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staatlicher Zusatzbedarf

von 260 Milliarden €

wird fir 2020 erwartet,

Sozialversicherungsbeitrdge nicht eingerechnet. Zugleich
haben die Blrger eine nie gekannte Solidaritdt bewiesen,
die MaBnahmen geduldig und aktiv mitgetragen und sich
vielfach fureinander engagiert. Daftir méchten auch wir
uns bei lhnen herzlich bedanken. Es werden weitere Her-
ausforderungen auf uns zukommen, aber wir werden diese
gemeinsam meistern.

Nun lduft die Pravention endlich wieder an. Denn Angebo-
te wie (Vorsorge-)Untersuchungen oder Gesundheitskurse
zéhlen zu den Voraussetzungen fir ein gesundes Leben.
Wir belohnen im Rahmen unseres Bonusprogramms Ge-
sundheitsaktivitdten mit einer Prémie von bis zu 100 € pro
Jahr (S. 6).

Millionen Angestellte sind voriibergehend, manche auch
dauerhaft ins Homeoffice gewechselt. Doch Ablenkungen,
Strukturverluste und die Vermischung von Dienst und Privat
erfordern ein konsequentes Arbeitsmanagement (S. 8).

Viel wird zurzeit auch Gber das Immunsystem gesprochen.
Hinweise, wie gut lhre Abwehr funktioniert, gibt lhnen der
Selbsttest auf S. 10-11.

Wenn Sportstétten nicht oder nur eingeschrénkt genutzt
werden kénnen, bleiben Bewegung, Spal3 und Spiel zum
Teil auf der Strecke. Wir stellen einige Outdoor-Alternativen
vor (S. 12).

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

4‘&( (/é: e

Ihr Peter Knéchel
Vorstand BKK Textilgruppe Hof

Neue Telefonnummer

Aufgrund betrieblicher Veranderungen gilt die
bisherige Telefonnummer der BKK Textilgruppe
Hof 09281/49-0 nicht mehr. Die zentrale Tele-

fonnummer lautet ab sofort: 09281/49-370

Neue Postadresse:
Postfach 1151 95010 Hof

o@bkk-textilgruppe-hof.de

Outdoor-Sport
fiir Junggebliebene
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Herzlich Willkommen!

Verstarkung im Team

Zum 1. Marz verstarkte die BKK
Textilgruppe Hof ihr Team mit einer
erfahrenen Fachkraft: Als neue
Mitarbeiterin konnten wir flr den
Aufgabenbereich Versicherungs- und
Beitragsrecht Frau Doreen Stoppe
gewinnen. Sie bringt umfangreiche
Kenntnisse und Erfahrungen aus

ihrer langjahrigen Tatigkeit im Kranken-
kassenwesen mit. Wir begrtiBen Frau
Stoppe herzlich im Team und winschen
ihr einen guten Start in den neuen
Berufsabschnitt. Sie ist unter folgenden
Kontaktdaten erreichbar:

Telefon 09281/493 61 oder E-Mail an
doreen.stoppe@bkk-textilgruppe-hof.de.

Auch Haushaltsmaterial flir Masken

geeignet

Viele Materialien aus dem Haushalt
halten Partikel und Tropfchen wirksam
ab und eignen sich daher fur selbst-
gefertigte Mund-Nasen-Masken. Laut
einer Untersuchung des Mainzer Max-
Planck-Instituts fr Chemie fangen alle
getesteten Materialien wie Baumwoll-
stoffe, Klichenrolle oder Staubsauger-
beutel auch wenige Mikrometer groBe
Teilchen (einschlieBlich Tropfchen,
Uber die das Coronavirus bevorzugt
Ubertragen wird) Gberwiegend ab.

