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lhre BKK Textilgruppe Hof

Weiter stabil:
Geschéftsbericht 2017 3
Meldungen 4
mitteln, Kosmetika una BCSSCI‘ Ieben
Bedarfsgegenstanden I
den Uberblick? Dann Siegeldschungel
geht es lhnen wie den meisten Verbrauchern. Manche Schein oder Sein? 6
Labels liefern wichtige Qualitdtshinweise, andere nur ein .
schones Geflihl ohne belastbare Kriterien. Wir haben Die besten Beckenboden-
fur Sie besonders gebréuchliche Siegel und Bezeichnun- Gbungen — auch fir Manner 8
gen auf ihre Stichhaltigkeit gepruft (S. 6-7).
Dachten auch Sie, das Thema Beckenboden sei nur Bleib gesu nd
etwas flr Frauen nach der Geburt? Tatsdchlich sollte Fremdkéroer im Auge:
sich jede/r um diese drei tibereinanderliegenden Muskel- P g
schichten kimmern. Denn sie gewdhrleisten nicht nur Was tun? 11
gesunde Sexual- und Ausscheidungsfunktionen, son-
dern auch eine aufrechte Kérperhaltung. Dazu kénnen Ju gen d-S pQCi al
Sie die bewdhrtesten Beckenbodentibungen einfach in
lhren Alltag einbauen (S. 8-10). Das solltest du Uber
YouTube-Influencer sind so popular wie noch nie — und Influencer wissen 12
Idole fir eine ganze Generation. Doch hinter den coolen
Auftritten stecken in vielen Féllen ausgefeilte Geschafts- Lebensfreude
praktiken, die das Kaufverhalten junger Menschen be- ) .
einflussen. Bei den Stars handelt es sich nicht etwa um Gewinnratsel 15

die netten jungen Leute von nebenan — als die sie sich
présentieren —, sondern um Unternehmer mit millionen-
schweren Werbeeinnahmen. Daher widmen wir unsere
Jugendseiten (S. 12—13) diesem Thema.

SchlieBlich haben wir eine gute Nachricht fur Sie: Wir
bieten unseren Mitgliedern das achte Jahr in Folge

einen stabilen Beitrag von nur 15,5 % an. Dies ist vor
allem aufgrund unserer stabilen Finanzlage und geringer
Verwaltungskosten méglich. Ndheres dazu ersehen Sie
aus unserem Geschéftsbericht auf S. 3.

Mit diesen und weiteren Anregungen wiinschen wir,
das Team der BKK Textilgruppe Hof, lhnen einen ent-
spannten, bewegten und gesunden Sommerausklang.

(siehe link auf Seite 12
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Das solltest du iiber
Influencer wissen

Die besten Becken-
bodeniibungen
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Ihr Peter Knéchel

Vorstand BKK Textilgruppe Hof So erreichen Sie uns

Hauptverwaltung:
BKK Textilgruppe Hof, Fabrikzeile 21, 95028 Hof

Postanschrift:
Postfach 1529, 95014 Hof

Service Hotline: (0800) 255 84 40
Fax: (0 92 81) 495 16

o@bkk-textilgruppe-hof.de

www.bkk-textilgruppe-hof



Weiter stabil

Geschaftsbericht 2017

Im Gesundheitswesen steigen seit Jahren die Ausgaben und Beitrage.

Die gute Nachricht: Aufgrund ihrer weiterhin stabilen Finanzlage erhebt die

BKK Textilgruppe Hof das achte Jahr in Folge einen Beitrag von nur 15,5 %.

Personliche Betreuung, Uberdurchschnittlicher Service, rund
25 Extraleistungen und geringe Verwaltungskosten — dies
sind wichtige Strategien, mit denen die BKK Textilgruppe
Hof auch 2017 ein stabiles Geschaftsergebnis erzielte und
auch neue Mitglieder Uberzeugte: Nach einem Zuwachs
von 1,6 % zahlen wir nun 5.739 Mitglieder und 7.310 Ver-
sicherte.

Stabiler Beitrag, exklusive Zusatzleistungen

Somit liegt unser Beitragssatz weiterhin bei 15,5 %:

14,6 % plus 0,9 % Zusatzbeitrag. Somit zahlen unsere
Mitglieder 0,1 % weniger als im Bundesdurchschnitt.

Wir freuen uns, auch weiterhin unsere satzungsbasierten
Extras anbieten zu kénnen, die weit Uber die gesetzlichen
Leistungen hinausgehen, darunter BKK-Aktivprogramme,
erweiterte Darm-, Hautkrebs- und Kindervorsorge, Homéo-
opathie, Osteopathie und professionelle Zahnreinigung.

Verwaltungskosten nur 4,06 Prozent

Mit nur 4,06 % liegen unsere Verwaltungskosten weiterhin
deutlich unter dem Bundesdurchschnitt (Naheres kann
dem Bundesanzeiger entnommen werden). Zugleich haben
Leistungen fir einige kostenintensive Falle 2017 zu einem
Ausgabenlberschuss von rund einer Million Euro gefiihrt.
Diese Mehrausgaben haben wir aus unserem Vermégen
bestritten, um die Ausgaben zu decken und eine Erh6-
hung des Zusatzbeitrages zu vermeiden. Doch wir haben
vorgesorgt: Mit einem Vermogen von 464 € pro Mitglied
liegen unsere Rucklagen weiterhin im griinen Bereich und
deutlich Gber dem gesetzlichen Rucklagensoll.

Jahresrechnung uneingeschrankt bestatigt

Die Priifung des Geschaftsergebnisses der BKK Textilgruppe
Hof wurde von der Wirtschaftsprifungsgesellschaft ETL
AUCON GmbH vorgenommen, die wie im Vorjahr einen
uneingeschrankten Bestatigungsvermerk erteilte. Damit
entspricht die Rechnungslegung der BKK Textilgruppe Hof
in vollem Umfang den gesetzlichen Vorgaben. Auch die
Voraussetzung fur die Entlastung des Vorstands nach § 77
Abs. 1 SGB IV lag somit vor.

Die Jahresrechnung 2017 wurde mit den genannten Zahlen
festgestellt und dem Vorstand die Entlastung erteilt.

