 Teilnehmer

— und damit fast 1.000 mehr als im Vorjahr — haben
erfolgreich das Sportabzeichen absolviert und gehéren
zu den Schulen in Oberfranken, die sich bei diesem Fit-
nesstest besonders engagiert haben. Die Besten wurden
nun im Rahmen der Siegerehrung des Schulwettbe-
werbs Sportabzeichen ausgezeichnet.

Lothar Seyfferth, stellvertretender BLSV-Bezirksvorsitzen-
der in Oberfranken, nannte das Sportabzeichen einen
Weg, die eigene Leistungsfahigkeit zu testen und sich
korperlich fit zu halten. Es helfe auch bei Einstellungsge-
sprachen und Bewerbungen bei Behérden und Insti-
tutionen wie Bundeswehr, Zoll oder Polizei. Er bat die

Schulleitungen und Lehrkréfte — wenn es auch zusatz-
lich Mehrarbeit bedeutet — sich weiterhin fir die gute
Sache , Schulsportabzeichen” einzusetzen.

Der oberfrankische Sportabzeichen-Bezirksreferent
Erwin Kihnlein warb daftrr, dem Fitnesstest treu zu
bleiben, wahrend der Lichtenfelser Burgermeister
Winfried Weinbeer, 82, den Nachwuchs ermunterte,
Sport zu treiben, ,,denn er halt jung”. Er mache Sport
von Kindesbeinen an bis heute.

22 Grundschulen und weiterfihrende Schulen durften
Preisgelder im Gesamtwert von 3.350 Euro entgegen-
nehmen, die wir im Namen des BKK Landesverbands
Bayern Uberreichten.

Quelle: Horst Wunner

2/2018

/_M,_\- Ihre BKK Textilgruppe Hof



Ihre BKK Textilgruppe Hof

Auslandsreise: Gut versichert?

Da die Reisezeit naht, mochten wir Sie
erneut auf die Moglichkeit der priva-
ten Auslandsreise-Krankenversiche-
rung hinweisen. Zum einen sind Sie
Uber lhre Gesundheitskarte — genauer:
die Europdische Krankenversiche-
rungskarte (EHIC) auf deren Ruickseite
— bei akutem Behandlungsbedarf z. B.
durch eine Verletzung oder Erkran-
kung krankenversichert. Dies gilt fir
die 28 EU-Staaten sowie Island, Liech-
tenstein, Norwegen und die Schweiz.
Vor Reisen in die Turkei, nach Bosnien-
Herzegowina und Tunesien kénnen
Sie vor Reiseantritt bei uns Auslands-
krankenscheine anfordern, die in
diesen Landern gelten.

Andererseits umfasst dieser Auslands-
schutz nur den Umfang der gesetzli-
chen Versicherung des jeweiligen Lan-
des und greift nur, wenn Sie gesetzlich
und nicht privat behandelt werden.
Auch Leistungen wie einen Kranken-
transport zuriick an lhren Wohnort

darfen wir nicht ibernehmen. Somit
mussen viele Betroffene ihre Behand-
lung teilweise oder ganz aus eigener
Tasche bezahlen, z. B. weil ein Arzt
oder Krankenhaus am Urlaubsort nur
privat behandelt oder die Leistung
den ortlichen gesetzlichen Rahmen

&

Ubersteigt. Auch in anderen
Nicht-EU-Staaten miissen Sie
die Kosten selbst tragen.

Daher empfehlen wir lhnen den
Abschluss einer weltweit gultigen,
privaten Auslandsreisekranken-
versicherung, z. B. Uber www.extra-
plus.de. Diese erhalten Sie i. d. R. fir
einen sehr ginstigen Jahresbetrag.

Auslandskranken-
versicherungen
gelten nicht fur
Behandlungen, die
Sie bereits zuvor

geplant haben oder
die medizinisch
nicht unmittelbar
erforderlich sind.

Alles Lachs? Von wegen!

Lachs, Alaska-Seelachs und Seelachs
gehoren zu den beliebtesten Speisefi-
schen. Glauben auch Sie, dass es sich
dabei um dieselbe Art handelt — oder
zumindest irgendwie? Doch tatsach-
lich haben die Fischarten wenig mitei-
nander zu tun und heiBen eigentlich
Lachs, Pollack und Koéhler. Mit ihren
Zweitnamen sorgen sie allerdings fir
Verwirrung. Denn Alaska-Seelachs
und Seelachs gehéren nicht zu den
Lachsen, sondern zur Familie der Dor-
sche und sind nah mit dem Kabeljau
verwandt. Von Natur aus haben sie
ein weiles, zarteres Fleisch, wahrend
es beim Lachs durch aufgenommene
Krebstiere oder Farbstofffltterung
rotlich gefarbt ist.

Alaska-Seelachs ist an den Kisten des
nordlichen Pazifiks verbreitet. Meist
werden die Fange an Bord sofort
verarbeitet und tiefgefroren, i. d. R.
als Rohware fur Tiefkthlprodukte wie
Fischstabchen und Schlemmerfilets.

BKK Textilgruppe Hof

Auch der rot eingefarbte Lachser-
satz und Surimi werden aus Alaska-
Seelachs hergestellt. Die Fanggebiete
des Seelachses liegen hingegen u. a.
bei Island, an der norwegischen Kiste
und in der nérdlichen Nordsee. Sein
grauliches Fleisch wird beim Garen
heller und zerfallt nicht so leicht.

Der Lachs ist ein Wanderfisch. Er lebt
in atlantischen Gewassern und der
Ostsee, zieht zum Laichen aber in die
Flisse. Heute stammen die meisten

Lachse aus Aquakulturen und werden
u. a. in Norwegen, Chile und Schott-
land gezlchtet. Wer beim Einkauf auf
das blaue MSC-Label achtet, kann
verantwortungsvoll einkaufen. Bei
Zuchtfischen sind empfehlenswerte
Produkte mit Bio-Siegeln gekenn-
zeichnet. Wer einmal pro Woche
Meeresfisch isst, nutzt eine wertvolle
Quelle far EiweiBe, Jod, Vitamin D
und Omega-3-Fettsauren.