. Wir haben festgestellt, dass alle
untersuchten Filtermaterialien vor

allem groBe Partikel von finf Mikro-
metern und groBer sehr effizient ab-
scheiden”, so Frank Drewnick, Leiter
einer Forschungsgruppe in der Ab-
teilung Partikelchemie. Der Stoff fur
eine Gesichtsmaske durfe allerdings
die Atmung nicht behindern. Entschei-
dend sei zudem nicht nur die korrekte
Handhabung, sondern auch, welcher
Anteil der Luft beim Atmen durch
einen Luftspalt zwischen Maske und
Gesicht stromt und wie hdufig und
auf welche Weise die Maske gereinigt
wird.

Quelle: www.kinderaerzte-im-netz.de

Chili gut fir Herz und GefdlBe
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Chili ist ein Ublicher Bestandteil einer
traditionellen mediterranen Erna-
hrung. Das scharfe Gewrz soll
maoglicherweise das Risiko fur kardio-
und zerebrovaskulare Erkrankungen
(Stérungen der Blutversorgung in
Herz und Gehirn) verringern.

Im Rahmen einer italienischen Studie
lag die kardio- und die zerebrovaskulare
Sterblichkeit bei Teilnehmenden, die

ihr Essen regelmaBig mit Chilipfeffer
wdrzten, deutlich niedriger als bei
Personen, die niemals oder selten Chili-
pfeffer verwendeten. Zwar ist damit ein
Zusammenhang belegt, aber ob Chili
(allein) fur diesen Effekt verantwortlich
ist, steht nicht fest.

Fur den wesentlichen Wirkstoff der
Chilischote Capsaicin wurden bereits in
fraheren Studien glnstige Effekte auf

Funktionen des Herz-Kreislauf-Systems
und Stoffwechsels sowie antient-
zundliche Wirkungen nachgewiesen.
Entscheidend scheine aber das kom-
plette Erndhrungsmuster und weniger
eine einzelne Nahrungskomponente
zu sein, so Prof. J. David Spence vom
Stroke Prevention and Atherosklerosis
Research Center, London, Ontario.
Besonders giinstig sei eine mediterra-
ne Kost, reich an Friichten, Obst, Fisch
und Vollkorn.

Quelle: Rudiger Lobitz www.bzfe.de
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E-Zigaretten schaden dhnlich wie Tabak

Fir Menschen, die E-Zigaretten
dampfen, besteht ein erhebliches
Risiko, chronische Lungenerkran-
kungen wie Asthma und COPD zu
entwickeln. Zu diesem Ergebnis
kam eine Studie der Universitat von
San Francisco. Der Konsum von
E-Zigaretten hat demnach ahnlich
negative Auswirkungen auf die
Gesundheit wie das Rauchen tradi-
tioneller Tabakzigaretten und erhoht
auch das Risiko coronabedingter
Lungenentzindungen. Die Deutsche
Gesellschaft fiir Pneumologie und
Beatmungsmedizin e. V. (DGP) warnt
daher erneut vor dem Gebrauch
elektronischer Zigaretten und fordert
von der Bundesregierung, unverzig-
lich ein umfassendes Werbeverbot
auch fur elektronische Rauchproduk-
te durchzusetzen.

. Eine aktuelle Studie aus den USA
hat erstmals Ergebnisse im Verlauf
von Uber drei Jahren analysiert.

Sie zeigt, dass bei Menschen, die
E-Zigaretten konsumieren, die Wahr-
scheinlichkeit fir eine chronische
Atemwegs- oder Lungenerkrankung
um etwa 30 Prozent steigt’ so Pro-
fessor Dr. med. Robert Loddenkem-
per als Vertreter der DGR, ,,Bei
Zigarettenrauchern, die gleichzeitig
E-Zigaretten konsumieren (,,Dual
Use"), verdreifacht sich das Risiko
sogar im Vergleich mit Nierauchern
und Niedampfern.” Dass E-Zigaret-
ten ein groRes Schadenspotenzial
nicht nur fir die Lunge haben, bele-
gen zahlreiche neuere Querschnitt-
studien, die Tabakzigaretten mit
E-Zigaretten verglichen haben. Diese
kommen zu dem Ergebnis, dass

db

sich der Konsum von E-Zigaretten
zusatzlich negativ auf das Herz-Kreis-
lauf-System auswirken kann. Die
DGP setzt sich seit Langem fir ein
vollstandiges Werbeverbot sowohl
flr traditionelle Tabakwaren als auch
fur E-Zigaretten ein.