BKK'

EINNAHMEN

Gesundheitsfonds
Einkommensausgleich/Zusatzbeitrag
Ersatz- und Erstattungsanspriiche

Vermdgensertrage, sonst. Einnahmen

EINNAHMEN INSGESAMT

AUSGABEN

Arztliche Behandlung

Zahnarztliche Behandlung
Zahnersatz

Arzneimittel

Heil- und Hilfsmittel
Krankenhausbehandlung
Krankengeld

Fahrkosten
Krankheitsfriherkennung, Vorsorge-
und RehabilitationsmaBnahmen
Schwangerschaft/Mutterschaft
Haushaltshilfe/Hausliche Krankenpflege
Sonstige Leistungsausgaben

Vermogensaufwendungen/
Finanzausgleiche/Zusatzleistungen

Verwaltungskosten
AUSGABEN INSGESAMT

MEHRAUSGABEN

Summe in €
22.492.480
1.247.972
169.227

31.359
23.941.038

4.114.348
1.207.711

295.315
2.935.669
1.982.955
8.484.933
1.650.241

498.992

716.317
516.490
1.076.774
303.361
144.750

1.013.660
24.941.516

-1.000.478
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@ Ihre BKK Textilgruppe Hof

Gesund ernahren besser als Intervallfasten

Intervallfasten, also der regelméaBige
Wechsel zwischen unbeschranktem
Essen und Fasten, hat sich in den
vergangenen Jahren zu einer der
populdrsten Erndhrungsformen ent-
wickelt. Von sensationeller Gewichts-
abnahme berichten Teilnehmer und
Vertreter. Meist wechseln sich funf
Essenstage mit zwei Fastentagen ab.
Aber auch den taglichen Wechsel oder
den 16-stiindigen Nahrungsverzicht
innerhalb eines Tages praktizieren
viele Anhanger. Sie mdchten meist
geslinder und schlanker werden bzw.
bleiben.

Doch bisherige Studiendaten belegen
weder Vorteile fur den Stoffwechsel
noch fur das Gewicht im Vergleich zur
kontinuierlichen Kalorienreduktion.
Auch ist Intervallfasten nicht leichter
durchzuhalten als andere Diaten.
Auch das Risiko einer neuerlichen
Gewichtszunahme (Jo-Jo-Effekt) ist
vergleichbar. Nach einem Tag Fasten

steigen zudem kurzfristig Gesamtcho-
lesterin, Leberfett und Insulinresistenz
an, die Stoffwechselflexibilitat nimmt
ab. Daher ist eine langfristig gesun-
de, frische, abwechslungsreiche und
fettbewusst ausgewahlte Kost ohne

Verbote und Hungern, begleitet von
regelmaBiger Bewegung im Alltag,
dem Intervallfasten vorzuziehen.

Quelle: Dr. Lioba Hofmann,
www.bzfe.de

Auslandsreise: Gut versichert?

Da die Reisezeit naht, méchten 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 Ruckseite
— bei akutem Behandlungsbedarf z. B.
durch eine Verletzung oder Erkran-
kung krankenversichert. Dies gilt fur
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 zurtick an lhren Wohnort

ddrfen 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.

avkis - stock.adobe.co

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

Auslandskranken-
versicherungen
gelten nicht fur

Behandlungen, die
Sie bereits zuvor
geplant haben oder
die medizinisch
nicht unmittelbar
erforderlich sind.

v
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Alte Gesundheitskarten haufig

nicht mehr lesbar

Die elektronische Gesundheitskarte
eGK speichert Name, Adresse, Ge-
burtsdatum, Versichertenstatus und
Krankenversicherungsnummer, kann
aber eigentlich viel mehr. Denn sie
verfligt Uber einen netzwerkfahigen
Mikroprozessor. Somit kénnen Akteu-
re im Gesundheitswesen in Zukunft
Behandlungen besser aufeinander
abstimmen. Fir eine Anderung der
Adresse (bitte teilen Sie uns diese
umgehend mit) oder des Versicher-
tenstatus wird keine neue Karte
mehr erforderlich sein, sondern Ihr
Chip greift auf die jeweils aktuellen
Informationen der Krankenkasse
zurlick. Beim Verlust der Karte kann
diese einfach gesperrt werden. Auch
Notfalldaten, Patientenverfliigungen
oder Organspendeausweise lassen
sich theoretisch darauf speichern.
Um diese Mdglichkeiten schrittweise
zu erschlieBen, mussen die Karten
mit einer neuen Technik eingelesen
werden, man spricht von Telematikin-

frastruktur. Der Gesetzgeber gewahrt
den Arztpraxen fir die Umristung
eine Frist bis zum 31.12.2018. Da-
nach drohen Honorarkirzungen.

Der Einleseprozess der eGK ist hierbei
nicht aufwendiger als fruher, aber
nur noch mit der neuen Kartenge-
neration G2 maglich. Altere Karten
werden nicht akzeptiert. Wer dann
nicht innerhalb von zehn Tagen eine
neue Karte vorlegt, muss die Behand-
lung privat bezahlen. Dies gilt auch
dann, wenn die alte Karte laut Datum
auf der Riickseite scheinbar noch
gultig ist: Dieses bezieht sich nur auf
die dort aufgebrachte Europaische
Krankenversicherungskarte EHIC,
nicht auf die Behandlung im Inland!
Daher bitten wir Sie, immer lhre
zuletzt zugesandte Gesundheitskarte
zu verwenden und altere Ausgaben
zu vernichten. Sollten Sie lhre aktuelle
Gesundheitskarte verloren haben,
teilen Sie uns dies bitte direkt mit,

Schlechte Noten fiir
Selbstzahlerleistungen beim Arzt

damit wir Ihnen eine neue Version
ausstellen und zusenden.

Alle unsere Versicherten sind
mittlerweile mit Gesundheits-
karten der Generation G2 aus-
gestattet. 80 % erhalten voraus-
sichtlich im nachsten Jahr bereits
deren Nachfolger G2.1.