EU-Datenschutzverordnung:
Weiterhin hochste Standards

Zum 25. Mai 2018 tritt die Daten-
schutzgrundverordnung der Europai-
schen Union (EU-DSGVO) in Kraft, die
das bisherige Bundesdatenschutzge-
setz und die EU-Datenschutzrichtlinie
ablost. Damit wird der Datenschutz
EU-weit vereinheitlicht. Fir unsere
Versicherten andert sich hierdurch je-
doch wenig, da wir auch bisher schon
die héchsten Datenschutzstandards
umgesetzt haben.

Wofiir werden lhre

Daten verarbeitet?

Um Ihnen wie gesetzlich vorgesehen
Gesundheitsleistungen gewahrleisten
zu konnen, verarbeiten wir nach

§ 284 SGB V (Krankenversicherung)
und § 94 SGB XI (Pflegeversicherung)
Ihre dazu erforderlichen Daten. Diese
werden aufgrund Ihrer gesetzlichen
Mitwirkungspflichten (u. a. nach

§ 60 ff. SGB I) oder lhrer Einwilligung
erhoben. Zum Beispiel nutzen wir lhr
digitales Foto, um lhre Gesundheits-
karte auszustellen. Bei Verlust oder
Ablauf erstellen wir damit eine neue
Karte.

AuBerdem erhalten wir Daten von
Dritten, z. B. Arbeitgebern oder
Leistungserbringern. Fehlen entspre-
chende Informationen, dirfen wir
Leistungen nicht oder nur einge-
schrankt gewahren. Dies gilt auch

z. B. fur die Feststellung des Versiche-
rungsverhaltnisses und lhrer Beitrage,

die Ausstellung lhrer Gesundheitskar-
te, Beratung, Leistungsabrechnung,
Uberpriifung der Leistungserbringer
und Pflegegutachten.

Welche Daten werden erhoben?

Wir verarbeiten Daten zu:

e Person (z. B. Adress- und
Kommunikationsdaten,
Geburtsdatum, Lichtbild)

* Mitgliedschaft und
Versicherungsverhaltnis

e Beitrdgen und Zahlungen

e Leistung, Versorgung,
Abrechnung

¢ Gesundheit (z. B. Diagnosen,
Arbeitsunfahigkeitszeiten)

e Pflegepersonen

e gesetzlichen Vertretern

e Leistungserbringern und
sonstigen Vertragspartnern

e Arbeitgebern

e Bonusprogramm, Interessenten,
Gewinnspielteilnehmern

An wen werden lhre

Daten ilibermittelt?

Wir Ubermitteln Ihre Daten falls er-
forderlich an Trager der Renten- und
Unfallversicherung, Bundesagentur
fur Arbeit, Medizinischen Dienst der
Krankenversicherung, Leistungs-
erbringer, Sozialhilfetrager sowie

im Rahmen des Zahlungsverkehrs
an Geldinstitute, Arbeitgeber und
Zahlstellen. Dartber hinaus dirfen
wir Daten nur in den gesetzlich be-

stimmten Einzelfallen nach § 67d ff.
SGB X Ubermitteln (z. B. Polizei- und
Steuerbehorden, Kommunal- und
Gemeindeverwaltung).

Recht auf Datenléschung

und Auskunft

Wir speichern lhre Daten nur fur
die nach dem Sozialgesetzbuch
vorgeschriebenen Aufbewahrungs-
zeiten und l6schen sie anschlieBend
(Art. 17 EU-DSGVO, § 84 SGB X).

Nach Art. 15 EU-DSGVO und

§ 83 SGB X haben Sie ein Recht auf
Auskunft Gber Ihre verarbeiteten
Daten und kénnen dieser auch nach
Art. 21 EU-DSGVO und § 84 SGB X
widersprechen (was allerdings unsere
Aufgaben einschranken wurde).

Haben Sie Fragen oder Wiinsche zu
lhren Daten oder zum Thema Daten-
schutz? Dann kénnen Sie sich unter
09281/495 58 oder klaus.opitz@
bkk-textilgruppe-hof.de an unseren
Datenschutzbeauftragten Klaus Opitz
wenden.

Wenn Sie den Eindruck haben, dass
die Verarbeitung lhrer Daten nicht
rechtmaBig erfolgt, haben Sie auch
die Méglichkeit der Beschwerde bei
der zustandigen Aufsichtsbehorde,
dem Bayerischen Staatsministerium
fir Gesundheit und Pflege, Hai-
denauplatz 1, 81667 Munchen.

Kaffee: Drei bis vier Tassen taglich schaden nicht

Mit 162 Litern pro Kopf und Jahr ist
Kaffee das beliebteste Getrank der
Deutschen — fir die meisten Ge-
nieBer ohne negative Folgen: Laut
einer aktuellen britischen Studie ist
ein Ublicher Kaffeekonsum von bis
zu vier Tassen taglich in den meisten
Fallen nicht schadlich. Bei Schwan-
geren kann sich der Kaffeekonsum
allerdings negativ auf das Ungebore-

ne auswirken, und auch Frauen mit
einem erhohten Risiko fur Knochen-
briiche (Osteoporose) sollten das
HeiBgetrank nicht zu haufig konsu-
mieren.

.Kaffeetrinker kénnen ganz un-
terschiedlich auf Kaffee und seine
Inhaltsstoffe reagieren”, meint
Harald Seitz vom Bundeszentrum fur

Erndhrung. , Letztendlich kommt es auf
die Menge und die gesamten Ess- und

Trinkgewohnheiten an. Wer gesund lebt
und sich ausgewogen ernahrt, dem scha-
det in den meisten Fallen auch der Kaffee

nicht.”
Quelle: Heike Kreutz, www.bzfe.de
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Lebensfreude

Zehn Fettfallen,

die jeden uberraschen

Maximal 60-80 g Fett sollte man nach Angaben der Deutschen Gesellschaft flr

Erndhrung (DGE) taglich zu sich nehmen. Im Schnitt essen wir jedoch das Doppelte.