Quelle: www.pneumologie.de

Spitzkohl fur die leichte Sommerkiche

Wahrend Weiflskohl gerne deftig auf
denTisch kommt, ist sein edler Ver
wandter ideal fUr die leichte Sommer
kiiche. Der Spitzkohl hat zarte Blétter,
die leicht siRlich bis nussig schme-
cken und etwas an Kohlrabi erinnern.
Er wirkt weniger blahend als andere
Kohlarten und ist dadurch besser
bekdmmlich. Auferdem punktet er
mit wertvollen Inhaltsstoffen wie
Vitamin C, B-Vitaminen, Beta-Karotin
und Kalium und bringt dabei nur 20
kcal pro 100 g auf denTeller.

An heilen Tagen erfrischt ein Salat
mit Spitzkohl, geraspeltem Apfel, Pe-
tersilie und einer Zitrone-Honig-Vin-
aigrette. Vor der Zubereitung werden
die dulderen Blatter entfernt und der
Kopf kurz abgesplt. Anschliefend
vierteln, den harten Strunk entfer
nen und den Rest in feine Streifen
schneiden.

Auch Suppen, Risotto und Pasta

kdnnen mit Spitzkohl zubereitet
werden, wobei die Garzeit deutlich
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kUrzer als bei anderen Kohlarten
ausfallt. Ein Klassiker sind Kohlroula-
den, die mit Hackfleisch, aber auch
asiatisch mit Ingwer und gewdrzten
Glasnudeln gefllt werden kénnen.
Dazu die Blatter unten am Strunk
abschneiden und die dicken Blatt-
rippen keilférmig entfernen. Dann
werden sie in zwei bis drei Schichten
Ubereinandergelegt, bevor man die
Flllung portionsweise darauf verteilt.
Zum Schluss die Blatter einrollen,
mit Kiichengarn zusammenbinden,
kurz anbraten, abldschen und garen.
Spitzkohl ist eng mit dem WeilRkohl
verwandt. Der Name ist auf den
kegelférmigen und spitz zulaufenden
Kopf zurlickzufihren. Die hellgriinen
Blatter haben eine feine Struktur

und sitzen locker Ubereinander. In
Stddeutschland ist das ,, Filderkraut”
bekannt — eine groRere Variante des
Spitzkohls. In der Region in der Nahe
von Stuttgart wird das GemUse
gerne fir die Herstellung von Sauer
kraut verwendet.

Im Frihsommer kommt Spitzkohl
frisch von heimischen Feldern in den
Supermarkt. Eine gute Wahl sind
feste Kdpfe mit knackigen, griinen
Blattern. Gelbe oder brdunliche
Verfarbungen sind ein Zeichen fir
Uberlagerung. Frisch schmeckt Spitz-
kohl am besten. Im Gemusefach
des Kuhlschranks lasst er sich aber,
in ein feuchtes Kiichentuch eingewi-
ckelt, einige Tage lagern.

Quelle: Heike Kreutz, www.bzfe.de




Forscher verbliifft: Menschen glauben
lieber an lllusionen als an die Wirklichkeit

Ihre BKK Textilgruppe Hof

Wir nehmen nur einen kleinen Teil unserer Umgebung
tatsachlich wahr, der Rest wird durch unser Gehirn unbe-
wusst vervollstandigt. Dies erspart ihm viel Arbeit und
macht Ressourcen flr andere Aufgaben frei. Forscher der
Universitat Osnabrlck fanden jedoch heraus, dass der
Mensch lieber dieser lllusion glaubt als der Wirklichkeit.
Als bestes Beispiel fir die automatische Ergéanzung
lickenhafter Informationen eignet sich der Blinde Fleck
im Auge: An der Austrittstelle des Sehnervs gibt es keine
Sehzellen. Wir missten also stédndig einen grof3en grauen
Fleck fast in der Mitte des Gesichtsfeldes sehen. ,, Im Fall
des Blinden Flecks vervollstandigt unser Gehirn auto-
matisch die fehlende Information’ erlautert Studienleiter
Prof. Kénig. ,,Doch ob wir uns lberhaupt bewusst sind,
dass so eine Information nicht vertrauenswurdig ist, war
bisher vollkommen unklar”