Jeder zweite Patient erhalt beim
Arztbesuch ein Angebot fur In-
dividuelle Gesundheitsleistungen
(IGel), die privat zu bezahlen sind,
darunter haufig Fraherkennungsun-
tersuchungen wie Ultraschall oder
die Augeninnendruckmessung zur
Glaukom-Friherkennung. Doch der
unabhéangige IGeL-Monitor des Me-
dizinischen Dienstes des Spitzenver-
bandes Bund der Krankenkassen

e. V. (MDS) mahnt: , Viele der Topseller
widersprechen aber Empfehlungen
medizinischer Fachverbande, weil ihr
Schaden den Nutzen Uberwiegt.”
Auch die neue Bewertung , MRT
zur Friherkennung von Brustkrebs”
erhalt von den Wissenschaftlern die
Bewertung ,tendenziell negativ”.
Denn durch Uberdiagnosen kann es
zu erheblichen Schaden kommen.

Mit ,,unklar” bewerteten die Wissen-
schaftler die Osteopathie bei Kreuz-
schmerz: Uber die Erfolge und Risiken
lagen keine belastbaren Daten vor.

LUnser Fazit ist: Die IGelL-Angebote
orientieren sich nicht am nachgewie-
senen medizinischen Nutzen, sondern
an den Vorlieben einzelner Arztgrup-
pen und an den Umsatzinteressen der
Praxen. Zum Teil werden Patienten
unter Druck gesetzt, damit sie solche
Leistungen annehmen. Das ist nicht
hinnehmbar”, fasst Dr. Peter Pick, Ge-
schaftsfuhrer des MDS, zusammen.

»Mehr als jeder dritte Patient gab
sogar an, dass er sich bedrangt

oder unter Druck gesetzt fihlte”,

so Dr. Christian Weymayr, freier
Medizinjournalist und Projektleiter
des IGeL-Monitors. ,, Wir sehen ein
groBes Potenzial zur Bereinigung des
IGeL-Marktes und zum Schutz der
Patientinnen und Patienten vor unné-
tigen und schadlichen Leistungen”,
erganzt Michaela Eikermann, Leiterin
des Bereichs Evidenzbasierte Medizin
beim MDS.

Quelle: www.igel-monitor.de

3/2018
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@ Besser leben

Siegeldschungel

Schein oder Sein?

Auf Lebensmitteln, Kosmetika und Bedarfsgegenstanden
finden sich Hunderte Siegel und angenehme Schlagworte.

Aber was bedeuten sie, und welche Bezeichnungen sind

geschltzt? Eine Auswabhl.

Bio: deutsches und europaisches Siegel

Der Zusatz ,Bio” garantiert strenge Kriterien und Kontrol-
len: Bio-Lebensmittel missen aus 6kologisch kontrolliertem
Anbau stammen und ohne Gentechnik, Pflanzenschutz-
mittel, Kunstdinger oder Klarschlamm produziert werden.
Tiere werden gemaB der EG-Oko-Verordnung artgerecht
gehalten und durfen bis auf Ausnahmen nicht mit Antibioti-
ka und Wachstumshormonen behandelt werden. Auch auf
ionisierende Strahlung und die meisten
Lebensmittelzusatzstoffe wird verzich-
tet. Geschmacksverstarker, kinstli-
che Aromen, Farbstoffe und Emul-
gatoren durfen in den Produkten
nicht enthalten sein, allerdings sind
bis zu 5 % nicht 6kologisch erzeugte
Zutaten erlaubt.

mach
BG-Din-Veroednung

Wichtig: Das deutsche Biosiegel (oben) folgt, z. B. bei
Pflanzenschutzmitteln und Zusatzstoffen, strengeren

Kriterien als das europaische Pendant.

Kontrollierter Anbau: Floskel ohne Substanz

Obst und Gemuse stammt angeblich oft ,,aus kontrolliertem
Anbau”. Allerdings trifft dies auf alle Produkte zu und sagt
nichts Gber Qualitat und Anbaumethoden aus.

BPA-frei - ja bitte!

Babyflaschchen, Schnuller, aber auch auf Trinkflaschen,
Lunchboxen und Verpackungen werben oft damit, frei von
BPA (Bisphenol A) zu sein. Dabei handelt es sich um einen
hormonell wirkenden Schadstoff, der in vielen Kunststoffen
enthalten ist. Er sollte jungst in Materialen mit Lebensmit-
telkontakt verboten werden. Doch der Antrag scheiterte
Anfang des Jahres im EU-Umweltausschuss. Jeder Verbrau-
cher muss also weiterhin selbst wachsam sein.

Bedeutung unklar:

hypoallergen, allergikergeeignet

Sind Produkte wie Kosmetika oder Textilien
laut Herstellerangaben hypoallergen oder
fur Allergiker geeignet, sind sie wahrscheinlich
arm an Allergieausldsern wie klnstlichen Farb-
und Konservierungsstoffen. Doch rechtlich geschitzt oder

6 BKK Textilgruppe Hof

mit Kontrollen verbunden sind diese Bezeichnungen nicht.
Mebhr Sicherheit bietet das wenig bekannte Siegel der Euro-
paischen Stiftung fur Allergieforschung (ECARF).

Ohne Parabene? Hoffentlich!
Parabene dienen als Konservierungsstoffe u. a. e
in Kosmetikprodukten oder Arzneimitteln. Sie
stehen in Verdacht, hormonaktiv zu wirken und
daher z. B. Brustkrebs zu férdern. Allerdings sind
auch andere kunstlichen Konservierungsstoffe
problematisch. Daher sollte man grundsatzlich
darauf verzichten.

Duftneutral? Nicht unbedingt!

Viele Menschen reagieren sensibel auf Duftstoffe. Doch an-
geblich duftneutrale Produkte sind nicht immer frei davon.
So werden Difte moglicherweise nur Uberdeckt. Oder es
sind naturliche Duftstoffe enthalten.

Superfood: trifft auf alles zu

Superfood ist ein Megatrend — v. a. der Lebensmittelindus-
trie: Da die Bezeichnung nicht geschutzt ist, kann man sie
Uberall anbringen, unabhangig davon, welche Nahrstoffe

das Produkt tatsachlich enthalt.