Grund genug, das Augenmerk einmal auf die erstaunlichsten Fetttrager zu legen.

Fett ist lebensnotwendig und sollte Teil der taglichen Er-
ndhrung sein, am besten in Form von pflanzlichen Fetten,
die reich an ungesattigten Fettsauren sind. Es sorgt dafir,
dass unser Korper die fettloslichen Vitamine A, D, E und K
aufnehmen kann, und ist fur einige lebenswichtige Vorgan-
ge in unserem Organismus unerldsslich. Doch die durch-
schnittliche Erndhrung ist zu fettreich. Fett hat hierbei mit
9 Kilokalorien pro Gramm viel mehr Kalorien als Kohlenhy-
drate und EiweiBe. Daher sollte man es mit der Zufuhr des
Geschmackstragers nicht Ubertreiben und auch vermeintlich
gesunde Fettquellen nur sparsam genieBen.

Schwarze Oliven
Nur wenige wirden vermuten, dass die schmackhaften
eingelegten schwarzen Oliven 30 % Fett enthalten.

Niisse

Nisse enthalten besonders viele der als gesund geltenden
ungesattigten Fettsauren. Sie zu oft zu genieBen, fuhrt
allerdings direkt ins Ubergewicht. Cashewniisse enthalten
42 g, Mandeln 54 g, Haselnlsse 62 g und Paranisse sogar
67 g Fett pro 100 g.

Nussschokolade

Dass Nusse viel Fett enthalten, haben wir bereits verraten.
Da verwundert es kaum, dass auch die beliebte Nussscho-
kolade ein richtiger Fetttrager ist: 100 Gramm enthalten
32 g Fett.

Eigelb

Wer hatte das gedacht? 100 g Eigelb enthalten 32 g Fett,
1 Eigelb dementsprechend 6 g. Diese durchaus beachtliche
Zahl wollten wir Thnen keinesfalls vorenthalten.

Irikusch - stock.adobe.com

Avocado

Mit einem Fettgehalt von 24 % ist die Avocado die Fett-
bombe unter allen Obstarten und erreicht stolze 221 Kilo-
kalorien pro 100 g. Da es sich aber Uberwiegend um ge-
sunde Fettsauren handelt, darf sie in MaBen — allerdings
nicht taglich — genossen werden. Dennoch gilt auch hier:
Was den taglichen Fettbedarf Ubersteigt, lagert sich als
Korperfett an Huften, Bauch, Po und anderen bevorzugten
Speicherorten an.

Vinaigrette

Lecker — so eine Vinaigrette. Aber auch hier ist der Fettge-
halt durchaus beachtlich. 100 g enthalten immerhin 66 g
Fett. Wird die Sauce mit kaltgepresstem Raps- oder Olivendl
zubereitet, handelt es sich dabei immerhin um gesunde
ungesattigte Fettsauren.

Basilikumpesto

Basilikumpesto ist ein Gedicht, enthélt aber etwa 56 % Fett.
Und auch hier gilt: Die Dosis macht das Gift. Stellen Sie das
Pesto am besten selbst her und verwenden Sie dazu nur
kaltgepresste Ole.

Mascarpone

Dass Mascarpone nicht gerade zu den Leichtgewichten
zahlt, ist bekannt. Dass 100 g der Masse, mit der man
herrliches Tiramisu zubereiten kann, allerdings 48 g Fett
enthélt, erstaunt dennoch.

Leberwurst

Sie ist nicht jedermanns Sache — aber wer Leberwurst mag,
wird Uberrascht sein, wie viel Fett darin enthalten ist: Ganze
32 g tummeln sich in 100 g der Streichwurst.

Lachs

Kalorienreich, aber gesund: 100 g Lachs weisen 14 g Fett
auf. Da allerdings groBe Mengen der gesunden Omega-
3-Fettsauren enthalten sind, die der Kérper nicht selbst
herstellen kann, sollte dieser oder anderer Fisch einmal wo-
chentlich auf den Speiseplan stehen. Omega-3-Fettsauren
verbessern u. a. die FlieBfahigkeit des Blutes und senken die
Entzindungsaktivitat im Kérper.

Quellen: FKM / EAT SMARTER, Portal flir ausgewogene
Ernéhrung, Fitness und Gesundheit, www.eatsmarter.de
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Starkes Schwitzen: Was tun?

Manche Menschen kommen selbst in der Sauna nicht ins Schwit

Gedanken daran: Bereits bei normaler Zimmertemperatur,

leichter Anspannung perlt der Schweif3 Gber Gesicht und

Achseln, Brust und Ruicken. Hande, FuBBe, Autositze und

chungen klebt der nasse Riicken an der Lehne. Beim S

in alle Richtungen und durchnéssen die Kleidung ko

Sofern man sich durch trockene Wechselkleidung vor
Ausklhlung schitzt und genug trinkt, hat man von aus-
giebigem Schwitzen gesundheitlich keine Nachteile zu
befirchten, im Gegenteil: Im Sommer, beim Training und
in der Sauna sind Vielschwitzer sogar besser vor Uber-
hitzung geschutzt. Doch in Gesellschaft fuhlen sie sich
oft unwohl und suchen daher nach Lésungen.

Meist ist Stress der Ausloser

Bis zu drei Liter SchweiB kann der Kérper in der Stunde
produzieren — lebensrettend bei Krankheiten, Hitze oder
starker Anstrengung. Doch zu viel des Guten stort. Haufig
ist Stress ein Ausloser. Wer Angst vor dem Schwitzen hat,
gerat zusatzlich in einen Teufelskreis, denn diese verstarkt
den SchweifBfluss. In der Evolution des Menschen war dies
notwendig: So konnte schon im Vorfeld der Flucht oder des
Kampfes die Kiihlung angeworfen werden.