Hierzu wurde eine Studie mit 100 Probanden durchge-
fahrt, welche zwei Kreise vergleichen sollten, die physi-

Abnehmen mit Bitterstoffen

kalisch unterschiedlich waren, aber wegen des Blinden
Flecks als gleich wahrgenommen wurden. Die Aufgabe
war, denjenigen Kreis auszuwahlen, der durchgangig ge-
streift war. , Die Probanden wéhlten bevorzugt den Kreis
aus, der teilweise im Blinden Fleck angezeigt wurde, also
nicht den, den sie tatsachlich zu hundert Prozent sehen
konnten. Das war ein verbliffendes Ergebnis.” erklart der
Erstautor Benedikt Ehinger.

Anders gesagt: Wenn im Gehirn die verschiedenen bildli-
chen Sinneseindriicke verglichen werden, bevorzugt es
seine selbst interpretierte bildliche Information. Ubertra-
gen auf andere Sinneseindriicke, 1sst dies den Schluss
zu, dass der Mensch sich lieber an selbst geschaffene,
stimmige lllusionen als an komplizierte Wahrheiten halt.

Die Studie ist abrufbar unter
http://dx.doi.org/10.7554/eLife.21761.
Quelle: www.uni-osnabrueck.de

Ob Chicorée, Rosenkohl oder Endivien — Bitterstoffe
fordern die Gesundheit auf vielfaltige Weise. Neben
einem ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt regulieren
sie den Blutzucker, verbessern die Verdauung und un-
terstltzen die Leber bei der Entgiftung. Wer regelmaRig
Lebensmittel mit bitterem Aroma isst, beugt aufserdem
Gallensteinen vor. Denn Bitterstoffe regen die Produktion
von Gallenflissigkeit an und damit auch die Fettverdau-
ung. Zudem kdnnen sie gezielt gegen Ubelkeit und ande-
re Magen-Darm-Beschwerden eingesetzt werden.

.Den Geschmack ,bitter’ empfinden wir in erster Linie als
unangenehm, weil wir ihn nicht mehr gewohnt sind’
erklart Fachberaterin Heike Munz. ,, Unseren Geschmacks-
nerven wurde der herbe Geschmack regelrecht abge-
wohnt” Noch bis ins 20. Jahrhundert standen bittere
Salate, GemUse und Krauter taglich auf dem Speiseplan.
Bitterstoffe wurden in den letzten Jahrzehnten jedoch

aus immer mehr Gemduse- und Getreidesorten heraus-
gezlchtet. Ein bitteres Aroma tolerieren viele Menschen
heutzutage nur noch in Bier oder Kaffee.

Doch auf dem Weg zum Wunschgewicht sind Bitterstoffe
fast unersetzlich. Die Erklarung daflr ist einfach: Wahrend
stRe und salzige Lebensmittel Lust auf mehr machen,

wirken Bitterstoffe als wahre Appetitziigler. So begrenzen
sie die aufgenommene Energiemenge. Fur Fans von Zart-
bitterschokolade ist das leicht nachvollziehbar. Der herbe
Geschmack sorgt dafir, dass wir uns mit einer kleinen
Dosis zufriedengeben. Diese appetitoremsende Eigen-
schaft kennen viele auch von Kaffee. ,Mit seinem appe-
tithemmenden Effekt kann ein Espresso nach dem Essen
ein guter Abschluss einer Mahlzeit sein’, meint Munz.