Fairtrade:

Konsum ohne fremdes Leid

Produkte aus armeren Landern werden dort
haufig unter unwirdigen Bedingungen pro-
duziert. Das Fairtrade-Siegel sagt zwar nichts
Uber die Qualitat aus, garantiert aber sozialere
Produktionsverhaltnisse wie Mindestlohn und
Gesundheitsschutz. Dies gilt auch fir das Ra-
punzelsiegel Hand in Hand. Das Siegel UTZ legt FAIRTRADE
hingegen weniger strenge Kriterien zugrunde.

Regional? Ware schén!

Regionale Produkte vom Bauern nebenan: Das klingt nach
Frische, kurzen Transportwegen und Qualitat. Doch da

der Begriff rechtlich nicht geschitzt ist, wird Kopfsalat aus
Bayern durchaus in Norddeutschland als Regionalware ver-
kauft. Die Verbraucherzentralen raten daher, auf konkrete
Regionsangaben wie Rheinland, Uckermark oder Markgraf-
ler Land zu achten.

© detailblick-foto - stock.adobexc




Besser leben

Blauer Engel - Breitbandsiegel zur Orientierung Die Vorreiter: Demeter, Bioland, Naturland

Der Blaue Engel garantiert eine umfassende Bewer- Die Siegel von Demeter, Bioland und Naturland waren
tung verschiedenster Produkte. Diese schlieBt Schad- die Vorldufer anderer Biosiegel und garantieren strenge
stoffe und Okobilanz ein. Zwar ist hierdurch nicht Auflagen fur die Produktion von Lebensmitteln und
garantiert, dass alle Eigenschaften eines Produkts Kosmetika, die Uber die Bio-Kriterien hinausgehen. Die
okologischen Kriterien entsprechen. Aber Einhaltung der Richtlinien durch die Produzenten wird
das Traditionssiegel der Bundesregie- regelmaBig Uberpriift. Demeter-Kosmetika sind u. a.

rung hat durch Verbraucherlenkung
wesentlich zu einem bewussteren
Einkaufsverhalten beigetragen.

frei von synthetischen Konservierungs- und Farbstoffen
sowie Nanotechnologie.

Der Zusatz ,,Dermatologisch getestet” Bioland Natorland

besagt, dass das Produkt unter Aufsicht eines
Dermatologen gepruft wurde. Wie dies ge-
schehen ist und was dabei herauskam, bleibt
jedoch unbekannt. Daher ist die Bezeichnung
fUr den Verbraucher nahezu wertlos, ebenso
wie Begriffe wie ,klinisch getestet” oder

‘o

Weitere Non-Food-Siegel (Auswahl):

LSensitiv”. )
Dermatologisch NCCO: Kosmetika, sehr strenge Auflagen:
getestet: 7 ohne synthetische Konservierungs- und
Sowhat = Farbstoffe, Positivliste (Liste erlaubter Sub-
Textiles Vertrauen: stanzen), kontrolliert biologischer Anbau
Schadstoffgeprifte Textilien (kbA), ohne Nanotechnologie
Die Oko-Tex-Gemeinschaft vereint mehrere
internationale Textil-Forschungsinstitute Ecocert-Okologische Naturkosmetik:
und setzt nach dem Oko-Tex Standard 95 % natdrliche Inhaltsstoffe, 95 % Bio-
100 Grenzen fur Schwermetalle, Pestizide anteil (Ecocert-Naturkosmetik: 95 % 3
und leichtfltichtige Verbindungen nattrliche Inhaltsstoffe, 50 % Bioanteil)
wie Styrol, Formaldehyd und *
aromatische Natrue: Europaisches einheitliches »x
Kohlenwasserstoffe. Siegel fur Kosmetika, drei Sterne: 95 % +
o3 Bioanteil, zwei Sterne: 70 % Bioanteil &ETI.'BE‘

TEXTILES ‘St
VERTRAUEN
Gepriift ouf Schadstoffe
noch Oeko-Tex® Stondaed 100

eco: Das Kolner eco-Umweltinstitut prift engmaschig u. a.
Bauprodukte, Boden- und Wandbeldge, Mobel, Einrichtungs-
gegenstande, (Wohn-)Textilien, Bedarfsgegenstande und
Elektrogerate und legt dabei strenge Kriterien an.

OkoControl: Das OkoControl-Siegel wird von der seit 1994
bestehenden OkoControl Gesellschaft fir Qualitats-
standards 6kologischer Einrichtungshauser vergeben.
Es garantiert ebenfalls auf Basis strenger Kriterien,
dass Mobel und Bettwaren aus naturgesunden, nach-
wachsenden Rohstoffen gefertigt sowie schadstoff-
und emissionsarm sind.

{ 32018 7



@ Besser leben

Die besten Beckenboden-

Autorin:
Heike Hofler

lbungen - auch fur Manner

Der Beckenboden ist von auBen weder fuhl- noch sichtbar. Nicht wenige Manner glauben

gar, nur Frauen wirden dartber verfigen. Doch die drei GUbereinanderliegenden Muskel-

schichten stabilisieren die Beckenorgane und Kérperhaltung — nattrlich auch bei Mannern.

Der Beckenboden stabilisiert die Fortpflanzungs- und Aus-
scheidungsorgane. Lasst er z. B. durch Alter oder Geburt in
seiner Spannung nach, kann es zu unwillktrlichen Urin-
verlusten beim Lachen oder NieBen, bei Mannern auch zu
Erektionsstérungen kommen. Die gute Nachricht: Man kann
den Beckenboden als Kraft- und Energiezentrum trainieren
wie jeden anderen Muskel auch. Damit verbessert sich in
kurzer Zeit die Funktion der Beckenorgane einschlieBlich der
Sexualitat.

Meistens wird der Beckenboden jedoch erst beachtet, wenn
er seine SchlieBfunktion und seine Halteaufgaben nicht
mehr vollstandig erfdllt. Dann wird oft vorschnell zu einer
Operation geraten. Dabei erreicht gezieltes Training in vielen
Fallen sogar bessere Ergebnisse.

Normalerweise arbeitet der Beckenboden unwillkirlich. Er
spannt sich z. B. reflexartig an, wenn wir husten. Wenn die
Muskulatur aber schwach geworden ist, funktioniert dieser
Reflex nicht mehr richtig. Beckenbodentraining — so frih
wie méglich — erhalt diese Funktion. Die Expertin, Autorin
und Trainerin Heike Hofler dazu: ,Ein kraftiger Becken-
boden starkt das Selbstvertrauen mehr als ein Training fur
Bauch, Beine, Po.”