Daneben kénnen auch Tumorerkrankungen (hier haufig
mit NachtschweiB) und verschiedene Medikamente die
SchweiBbildung verstarken. Frauen schwitzen auBerdem
in den Wechseljahren haufig deutlich mehr. Dies ist auch
bei Ubergewicht der Fall: Besonders Fett im Bauchbereich
kann die Thermoregulation empfindlich stéren. Auch wer
einfach viele Kalorien verbrennt und immer warme Haut
hat, schwitzt starker. Besteht das starke Schwitzen seit der
Kindheit und Jugend, ist es vermutlich angeboren. In jedem
Fall sollte der Arzt gesundheitliche Ursachen abklaren,
wenn es die Norm auffallig Ubersteigt.

Deo, Kleidung oder Salbei gehen vor OP

Spezielle Deodorants kénnen die SchweiBbildung hemmen,
indem sie die SchweiBdrisen verengen oder verstopfen.
Diese sogenannten Adstringentien oder Antitranspiran-

te eignen sich besonders fur den Achselbereich. Haufig
kommt dabei Aluminiumchlorid zum Einsatz. Allerdings
reizt dieses die Haut und steht zudem in der Kritik: Zuletzt
wiesen Forscher 2016 bei einem Experiment an Mausen
nach, dass die Substanz das Risiko fur Brustkrebs erhoht.
Ein altes Hausmittel ist dagegen ungeféhrlich: das Abwa-
schen mit starkem Salbeitee oder Salbeiextrakten. Beides
kann bei guter Vertraglichkeit auch eingenommen werden.
Bei feuchten Handen und FuBen eignet sich auch die lonto-

phorese. Dabei flieBt ein schwacher Gleitstrom in
einem Wasserbad Uber Hande oder FlRe.

SchweiB ist Ubrigens geruchlos. Erst wenn er, z. B. unter
den Achseln, in Hautfalten oder den Leisten, langere Zeit
auf der Haut verbleibt, sorgen Bakterien fir den stren-
gen Geruch. Dieser lasst sich daher auch mit saugfahiger
Wasche mit hoher Wasserkapazitat sowie antibakterieller
Kleidung, Lotion, Seife oder Paste (Apotheke) bekampfen.

Operative Eingriffe oder Botox-Injektionen sollten aufgrund
der Risiken erst ganz am Ende der MaBnahmen stehen.
Haufig gilt es eher, die Ursachen zu finden — wenn diese
behoben sind, erledigt sich meist auch das Problem. In
vielen Féllen bringt eine Kombination aus Gewichtsabnah-
me, Entspannung, Stressmanagement, Antitranspirantien,
saugfahiger Kleidung und ein Akzeptieren des Schwitzens
die besten Ergebnisse.

2/2018



@ Besser leben

Alpinparadies fur GenielBer

Sudtirol

Wir méchten Sie zu gesundem Reisen motivieren und Ihnen dazu beispielhaft Reiseziele

vorstellen, diesmal: Stdtirol. Denn Landschaft, Kultur und touristische Angebote der

mediterranen Alpenprovinz laden zu Bewegung, Naturerleben und vollwertiger Ernah-

rung ein — und dies bei 300 Sonnentagen im Jahr.

Auf hochalpiner Entdeckungsreise
In Italiens nordlichster Provinz treffen
alpine Gemditlichkeit auf mediterranes
Flair und Bodenstandigkeit auf Dolce
Vita. Das UNESCO-Weltnaturerbe
Dolomiten mit rund 350 Dreitausen-
dern, acht Naturparks und einem
Nationalpark ist ein Erlebnis fur Aktiv-
urlauber: 13.000 Kilometer naturbe-
lassene und markierte Wanderwege
fihren durch bluhende Landschaften
mit zahlreichen Sehenswiirdigkeiten.
Die sonnigste Mountainbike-Saison
der Alpen bietet rund 4.600 Kilometer

Radtrails. Auch im Winter ist fur
Bewegung gesorgt: 12 Skigebiete
mit Gber 1.200 Pistenkilometern
haben sich unter dem Namen Dolo-
miti Superski zusammengeschlossen.
Entsprechend groB ist das Angebot
mit Familienskilehrern, Esel-Trek-
king, Rodeln, Schneeschuh- oder
Skiwandern.

Ausgiebigen Kulturgenuss bieten zahl-
reiche Kirchen, Kléster und Burgen
mit gut erhaltenen Kunstschatzen der
Romanik oder Gotik. Auch Malerei

und Musikkultur blicken in Stdtirol
auf eine lange Tradition zurtck. Bei
zahlreichen Festivals einschlieBlich des
Sudtirol Jazzfestivals verbinden sich
Uberliefertes und vererbtes Kénnen zu
modernen Interpretationen.

Neben den 4.800 Hotels besteht auch
die Mdglichkeit, in vielen der fast
5.000 Bergbauernhdfe zu tGbernach-
ten. Speziell fur Familien bieten sich
.Naturdetektiv-Camps”, Bauernhof-
und Reiterferien, Klettern, Reisen ins
Mittelalter sowie Familienskireisen an.



Bozen: mediterranes Lebens-
gefiihl mit Dolomitenblick
Sudtirols Hauptstadt Bozen ist vom
Miteinander der italienischen und
alpenlandischen Kultur gepragt. Ob
beim morgendlichen Cappuccino

auf dem Waltherplatz, beim Bummel
durch die Boutiquen unter den mit-
telalterlichen Laubengangen der Alt-
stadt oder beim Spaziergang Uber die
futuristische Brlicke vor dem , Musei-
on fur moderne und zeitgendssische
Kunst” hinUber in den italienischen
Teil Bozens: Der mediterrane Einfluss
ist Gberall sprbar. Im Sudtiroler
Archdologiemuseum ist die Glet-
schermumie ,Otzi" zu besichtigen.
Sudlich der Landeshauptstadt macht
das milde Klima den Kalterer See zum
warmsten Badesee der Alpen.

Meran: Jugendstil und

moderne Wellness

Der Fluss Passer ist Schnittstelle zwi-
schen moderner und k. u. k. Architek-
tur. Auf der einen Seite die Therme
Meran, auf der anderen die Altstadt
und das Jugendstilkurhaus. In vielen
kleinen Bars trifft man sich zu Anti-
pasti und Aperitif unter Palmen, wah-
rend die Sonne hinter den schneebe-
deckten Bergen verschwindet.