Auch eine Studie der Scripps-Klinik in San Diego konnte
belegen, dass der Verzehr von bitteren Lebensmitteln, in
diesem Fall Grapefruits, dabei hilft, abzunehmen. Nach
zwolf Wochen hatten die Grapefruitesser im Vergleich zu
anderen Teilnehmern im Schnitt 1,5 kg abgenommen.
.Wichtig dabei ist, den bitteren Geschmack auch heraus-
zuschmecken’ betont Heike Munz. ,,Ist etwa Mangold
oder Brokkoli in Sahnesauce ertrankt oder mit Kase
Uberbacken, bleibt die appetithemmende Wirkung aus.”
Zu den natUrlichen bitterstoffreichen Lebensmitteln zéhlen
z. B. Artischocken, Radicchio, Chicorée, Blutorangen,
Grapefruit, Grinkohl, Endiviensalat, Fenchel, Mangold
oder Rosenkohl.

Quelle: EAT SMARTER, Portal fir ausgewogene Ernah-
rung, Fitness und Gesundheit, www.eatsmarter.de
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Geld zuriick fur Ihre Gesundheit!

Bonusprogramm

Leben Sie nicht nur gesund, sondern nutzen auch unsere umfangreichen Vorsorge-

angebote wie Gesundheitsuntersuchungen und Schutzimpfungen? Dann ist unser

Bonusprogramm das Richtige fur Sie. Denn wir belohnen lhr gesundes Verhalten mit

einer jahrlichen Pramie von maximal 100 €. Teilnehmen kénnen alle Versicherten der

BKK Textilgruppe Hof — Mitglieder und mitversicherte Angehdérige.

/_M/_\‘ Ihre BKK Textilgruppe Hof

Das ist uns lhre Gesundheit Praventionsfeld Hinweise Punkte
pro Kalenderjahr wert: von 5-17 Jahren halbjghrlich,
Zahnvorsorgeuntersuchung . 15
ab 18 jahrlich
e ab 25 Punkte 25 € B .
. arztlicher Gesundheits-Check nach
¢ at ;(5) :untte ;g: Gesundheits-Check-up den gesetzlichen Bestimmungen 30
°a unkte . —
« ab 100 Punkte 100 €. Krebsfriherkennung Sprechen Sie hierzu Ihfen Arzt an. 30
e aktu]?llﬁ:' Impfschu‘(tjz fzr all$ 20
Fordern Sie einfach Ihr kostenloses empfohlenen Standardimpfungen
Bonusheft an und lassen Sie sich bis zu zwei férderungsfahige Gesund-
lhre Aktivitaten des jeweiligen Praventionskurse heitskurse jahrlich (z. B. Bewegung, 10
Kalenderjahres mit Datum, Stempel Erndhrung, Entspannung, Nikotinent- | je Kurs
und Unterschrift bestatigen (z. B. wohnung)
Arzt/Zahnarzt, Kursleiter, Sportver- Sportverein . -
ein). Bitte reichen Sie die Nach- oder Fitnessstudio Ele M el 15
weise. dann bi? 28. ngruar des _ Durchfiihrung aller im Kalenderjahr 30
Folgejahres bei uns ein, damit wir Kinderuntersuchungen anfallenden Untersuchungen (U1 bis | (fir einen
lhre Pramie Gberweisen kénnen. U9, J1) Elternteil)

© JenkoAtaman - stock.adobe.com
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Unsere Gelenkflachen schiitzen sich mit derbem Knorpel,
Schleimhaut (Synovia) und Gelenkschmiere — eine fast
perfekte Konstruktion. Jede Bewegung sorgt fir Abrieb,
der aber durch kdrpereigene Reparaturprozesse normaler-
weise wieder ausgeglichen wird. Stehen beide Krafte nicht
mehr im Gleichgewicht, schwindet der Knorpel — zundchst
unmerklich, spater schmerzhaft. In der Folge werden in
Deutschland jahrlich tber 200.000 Hift- und 170.000 Knie-
operationen durchgefuhrt.