Schwaches Becken, schwacher Riicken

Woussten Sie, dass viele Riickenprobleme mit dem Becken-
boden zusammenhangen? Denn er richtet das Becken

auf und bietet der Wirbelsaule Halt und Stabilitat. Er ist
Schltssel und Fundament einer guten Kérperhaltung. Ein
schwacher Beckenboden lasst die Wirbelsaule in sich zu-
sammensinken, verursacht einen runden, instabilen Ricken
und Ruckenschmerzen.

Neben der Wirbelsaule sttitzt der Beckenboden auch aktiv
die inneren Organe. Bei der Frau gehoren die Gebarmutter
und Scheidenwdande dazu, beim Mann auch die Prostata.
Er stabilisiert auch die Ausscheidungsorgane. AuBerdem
haben die Beckenbodenmuskeln Einfluss auf eine erfillte
Sexualitat. Je friher Sie mit dem Beckenbodentraining
beginnen, umso besser. RegelméaBiges Uben verhindert
Inkontinenzprobleme, die haufig damit beginnen, dass beim
Lachen, Heben, Niesen, Husten, Hipfen oder Laufen die
SchlieBmuskeln kurz ihren Dienst verweigern. Aber zum
Gluck kdnnen die Beckenbodenmuskeln auch dann noch
trainiert werden. Da sie auBerdem mit den tiefen Bauch-
und Rickenmuskeln zusammenarbeiten, bringt ein Becken-
bodentraining auch fur diese Muskelgruppen viel.




1. SchlieBmuskeln/duBere
Beckenbodenschicht

Die duBere Beckenbodenschicht wird
auch als SchlieBmuskel-Schwellkor-
perschicht bezeichnet. Diese Muskeln
kénnen bewusst angespannt und
entspannt werden. Aber zuerst muss
man sich darauf konzentrieren. Setzen
Sie sich dazu aufrecht auf einen Stuhl,
legen Sie die Hande bequem auf die
Oberschenkel, schlieBen Sie evtl. die
Augen. Stellen Sie sich vor, von oben
auf lhren Beckenboden zu schauen. Er
erstreckt sich vom SteiBbein bis zum
Schambein und zwischen beiden Sitz-
beinknochen. Stellen Sie sich ihn als
stabilen Traggurt oder festes Trampo-
lin vor. Auf diesem ruhen die inneren
Organe. Durch Offnungen treten
Harnrohre, Scheide und After.

Setzen Sie sich nun aufrecht auf das
vordere Drittel eines Stuhls. Wenn Sie
wollen, kénnen Sie sich rittlings auf
eine zusammengerollte Decke oder
Knierolle setzen, um dem Beckenbo-
den Widerstand zu geben und die
Muskeln besser zu finden. Verlagern
Sie das Gewicht nun etwas nach vor-
ne, sodass es sich Uber dem vorderen
SchlieB- und Schwellkérpermuskel
befindet. Konzentrieren Sie sich auf
diesen, und stellen Sie sich vor, ihn
anzuspannen und zusammenzu-
schnUren, etwa wie den Schnirsenkel
eines Schuhs. Sie kénnen sich auch
vorstellen, den Harnstrahl anzuhal-
ten. Mit diesen Wahrnehmungsbil-

dern werden Sie den Muskel leicht
finden. Halten Sie die Spannung 6-10
Sekunden, spater evtl. langer. Dann
mindestens ebenso lange entspannen
und nachspuren. Einige Male wie-
derholen. Danach verlagern Sie das
Gewicht nach hinten, sodass Sie Uber
dem hinteren Beckenbodenmuskel,
dem ringférmigen AfterschlieBmuskel,
sitzen und diesen besser wahrnehmen
kénnen. Fiihren Sie jetzt die Ubung
mit diesem Muskel aus.

2. Mittlere Beckenbodenschicht
Setzen Sie sich wieder aufrecht auf
einen Stuhl und erfiihlen Sie die
Sitzbeinknochen. Am besten legen
Sie die Hande unter diese. Rutschen
Sie in paar Mal hin und her, um sie
besser zu erspuren. Stellen Sie sich
nun vor, dass sich zwischen diesen
Knochen die mittlere Schicht lhres
Beckenbodens spannt. Versuchen Sie
nun, beide Sitzbeinknochen mit dem
Beckenboden zueinanderzuziehen.
Sie kénnen sich dazu ein Gummiband
zwischen den Knochen vorstellen. Je
mehr Sie Gben, umso mehr spiren Sie
die Muskelspannung.

3. Tiefe Beckenbodenschicht

als Kraftzentrum

Die tiefe Beckenbodenschicht halt und
stutzt die inneren Organe und stellt
das Kraftzentrum der Kérpermitte dar.
Stellen Sie sich diese zwischen Kreuz-,
SteiB- und Schambein vor. Denken Sie
sich ein straffes Gummiband zwischen

diesen Knochen. Ziehen Sie nun das
SteiBbein nach vorne in Richtung
Schambein. Halten Sie die Spannung
6-10 Sekunden, dann lockerlassen.
Einige Male wiederholen. Je haufiger
Sie sich darauf konzentrieren und
Uben, umso besser gelingt es.

Bei allen Beckenbodeniibungen
sollten Beine, Schultern, Gesicht

und Kiefer entspannt bleiben.

4. Alle Beckenbodenmuskeln

in Riickenlage

Legen Sie sich auf den Riicken, und
stellen Sie die Beine auf. Die Arme
liegen geldst neben dem Korper.
Spannen Sie jetzt, wahrend Sie aus-
atmen, die Beckenbodenmuskeln an,
indem Sie sie zusammenschniren, die
Sitzbeinknochen zueinanderziehen
und das SteiBbein in Richtung Scham-
bein ziehen. Dabei heben Sie das Be-
cken im vorderen Teil ein klein wenig
an, als ob das Steibein in Richtung
Decke gezogen wirde. Diese Anspan-
nung mit der Ausatmung verbinden.
Die Ausatmung geht langer, wenn

Sie durch den Mund auf , ffff* oder
Uber die leicht zusammengepress-

ten Lippen ausatmen. Halten Sie die
Anspannung, so lange Sie ausatmen
kdnnen. Dann locker und entspannt
zurlicklegen und nachsptiren. Diese
Ubung kénnen Sie auch im aufrech-
ten Sitzen machen.