GroBte Hochalm Europas inmitten
der legenddren Dolomiten

Um die Gipfel der ,bleichen Berge”
ranken sich zahlreiche Sagen und
Mythen. lhre Bergmassive und Almen,
zerklufteten Taler und pittoresken
Dorfer kennzeichnen das Land. Auf
der Seiser Alm, der groBten Hochalm
Europas, finden sich 365 Almen, HGt-
ten und Schwaigen (Sennhofe). Am
Rand der Dolomiten liegt der Kron-
platz, Sudtirols beliebtester Skiberg.

Regionale Produkte, alpine
Tradition und mediterrane Finesse
Auf kulinarische GenieBer wartet eine
authentische Kiche mit frischen Zu-
taten aus der nahen Umgebung und
typischen landwirtschaftlichen Pro-
dukten. Einheimischer Speck, Apfel,
Kastanien, Bergkrauter, Wildspezia-
litaten oder Kasedelikatessen dienen
als Grundlage fur regionalen Genuss.
Deutlich wird das beim im Herbst
nach altem Brauch stattfindenden
Torggelen, wenn in den bauerlichen
Schankbetrieben junger Wein, gerds-
tete Kastanien, Speck und Schlacht-
platte serviert werden. Wem aber der
Sinn nach italienischer Kiche steht,
findet die berthmten Landesspezi-
alitaten, von der Steinofenpizza bis

zu sUditalienischen Fischgerichten.
Insgesamt 111 Hauben verlieh der
Restaurantfihrer Gault Millau an
Sudtiroler Restaurants, der Guide
Michelin pramierte 19 Restaurants
mit 24 Sternen.

Fast 90 Prozent der Sidtiroler Weine
besitzen die Kennzeichnung ,,DOC",
die WeiBweine gehoren zu den
besten Italiens. Einen Uberblick tiber
die Vielfalt des Weinanbaugebiets
Sudtirol geben die Weinfeste und die
Sudtiroler WeinstraBenwochen im
Stden Sidtirols im Frihjahr oder das
Merano International WineFestival &
Culinaria in Meran im Herbst.

Ob Wandern, Aktivurlaub, Kultur-
oder Naturgenuss: Sudtirol ladt das

ganze Jahr zu gesunder Erholung ein.

Weitere Informatione
www.suedtirol.info

Besser leben
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@ Besser leben

Ruckenubungen
fur Sitzende

Die Mehrzahl der Deutschen verbringt mehr als sechs

Stunden taglich im Sitzen. Gezielte Kraftigungs- und

Dehnibungen beugen Riickenschmerzen wirksam vor.

Denn fast jeder dritte Erwachsene in Deutschland hat

nach eigener Aussage standig oder oft Rickenprobleme.

Haufigster Grund fir Ruckenschmer-
zen ist paradoxerweise nicht Uber-
lastung, sondern das Fehlen von
Bewegung. Denn fir den Ricken

ist Sitzen Gift: Wenn wir lange in

der gleichen Haltung im Auto, am
Schreibtisch oder vor dem Fernseher
sitzen, befindet sich die Rucken-, Na-
cken- oder Schultermuskulatur immer
in der gleichen Spannung. Ohne Be-
wegung gelangt zu wenig Sauerstoff
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in die Zellen dieser Kdrperregion, die
Muskeln Gbersduern und verspannen.

Haufig ist die tief liegende Muskula-
tur zu schwach ausgepragt, sodass
umliegende Muskeln deren Aufgaben
Ubernehmen — und durch die Uber-
lastung schmerzhafte Verspannungen
entwickeln. Einzelne Muskelpartien
sind dauerhaft angespannt und
verkirzt. Thr Stoffwechsel ist somit

vermindert: Sauerstoff und Nahrstoffe
kénnen nicht in ausreichendem MalB
hinein- und Abbauprodukte nicht
hinaustransportiert werden. Die Folge
sind hartnackige, schmerzende Areale
im Rucken, die viele Bewegungen
einschranken.

Doch mit einer Kombination aus
Kraftigung und Dehnung sorgen Sie
dafur, dass Ihre Rickenmuskulatur



gut durchblutet und mit Sauerstoff
versorgt ist — auch dann, wenn Sie

jobbedingt viel sitzen mussen, bei-

spielsweise als Fernfahrer, Burokraft
oder Grafiker.

Schulterkuss

Diese Ubung sorgt fiir eine Dehnung
der Nacken- und Schultermuskulatur
— die wir haufig unbewusst anspan-
nen. Stellen oder setzen Sie sich dazu
aufrecht hin. Lassen Sie die Schultern
und Arme entspannt hangen und
schauen Sie geradeaus. Neigen Sie
den Kopf langsam zu einer Schulter,
bis Sie eine leichte Dehnung spiren.
Halten Sie diese Position fir 6 bis 10
Sekunden. Um die Dehnung noch zu
verstarken, konnen Sie den Kopf mit
der Hand langsam und vorsichtig ein
Stick weiter zu lhrer Schulter ziehen.

Schulterheber

Aktive Anspannung sorgt bei dieser
einfachen Ubung fur Entspannung
der Schulter- und Nackenmuskulatur.
Wenn Sie lhre Atmung gezielt einset-
zen, kdénnen Sie beim Schulterheber
in Stresssituationen auch ganz gezielt
.Dampf ablassen”. Sie kénnen diese
Ubung im Stehen oder im Sitzen
durchfuhren. Wichtig ist, dass Sie Ih-

ren Oberkorper dabei aufrecht halten.

Lassen Sie Ihre Schultern zu Beginn
ganz entspannt und locker hangen.
Ziehen Sie nun beide Schultern so
hoch, wie es geht, in Richtung lhrer
Ohren. Bleiben Sie in dieser Position 6
bis 10 Sekunden und atmen Sie nor-
mal weiter. Lassen Sie die Schultern
mit einem kraftigen Ausatmen fallen.