Risikofaktoren Alter und Uberlastung

Vor allem durch Chondroitinsulfat bleibt der Knorpel prall
und elastisch. Doch nimmt dieses wie auch die knorpelsti-
mulierende Hyaluronsaure im Lauf des Lebens ab und liegt
mit 40 etwa bei der Halfte, mit 60 Jahren haufig bei einem
Zehntel des urspringlichen Gehalts. Doch damit kénnte
der Mensch noch recht gut leben, kdmen nicht weitere
Belastungsfaktoren hinzu: Ubergewicht, Fehlbelastungen
und leistungsorientierter Freizeitsport sind heute die Haupt-
ursachen fur Arthrose (GelenkverschleiB3). Sechs Millionen
Menschen leiden in Deutschland darunter, mit steigender
Tendenz. Was mit einem leichten Ziehen beginnt, mindet
haufig in zunehmende Einschrankungen bis hin zur Funkti-
onslosigkeit oder Versteifung von Gelenken.

Bewegungsmangel mit GbermaBigem Sitzen ,hungert” den
Gelenkknorpel aus — dieser benotigt lockere Bewegung mit
moderatem Zug und Druck. Uberzéhlige Kilos lasten ebenso
auf den Gelenken wie krumme Belastungsachsen, z. B.
durch Fehlhaltung bzw. -stellung oder einseitigen Sport. Das
Kniegelenk ist am haufigsten betroffen, denn es ist bevor-
zugtes Opfer von Sportunfallen und sportlicher Uberlastung.

Kein Kénigsweg: Chirurgische Eingriffe
Spezialisierte Orthopaden raten haufig zu Gelenkspiegelun-

‘ durch mehr als 100 Ge ke und U 600
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Uber Zoﬂsnd unserem Lorp'

Muskeln beweglich miteinander verbunden.

Doch nicht immer reibungslos.

gen (Arthroskopien), Knorpelglattung oder kinstlichen
Gelenken. Zwar kdnnen hierdurch Menschen, die zuvor in
ihrer Bewegungsfreiheit fast ganz eingeschrankt waren,
wieder ein annahernd normales Leben flhren. Das eigent-
liche Gelenk sollte jedoch so lange wie moglich erhalten
und keinesfalls durch Eingriffe unnétig geschadigt werden.
Bis zu 75 % der Gelenkoperationen waren laut Experten
nicht unbedingt erforderlich. Daher lohnt es, sich vor einem
Eingriff eine Zweitmeinung einzuholen.

Erstes Symptom: Anlaufschmerz

Fur eine beginnende Arthrose spricht der Anlaufschmerz bei
Bewegung, der typischerweise bei Fortfihren der Bewegung
wieder verschwindet. Hier kdnnen Sie noch viel ausrich-

ten: Moglichst tagliche sportliche Bewegungseinheiten im
schmerzfreien Bereich — ob im Wasser, auf dem Fahrrad
oder einem Crosstrainer — erhalten die Gelenkfunktion —
auch bei bereits geschadigten Gelenken. GroBe Belastun-
gen wie Ausdauerlaufen oder Ballsport sollten hingegen
vermieden werden.

Dehnen und lockere Bewegung als bester Schutz
Haufig ist beim Knie der vordere Oberschenkelmuskel krank-
haft verkrzt, wodurch die Kniescheibe mit zu hohem Druck
gegen das Kniegelenk gepresst wird. Mit Dehntibungen
erhalten Sie den Bewegungsumfang der Gelenke. Dazu
ziehen Sie in diesem Fall die Fersen abwechselnd 3-5 Mal
an den Po — jeweils 20 Sekunden halten, 2-3 Durchgange
taglich.

Zwar werden als Selbstzahlerleistung Praparate und Hyalu-
ronsaureinjektionen gegen Arthrose angeboten. Deren
Effekt ist jedoch nicht belegt. Daher bietet lebenslange
gesunde, lockere und abwechslungsreiche Bewegung den
sichersten Schutz gegen den Verschleif3.
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Gesund bei der Heimarbeit

Homeoffice

Durch die Coronakrise verlagerten sich im Handstreich Millionen Arbeitsplatze in die

eigenen vier Wande. Das klingt entspannt, wird aber schnell zur Stressquelle. Denn

wahrend im Betrieb persénliche Kontakte, Termine oder Wegstrecken fur Struktur und

Kurzweiligkeit sorgen, stellen sich zu Hause leicht Chaos oder Monotonie ein.