5. Alle Beckenbodenmuskeln

in Seitlage

Legen Sie sich auf die linke Seite

und ziehen Sie die Knie in Richtung
Brustkorb. Legen Sie den Kopf auf
den unteren Arm oder auf den ange-
winkelten Unterarm. Legen Sie einen
Ball zwischen die Knie und stltzen
Sie dann die rechte Hand vor dem
Brustkorb leicht ab.

Konzentrieren Sie sich auf den Be-
ckenboden und spannen Sie diesen
dann ausatmend an, indem Sie ihn
zusammenschniren, das SteiBbein in
Richtung Schambein ziehen und den
ganzen Beckenboden vom mittleren
Dammpunkt aus in sich hineinsaugen
wollen. Beim Einatmen wieder ent-
spannen. 2-4 Mal, dann umdrehen
und die Ubung auf der anderen Seite
wiederholen.
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8. Vorstellungsbild

Zum Schluss durfen Sie sich noch auf
ein schones Vorstellungsbild konzen-
trieren.

6. Variation fir Gelibte

Legen Sie sich auf den Ricken und Legen oder setzen Sie sich dazu in eine

stellen Sie die Beine auf. Unterlagern Ein gesunder, kraftiger Becken- entspannte Position. Konzentrieren Sie
Sie das Becken mit einem Ballkissen boden wird sich beim Husten, sich auf den Beckenboden. Stellen Sie
oder einer Decke, sodass es etwas Niesen, Lachen, Hupfen, Laufen sich ihn als eine Blute vor, z. B. eine
erhoht liegt. Legen Sie dann einen oder schweren Tragen immer Lotusblite. Beim Einatmen breitet sich
Ball zwischen die Knie (ohne Ball: Knie reflektorisch ausreichend anspan- diese von Ihrem Dammpunkt aus und
etwa huftbreit auseinanderhalten) nen. Ist er nicht mehr ganz stabil entfalten ihre Blatter. Beim Ausatmen
und stellen Sie die Fersen auf. Atmen sollten Sie bewusst dagegenhalten. schlieBt sich die Blite und zieht sich zu

Sie aus, wahrend Sie die Fersen in einer Knospe zusammen.
den Boden driicken, die Beckenbo-
denmuskeln zusammenschnuren,

das SteiBbein in Richtung Schambein
ziehen und den Dammpunkt bzw. die
Beckenbodenmuskeln in sich hinein-
saugen. Beim Einatmen die Spannung
|6sen. 2—4 Mal wiederholen, dann der

Ubung entspannt nachsptiren.

© photosite - stock.adobe.com

7. Entspannung des Beckenbodens

Fur seine Elastizitat sollten Sie den Becken-
boden immer wieder entspannen. Sehr
glinstig sind dabei Positionen, bei denen das
Becken erhoht ist. Sie kénnen z. B. die Un-
terschenkel bequem auf einen Stuhl ablegen Heike Hofler

oder die Beine an einer Wand hochstrecken Energiequelle Beckenboden
und immer das Becken mit einem Kissen Wirkungsvolle Ubungen fiir
oder einer Decke unterlagern. Der Becken- mehr Lebensqualitdt und Kraft
boden ist in dieser Position entlastet.

Mankau Verlag 2017
Achten Sie jetzt bewusst auf lhren Atem: 127 Seiten, 8,99 €
Stellen Sie sich vor, zu Bauch und Beckenbo-
den hin auszuatmen und dabei viel Sauer-

stoff zu dem Muskel zu schicken. Auch sehr Eﬂffﬂlﬂl]llf”f
angenehm und entspannend: Legen Sie sich
auf den Ruicken und stellen Sie die Beine auf. Btttfﬂhﬂdtﬂ

Schieben Sie dann eine zusammengerollte
Decke unter das Becken.
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Bleib gesund

Fremdkorper im Auge: Was tun?

Ob beim Fahrradfahren, Gartnern
oder Uber-Kopf-Arbeiten: Wenn ein
Fremdkorper ins Auge gelangt, kann
er die durchsichtige Hornhaut verlet-
zen. Dies ist nicht unbedingt sichtbar
und kann sich anftihlen, als ware
noch ein Fremdkérper im Auge — auch
wenn er bereits entfernt wurde. Die
gute Nachricht: Hornhautverletzun-
gen heilen gewohnlich innerhalb von
2-3 Tagen ab.

Das Auge registriert sofort, wenn ein
Fremdkorper wie ein Sandkorn oder
ein Insekt zwischen Augapfel und
Augenlid oder unter eine Kontaktlinse
gelangt: Es schmerzt und beginnt zu
tranen. Wenn man sich einen Kratzer
auf der Hornhaut zuzieht, fihlt es sich
an, als wirde etwas im Auge stecken.
Andere mogliche Symptome sind
Lichtempfindlichkeit und verschwom-
menes Sehen.

Kleine Hornhautverletzungen
meist harmlos

Normalerweise sorgen die Wimpern,
Augenlider und Tranen dafur, dass
kleine Fremdkéorper gar nicht erst

ins Auge gelangen oder schnell wie-
der herausgespult werden. Kleinere
Verletzungen der Hornhaut kommen
aber recht haufig vor, meist wenn
etwas unter dem Augenlid oder
einer Kontaktlinse hangen bleibt.

Dass kleine Fremdkorper ins Auge
gelangen, ist auch beim Heimwerken
und vielen beruflichen Tatigkeiten
eine Gefahr, etwa bei der Arbeit an
einer Frase oder beim SchweiBen.
Doch auch ein Zweig im Wald, der
Fingernagel eines Kleinkinds oder eine
unglicklich eingesetzte Kontaktlinse
kdnnen die Hornhaut verletzen.

Was tun zum Schutz der Augen?
Vor vielen berufs-, sport- und hand-
werklich bedingten Augenverletzun-
gen schitzt das Tragen einer Schutz-
brille, welche die Augen komplett
abschirmt. Sie empfiehlt sich auch bei
Uber-Kopf-Arbeiten, beim Gértnern
und beim Umgang mit Hammer und
MeiBel sowie bei Schleifarbeiten.