Packchen: Riickenentspannung
nach Feierabend

Wenn Sie den ganzen Tag gesessen
haben, génnen Sie lhrem Ricken mit
der Ubung , Packchen” eine wohltu-
ende Massage. Durch die Bewegung
wird das Gewebe besser durchblu-
tet, der Stoffwechsel aktiviert und
Verspannungen gemindert. Alles,
was Sie brauchen, ist eine polsternde

Unterlage, z. B. eine Yogamatte oder
einen Teppich.

Legen Sie sich auf den Rucken und
ziehen Sie die angewinkelten Beine
mit den Handen an den Knien so weit
wie mdglich zum Oberkérper. Ma-
chen Sie sich klein wie ein Packchen.
Der Kopf bleibt dabei entspannt am
Boden liegen. Beginnen Sie nun mit
kleinen, langsamen Kreisbewegun-
gen im unteren Ricken, vor allem im
Lendenwirbel- und Kreuzbeinbereich.
FUhren Sie diese gegen den Uhrzei-
gersinn mindestens 1 bis 2 Minuten
durch. Sie kénnen die Kreise nach
Belieben etwas kleiner oder groBer
gestalten.

Kran: Riickeniibungen

fiir zu Hause

Der Kran ist eine wichtige Ganzkor-
per-Kraftigungsibung fir alle
Schreibtischtater, da besonders die
Brustwirbelsaule gestreckt und die
Muskulatur zwischen den Schul-
terblattern intensiv trainiert wird.
AuBerdem werden die gesamte Rii-
ckenstreckermuskulatur sowie auch
die Muskulatur von GesaB, Ober-
schenkelvorderseite und Schultern
beansprucht.

Sie stehen mit huftbreiten Beinen und
mit leicht gebeugten Knien mittig auf
einem langen Theraband. Kreuzen Sie
die Arme vor dem Koérper und greifen
Sie die Bandenden so, dass das Band
leicht gespannt ist, wenn Sie den ge-
raden Oberkdrper etwas vorneigen.
Die Hande liegen jeweils auf dem ge-
genUberliegenden Oberschenkel. Zie-
hen Sie mit dem nachsten Ausatmen
den Bauchnabel ein und bauen Sie so
eine feste und stabile Bauchspannung
auf, die lhre Lendenwirbelsaule bei
der Bewegung schiitzt. Strecken Sie
nun beim Ausatmen lhre Knie und
heben Sie gleichzeitig die gestreckten
Arme bis Uber den Kopf. Die Arme
ziehen dabei nach oben auBen in eine
V-Position, und die Daumen zeigen

in der Endposition nach hinten. Beim

Einatmen gehen Sie in die Ausgangs-
position zurtick. Wiederholen Sie den
Kran insgesamt 8- bis 12-mal.

Sage

Mit dieser Ubung erreichen Sie gleich
mehrere Wirkungen auf einmal:

Sie kombiniert Beugung, Drehung
und Aufrichtung der Wirbelsaule
und macht Sie beweglicher. Mit der
aktiven Aufrichtung trainieren Sie
gleichzeitig Ihre tiefe und seitliche
Ruckenmuskulatur.

Setzen Sie sich aufrecht auf den
Boden, 6ffnen Sie Ihre méglichst
gestreckten Beine zu einem leichten
V und ziehen Sie die FuBspitzen zu
sich heran. Heben Sie die gestreckten
Arme zur Seite bis in die Waagerech-
te an. Atmen Sie tief ein und drehen
Sie sich dabei langsam und kontrol-
liert so weit nach rechts, dass beide
Sitzbeinhocker gleichmaBig belastet
bleiben. Mit der Ausatmung beugen
Sie den Oberkdrper langsam aus der
Taille so weit nach vorne, dass die lin-
ke Hand zur AuBenseite des rechten
FuBes kommt. Der hintere Arm bleibt
lang gestreckt, wobei die Handflache
nach unten zeigt. Der Blick geht zur
hinteren Hand. Atmen Sie ein und
kommen Sie langsam den umgekehr-
ten Weg zurtick zur Ausgangsposi-
tion. Mit der nachsten Ausatmung
drehen Sie sich auf die gleiche Weise
zur anderen Seite.

Ein weiterer wichtiger Tipp fur alle,
die viel sitzen: Bitte regelmaBig
aufstehen! Nutzen Sie jede Gelegen-
heit, sich zu erheben, herumzulaufen,
sich zu recken und zu strecken. Und
variieren Sie auch lhre Sitzposition re-
gelmaBig. Mit dieser Strategie kommt
lhr Rucken mit dem sitzenden Alltag
besser zurecht.

Quelle: Ingo Frobése/EAT SMAR-
TER, Portal flr ausgewogene Ernéh-
rung, Fitness und Gesundheit,
www.eatsmarter.de
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@ Jugend-Special

Kunstlerstar werden:
Ist das realistisch?

Tausende Teenager stromen jedes Jahr zu Castingshows und hoffen, berihmte Kinst-
ler zu werden. Doch fast keiner schafft es wirklich. Das heif3t aber noch lange nicht,
dass man sein Talent abschreiben muss. Doch wer hauptberuflicher Kiinstler werden

will, muss sich das gut tGberlegen und sollte nicht im Blindflug starten.
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Jugend-Special

© Syda Productions - Fotolia

Ist deine Leidenschaft furs Singen,
Tanzen, Malen oder Schauspielern
so grof3, dass es nicht nur ein Hobby
bleiben soll? Dann gibt es je nach
Talent mehrere Mdglichkeiten, dieses
kreative Schaffen professionell zu
erlernen. Eines haben allerdings alle
Richtungen gemeinsam: Neben Krea-
tivitat sind viel Disziplin, harte Arbeit
und Durchhaltevermégen gefragt

— und gesunder Realismus. Denn die
wenigsten Bewerber bekommen im
kinstlerischen Bereich einen Studien-
oder Ausbildungsplatz — manchmal
nur einer von 500. Und wiederum
nur wenige davon haben danach
beruflich Erfolg. Daher wird die Lei-
denschaft héchstwahrscheinlich ein
Hobby oder gelegentlicher Nebenbe-
ruf bleiben. Wer sich davon jedoch
nicht abschrecken l3sst, leidenschaft-
lich und Uberzeugt fur seine Sache
brennt, sollte seinen Weg gehen.