Gelangt ein Fremdkdrper ins Auge,
versucht es, ihn durch Tranen und
Blinzeln herauszuspulen. Sitzt der
Fremdkorper auf dem Unterlid, kann
man auch versuchen, ihn vorsichtig
mit einem frischen Taschentuch aufzu-
nehmen. Es ist wichtig, nicht am Auge
zu reiben und maglichst die Hornhaut
nicht zu berthren, um sie nicht (wei-
ter) zu verletzen. Falls Chemikalien ins
Auge gelangt sind, sollten Sie es mit
viel sauberem Wasser ausspulen.

Wann ist arztliche Hilfe gefragt?
Wenn die Beschwerden tber
Stunden bestehen bleiben oder es
nicht gelingt, einen Fremdkorper
selbst zu entfernen, ist der Augenarzt
gefragt. Folgende Anzeichen weisen
darauf hin:

¢ Etwas sitzt tief unter dem
Augenlid fest und kommt
nicht heraus.

¢ Bei Kontaktlinsentragern:
Das Auge ist rot oder
fahlt sich unangenehm an.

¢ Das Auge schmerzt stark.
¢ Das Auge hat sich
sichtbar verandert.
¢ Das Auge blutet, oder
es kommt zu Ausfluss.

Arzt kann mit Pinzette

und Augensalbe abhelfen

Der Arzt kann das Augenlid mit
wenigen Handbewegungen vorsichtig
hochklappen und dadurch Fremdkor-
per oder Ruckstande entfernen, wenn
notig mit ortlicher Betdubung durch
Tropfen.

Eine oberflachliche Hornhautverlet-
zung lasst sich gut mit einer antibio-
tischen Augensalbe behandeln. Auf
Augenverbande wird bei leichten Ver-
letzungen hingegen meist verzichtet.
Studien geben Hinweise, dass sie die
Heilung nicht beschleunigen, sondern
sie moglicherweise sogar verlangsa-
men. Nur auf einem Auge sehen zu
kénnen, birgt zudem ein Risiko fur
weitere Unfélle.

Bei Verdacht auf eine schwere
Augenverletzung ist es wichtig, das
Auge vorsichtig zu bedecken und sich
in eine Praxis oder ins Krankenhaus
bringen zu lassen (mdéglichst in eine
Augenklinik). Auch hier gilt: Das Auge
nicht berthren, selbst wenn es juckt
oder brennt.

Quelle: Institut fir Qualitat und Wirt-
schaftlichkeit im Gesundheitswesen
(IQWIiG)/https.//www.gesundheits-
information.de
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O Jugend-Special

Von Department Musik -
Department Musik, CC
BY-SA 2.0, likn.de/Rrc

Von Superbass - Eigenes Werk, CC BY-sA 4.0,likn.de/Rra

Deine YouTube-Stars
- Fragen dich deine Eltern manchmal,
D a S SO I Ite St d u u b e r was du tdglich so lange auf YouTube
machst? Vielleicht habt ihr zu Hause
. auch bestimmte Regeln, wie viel Zeit
du auf Social-Media-Plattformen
I n fl u e n Ce r W I Sse n verbringen darfst? Fakt ist jedenfalls,
dass sich diese Seiten zu einer festen
GroBe der Jugendkultur entwickelt

haben. Auf sein Smartphone mit
standigem Zugang zu Social Media

Beauty Palace oder Oskar? Dann zahlst du sicher auch will keiner mehr verzichten.

Stehst du auf Julien Bam? Magst du Dagi Bee, Bibis

zu den zwei Dritteln der Jugendlichen, die am liebsten Du bist die Zielgruppe

Fur dich bedeutet das erst einmal nur
SpaB, Unterhaltung und sicher auch
eine Moglichkeit, dich Gber Themen
zu informieren, die dich interessie-
Lieblingsstars in die Kamera halten? ren. Doch fir viele Firmen ist das ein

auf YouTube unterwegs sind. Gehoérst du aber auch

zu denen, die regelmaBig Produkte kaufen, die ihre
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Riesengeschéft. Bist du dir bewusst,
dass du als Jugendlicher und junger
Erwachsener fur die Wirtschaft sehr
wichtig bist? Du kriegst zwar ,,nur”
Taschengeld oder verdienst mit
Schilerjobs dein erstes eigenes Geld.
Aber zusammen mit dem Betrag, den
deine Eltern fur dich zum Beispiel fur
Klamotten, Unterhaltung, Sportartikel
und Kosmetik ausgeben, hast du in
den Augen der Industrie eine groBe
Kaufkraft.

Werbung ist das Geschaftsmodell
Genau hier kommt YouTube ins Spiel.
Klare Sache, wo kénnten Unterneh-
men dir ihre Produkte besser prasen-
tieren und fur sich werben als dort,
wo sich die Jugendlichen am meisten
aufhalten? Das ist auch okay so,
schlieBlich finanziert sich YouTube
durch Werbung. Verena Weigand,
Expertin fur Medienkompetenz

und Jugendschutz der Bayerischen
Landeszentrale fur neue Medien
(BLM), erklart aber: ,Im Fernsehen
muss Werbung ganz klar gekenn-
zeichnet werden, zum Beispiel durch
eine Einblendung wie ,Jetzt kommt
Werbung'. Auch bei YouTube muss
Werbung gekennzeichnet sein. Doch
die Werbeformen sind hier zum Teil
viel subtiler und selbst fiir Erwachsene
schwer zu durchschauen. Wenn ein
bekannter YouTuber sein aktuelles
Lieblingsprodukt empfiehlt, nehmen
viele Jugendliche ihm das leicht ab:
Sie fuhlen sich ihrem Idol nahe und

sehen ihn als Freund von nebenan,
der diese Empfehlung ausspricht.”

Von Beruf YouTuber

In einer Umfrage glaubten viele Mad-
chen und Jungen, dass die meisten Vi-
deos ganz selbstlos nur zum SpalB fur
die Fans hochgeladen werden. Diese
Meinung verwundert nicht. Verena
Weigand erklart: ,Die YouTuber héren
ihren Fans zu und kommunizieren

mit ihnen Uber verschiedene Social-
Media-Kanéle. Fir viele Kinder und
Jugendliche sind sie Vorbilder und
Uben groBen Einfluss aus.”

Tatsachlich haben aber viele YouTuber
so groBen Erfolg mit ihren Videos und
den Produktvorstellungen, dass sie
hauptberuflich davon leben. Influen-
cer mit einer groBen Zahl von Follo-
wern verdienen haufig an die 10.000
Euro im Monat oder mehr. Bibi
(Bianca Heinicke, 25), die erfolgreichs-
te deutsche Social-Media-Influencerin,
kommt nach Einschdtzung von
Werbemanagern sogar auf 110.000
Euro monatlich, wenn man alle ihre
Verdienste auf YouTube, Instagram
und Snapchat zusammenrechnet.
Hattest du das gedacht?

Pick dir das Beste raus

All das heit aber nicht, dass du nicht
auf YouTube unterwegs sein solltest.
Wichtig ist nur, dass du aufmerksam
bleibst und bewusst entscheidest, was
du wirklich kaufen willst, und auch,

Diese Videos helfen dir weiter:

DORFuchs: So unterhaltsam

und effektiv kann

Mathenachhilfe sein.

MrWissen2go: Ob Nahostkonflikt,
das deutsche
Schulsystem oder
die Wahrheit Gber
Red Bull: Hier
erfahrst du Span-
nendes rund ums
Allgemeinwissen.

TheSimpleClub: Die Videos geben

dir Tipps gegen Pru-
fungsangst ftr mehr

Motivation oder
effizientes Pauken.

welche Videos du anschaust. Was das
betrifft, bietet diese Plattform eine
unglaublich breite Vielfalt an Themen
an. Ob Gaming Kanal, Schminktipps
oder Lern-Tutorials: Hier findet jeder
etwas. Trotz der Risiken und Gefah-
ren kann daher auch Expertin Verena
Weigand YouTube etwas Positives ab-
gewinnen: ,Junge Nutzer finden auf
YouTube kreative und gute Sparten-
formate, die im klassischen TV nicht
maoglich wéren. Und bei Tutorials,
Hausaufgabentipps oder Wissenska-
nalen kann man vielleicht noch etwas
lernen.” Eine kleine Auswahl an Bei-
spielen findest du in unserem Kasten
(rechts oben). Viel Spaf!

Uber Schleichwerbung und Gefahren auf YouTube

Drei Fragen an die Expertin

Wo sehen Sie die Gefahren dieser Plattformen?

Jugend-Special

Unsere Expertin: Verena Weigand ist Vorsitzende des Vereins
Programmberatung fir Eltern, der den FLIMMO herausgibt.

Wie werden Produkte indirekt

auf YouTube vermarktet?

Wenn YouTuber/innen Produkte empfehlen oder sie gezielt
in den Videos einbinden, stecken oft kommerzielle Interessen
und Vertrage mit Unternehmen dahinter. Solange dies als
Produktplatzierung gekennzeichnet ist, durfen sie das auch.
Problematisch wird es, wenn die Vermarktung von Produkten
nicht oder unzureichend gekennzeichnet ist, dann spricht
man von Schleichwerbung.

Gibt es oft Schleichwerbung auf YouTube?

Leider gab es in letzter Zeit immer haufiger Falle von unzulas-
siger Schleichwerbung. Deshalb bemihen sich die Lan-
desmedienanstalten, dass die Kennzeichnungspflicht von
Produkten bei YouTube umgesetzt wird.

Aus Jugendschutzsicht gibt es bei YouTube einige problema-
tische Punkte: Kinder und Jugendliche kon-

nen plotzlich mit ungeeigneten, gewalthalti-

gen oder sexualisierten Inhalten konfrontiert

werden. Gerade wenn nach Ende des Videos

automatisch der nachste Clip startet, auf

dessen Auswahl sie keinen Einfluss haben,

oder Videos an der Seitenleiste vorgeschla-

gen werden. Aber auch Beleidigungen und

Anfeindungen in den Kommentarleisten

kénnen junge Nutzer verstoren. Kritisch sehe

ich die zunehmende Kommerzialisierung

der Plattform. Vermarktung von Produkten,
Selbstinszenierung, gekaufte Likes und Follo-

wer: Fur Kinder und Jugendliche wird es zunehmend schwer,
die Verflechtungen von YouTube-Stars und Werbeindustrie
zu durchschauen und sich dem zu entziehen.
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Umtausch der Gewinne ist nicht méglich. Alle Gewinner/
-innen werden innerhalb von 14 Tagen nach Einsende-
schluss schriftlich benachrichtigt und in der néchsten
Ausgabe des Kundenmagazins namentlich erwahnt.

ClimatePartner®

klimaneutral

Druck | ID: 11205-1406-1001
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Unsere Exklusiv-Leistungen:

e BKK Aktivwoche & Well Aktiv:
Gesundheitsurlaub an den schonsten
\ Kurorten Deutschlands

l e Bonusprogramm

e Gesundheitsférderung — Top Kursangebote
J e Hallo Baby"” fur werdende Mdtter

¢ Haushaltshilfe/Hausliche Krankenpflege —
erweiterte Leistungen

dres Rodriguez , M&S Fotodesign.

¢ Hautkrebsscreening

¢ Osteopathische Behandlung

e Professionelle Zahnreinigung
(bis zu 40 € pro Kalenderjahr)

e Reiseimpfung
e ,Starke Kids"” — spezielle
Vorsorgeleistungen fur Kinder

e Zusatzversicherungen zum Sondertarif

Leiste oben ©Fotolia: nyul, Robert Kneschke,

Top Service!
e Personliche und freundliche Beratung

- | e Telefonische Erreich-
¢ barkeit — kostenlos
unter (0800) 2 55 84 40

* Mitgliederzeitschrift

Haben Sie Fragen?

Wir beantworten sie unter 0800/255 84 40 L )
oder info@bkk-textilgruppe-hof.de * Service flr Betriebe

e Berufsstarter-Service

e BKK ArztFinder
e BKK KlinikFinder
* BKK PflegeFinder
B/ [ :

TEXTILGRUPPE

HOF