Sanger/in werden:

Sprungbrett in die Praxis

Hinter fast jeder Karriere stecken eine
herausragende Personlichkeit und
Hunderte Unterrichtsstunden im Be-
reich Gesang, Tanz und Instrumente,
haufig gefolgt von einem Hochschul-
studium im entsprechenden Fach.
Auch frihe Kontakte zu anderen
KUnstlern, Forderern und Veran-
staltern sowie ein Grundstock an
Freunden und Followern legen eine
wichtige Basis. Und natirlich so viel
Praxis wie moglich: Man sollte nicht
bei einer Castingshow das erste Mal
auf der Buhne stehen, sondern schon
viel Erfahrung gesammelt haben.

Fernab von den groBen TV-Castings
gibt es bundesweit immer wieder
kleine und gréBere Talentwettbe-
werbe. Dort heiBt es: Buihne frei fur
Einzelklnstler und Nachwuchsbands,
z. B. bei ,Best of Unsigned” im
Ruhrgebiet. Das Ziel der Teilnehmer?
Fans gewinnen, bekannt werden
oder gar als Sieger einen Auftritt bei
einem groBeren Festival ergattern.
Aber auch Auftritte bei Stadtfesten
und kleinen Musikevents vor Ort sind
wichtig, um bekannt zu werden. Hore
dich um, bestimmt findest du auch
in deiner Umgebung Maoglichkeiten
aufzutreten, wie etwa auch den mo-
natlichen Singer Songwriter Slam in
Hamburg, eine Plattform fir Nach-

wuchsknstler (www.singersongwri-
terslam.de).

Auch die Prasentation im Internet
kann den Durchbruch bringen. Bestes
Beispiel dafur ist der Sanger Mike Sin-
ger. Ein Clip des 18-jahrigen Offen-
burgers wurde millionenfach geklickt,
er war schon ein Social Media-Star,
bevor ihm der Plattenriese Warner
Music einen Plattenvertrag angeboten
hat. Seine erste Deutschlandtour hat
er bereits absolviert.

Langer Weg zum Schauspieler
Erfolgreich vor der Kamera zu spielen,
ist fUr viele ein groBer Traum. Das
machen sich Anbieter von teuren
Workshops und Crashkurs-Ange-
boten zunutze. Doch wer spater

sein Geld als Schauspieler verdienen
will, muss den harten Weg Uber die
Schauspielschulen gehen. Denn nur
so hat man danach bei Castingagen-
turen oder Produktionsfirmen eine
Chance. Die ZAV-Kunstlervermittiung
der Bundesagentur fur Arbeit etwa
verlangt als Aufnahmekriterium eine
abgeschlossene Ausbildung an einer
staatlich anerkannten Schauspielschu-
le. Davon gibt es in Deutschland 14
(siehe www.casting-network.de).

Maler, Designer oder Journalist?
Mochtest du Designer oder Maler
werden? Es gibt in Deutschland eine
Vielzahl von Hochschulen, die Studien-
gange zu Malerei, Bildhauerei, Plastik
und Grafik, aber auch Film, Fotografie
und Design anbieten (www.studis-
online.de). Die Profile und Anspriche
der Hochschulen unterscheiden sich
enorm. Daher legt die Bundesagentur
fur Arbeit allen Studieninteressierten
ans Herz, die Beratungsangebote der
Hochschulen und maégliche Vorberei-
tungskurse wahrzunehmen. Auf die
Weise spart man sich nicht nur die
eine oder andere Enttduschung, son-
dern auch viel Zeit und Geld: Je nach
Hochschule kommen ca. 600 Bewer-
ber auf 25-35 Studienplatze pro Jahr.
Nur ein Teil der Studenten erreicht
den Abschluss, noch deutlich weniger
beruflichen Erfolg.

Einige Kunstrichtungen wie etwa
Grafik oder Fotografie kannst du
in einer dreijahrigen Ausbildung
erlernen. Infos findest du unter

www.berufenet.arbeitsagentur.de
und unter www.azubiyo.de.

In Bereichen wie Design, Journalismus
oder Fotografie kannst du den kunst-
lerischen Aspekt mit realistischen be-
ruflichen Perspektiven verbinden. So
arbeiten auch bekannte Schriftsteller
haufig als Redakteure bei Medienh&u-
sern, weil sie von ihren Blichern allein
nicht leben kénnten. Maler oder
Designer gestalten haufig als Grafiker
Zeitschriften und Websites.

Selbsttest fiir angehende Kiinst

Wenn du einen rein kinstlerischen
Beruf anstrebst, solltest du dir vorher
Uber folgende Punkte im Klaren sein:
2Entspricht der Beruf

wirklich meiner Vorstellung?

Wie sieht er abseits der wenigen

Stunden in der Offentlichkeit aus?

?Habe ich maglicherweise mehr
Freude an meiner Leidenschaft,
wenn ich sie als Hobby — und
damit freiwillig — austibe?

?Wie gut kenne ich Ablauf, Inhalt
und Anforderungen der Ausbil-
dung sowie die Chancen auf einen
Ausbildungsplatz, erfolgreichen
Abschluss und Erfolg im Beruf?

?Habe ich genug Disziplin dafiir?
So cool oder abgedreht Kunstler
gerne wirken, so diszipliniert,
abhangig (z. B. von Produzenten,
Terminen, Medien) und durchge-
plant leben sie haufig.

?Habe ich eine stabile, positive Per-
sonlichkeit, die gut mit den Erwar-
tungen, Anforderungen, Enttau-
schungen und Abhangigkeiten des
Kinstlerbetriebs umgehen kann?

?Habe ich mein Talent unter Beweis
gestellt, oder stUtze ich mich bis-
lang nur auf meine Selbsteinschat-
zung oder Lob aus kleinstem Kreis?

?2Bin ich bereit dazu, mit Tausenden
Wettbewerbern um wenige Platze
im Kinstlerbetrieb zu konkurrieren,
die ebenfalls begabt und motiviert
sind? Komme ich damit klar, dass
meine Leidenschaft hochstwahr-
scheinlich ein Hobby oder kleiner
Nebenberuf bleiben wird?

?Reichen meine Leidenschaft und
Personlichkeit fur einen langen
Atem, und habe ich einen Plan B
fur den Fall, dass mein Vorhaben
nicht klappt? Und kame ich damit
zurecht, wenn es klappt?
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Qigong ist eine der funf Grundsaulen der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM). Qi bedeutet Lebensenergie.
Gong steht fiir das intensive Uben. Das Entspannungsver-
fahren besteht aus zahlreichen Ubungen, die schon viele
Tausend Jahre alt sind. Ob sie wie ein Adler die ,Fligel”
schwingen, ,Wasser von sich schieben” oder einfach
zwischen den Handfléachen Ihre Energie sammeln: Schon

15 bis 30 Minuten am Tag reichen aus, um Energie und
Lebenskraft zurtickzugewinnen und die Selbstheilungskrafte
zu aktivieren.

Fiir wen eignet sich Qigong?

Wer haufig unter Anspannung, Schlafstérungen, Mudigkeit,
Erschopfung oder anderen chronischen Beschwerden leidet,
dem hilft Qigong, wieder zu sich zu finden und zu entspan-
nen. Die Ubungen lindern auch chronische Schmerzen etwa
im Kopf- oder Ruickenbereich, Bluthochdruck oder Magen-
Darm- und Wechseljahresbeschwerden. Neue Studien zei-
gen, dass auch Entzindungsbotenstoffe im Korper absinken
—und mit ihnen auch das Risiko fur Herzerkrankungen,
Schmerzen oder Krebs.

Wie helfen die Ubungen der Gesundheit?

Qigong ist eine Mischung aus Konzentration, Bewegung
und bewusstem Atem. Durch die flieBenden Ubungen
werden die Beweglichkeit und auch der Gleichgewichtssinn
gefordert, man bekommt ein besseres Korpergefiihl und
trainiert ganz nebenbei Konzentration und Merkfahigkeit.
Innere Blockaden sollen geldst werden, sodass die Lebens-
energie wieder flieBen kann. Man lernt, tiefer zu atmen,
was den ganzen Koérper entspannt. Die Bewegungen wirken
zudem positiv auf das Nerven- und Kreislaufsystem und
starken so auch die Abwehrkréfte.

Welcher Gedanke steht dahinter?

In der traditionellen chinesischen Kultur stellt man sich vor,
wie das Qi durch die Meridiane flieBt und den Kérper ver-
sorgt. Fehlt Lebensenergie oder staut sie sich, wird man auf
Dauer krank. Durch die Bewegung und Konzentration des
Qigong kann man die Lebensenergie wieder zum FlieBen
bringen.

Wie passt Qigong in den Alltag?

Man kann drinnen oder draufBen trainieren und braucht

keine Hilfsmittel. Fir nachhaltige Effekte ist regelmaBiges
Uben wichtig. Mindestens 20 Minuten sollten Sie taglich
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einplanen, zu Beginn moglichst an einem ruhigen Ort.

Mit etwas Routine kénnen Sie auch zwischendurch kleine
Qigongeinheiten von funf Minuten einlegen, etwa morgens
vor der Arbeit oder in der Mittagspause.

Tipps fiir den Start

Die ersten Ubungen absolvieren Sie am besten in einer
Gruppe unter Anleitung, spater kénnen Sie auch allein
trainieren. Nach rund einem Monat haben Sie die
Grundlagen so verinnerlicht, dass Sie die Ubungen als
Wohltat empfinden und erste Erfolge spiren werden.

Basisiibung zum Einstieg

Stellen Sie sich aufrecht hin, lhre FtBe stehen parallel
und schulterbreit. Die Arme hangen locker neben dem
Korper herab. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das
Innere Ihres Korpers, fuhlen Sie sich korperabwarts lang-
sam vom Kopf bis zur Zehenspitze, um jede Verspan-
nung und jeden Schmerz ganz bewusst wahrzunehmen.
Das Erkennen dieser Spannungen fuhrt zum Lésen der
Blockaden. Atmen Sie dabei ruhig und tief, ftihlen Sie,
wie der Korper sich beruhigt und entspannt.

@ Buchtipp

Ute Jinemann-Bauer
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Wertvolle Ubungen
fur Kérper und
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Gewinnen Sie eine von
zwel dm-Geschenkkarten
im Wert von je 50 Euro

Mitmachen lohnt sich! Senden Sie lhre Lésung bitte an:

bkktgh@fkm-verlag.com. Viel Glick!
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Druck: DG Druck Weingarten

Anschrift: FKM VERLAG GMBH,
Postfach 24 49, 76012 Karlsruhe
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ClimatePartner®
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Preisratsel: Mitarbeiter/innen von BKK Textilgruppe Hof,
und der FKM VERLAG GMBH und deren Angehdrige diirfen
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Exklusiv fiir BKK-Mitglieder

Unsere Auslandsreise-Krankenversicherung

Kostenerstattung im Ausland bei Akutbehandlungen fiir:

— Arzt-, Zahnarzt- und Krankenhausbesuche - hutz -
0 escC
— Mehrkosten fiir einen Rettungsflug 100 /o Reis .

— Mehrkosten fir einen Riicktransport in die Heimat We\tWEI'\'.
Fiir ein Jahr ab 5,16 €!"

Einfach online abschlieBen:
www.extra-plus.de/reise

Oder anrufen: 0202 438-3560

*So glinstig kénnen Sie sich absichern: Ext ra P I u s

Eintrittsalter: 0-17 | 18-59 | 60-69 | Ab70
Jahresbeitrag: 4,32€ | 5,16 € | 16,08 € | 25,20 € Ein Angebot der Barmenia Krankenversicherung a. G.
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