Homeoffice klingt international, ist
aber wie Handy, Beamer oder Public
Viewing ein erfundener Anglizis-
mus: Niemand in englischsprachigen
Landern macht Homeoffice, sondern
arbeitet z. B. remotly oder from
home. Dennoch bedeutet die neue
Arbeitsweise mit dem klangvollen
Namen fir Millionen Berufstatige
zugleich Freud und Leid: Die Arbeit
in Eigenregie, Uberwiegend frei von
beruflichen Unterbrechungen, Dienst-

wegen, Terminen und Kundenverkehr,

eroffnet neue Freiheiten und effektive

8 BKK Textilgruppe Hof

Arbeitseinheiten. Zugleich bedeutet
die konzentrierte und strukturierte Ar-
beit in den eigenen vier Wanden eine
Herausforderung: Mangels Arbeitswe-
gen fehlt Bewegung. Mitbewohner
oder private Aktions- und Kommu-
nikationsmoglichkeiten sorgen fur
Ablenkungen, die ansonsten nur der
Freizeit vorbehalten sind.

Feste Arbeitszeiten:

Den Tag strukturieren
Strukturieren Sie daher lhren Tag und
bestimmen Sie fur sich feste Arbeits-

zeiten ohne Ablenkungen. Denn Ar-
beit frei eingeteilt zu jeder Tages- und
Nachtzeit klingt zwar entspannt, wird
aber schnell zur Belastungsprobe: Der
Mensch ist ein Rhythmuswesen und
orientiert sich naturlicherweise am Ta-
geslicht. Beginnen Sie daher den Tag
gewohnt frih und legen Sie fur sich
feste Arbeitszeiten und Pausen fest —
wie dies auch in einem Unternehmen
der Fall ist. Legen Sie alle 1,5 Stunden
eine Pause von 15 Minuten und nach
3-5 Stunden eine Mittagspause von
mindestens einer Stunde ein. Gehen
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Sie mittags wenn moglich ins Freie
und genieBen Sie die frische Luft.
Denn die willkommenen oder zumin-
dest eingeplanten Unterbrechungen
des gewohnten Arbeitsplatzes — z. B.
durch Gesprache mit Kollegen — ent-
fallen in den eigenen vier Wanden.

Fester und ergonomischer
Arbeitsplatz statt Sofa

Wieso nicht in der Kiiche, auf dem
Sofa, dem Balkon oder sogar im Bett
arbeiten? Das wirkt zwar verlockend,
lenkt aber ab und vermischt Dienst
und privat, Arbeit und Entspannung
auf ungesunde Weise. Wenn noch
nicht geschehen: Richten Sie sich da-
her ihr eigenes Biro ein — und sei es
nur ein Buroeck. Dies ist Inr Heimar-
beitsplatz, an dem Sie ungestort und
konzentriert arbeiten — durchaus auch
in schicker Dienstkleidung statt im
Schlafanzug.

lhr Heimarbeitsplatz sollte auch
maoglichst ergonomisch gestaltet

sein — mit Burostuhl, Schreibtisch und
einem Bildschirm ohne Blendeffekte,
die Oberkante auf Augenhohe. Wer
mit dem Notebook, Handy oder Tablet
am Kichentisch oder auf dem Sofa
sitzt, wird sich bald mit Riicken- und
Nackenschmerzen plagen.

Kommunikation:

Kurze Textnachricht haufig
effektiver als Videokonferenz
Telefon, (Video-)Chats, Kurznachrich-
ten, E-Mail, Intranet, Telefon- oder
Videokonferenzen: Diese und viele
weitere Kommunikationsmaoglich-
keiten bestehen von zu Hause aus.
Priifen Sie, was sich fur Ihre Arbeit am
besten eignet, und bereiten Sie alle
notwendigen Tools vor. Entwickeln Sie
lhre eigenen Kommunikationsstrategi-
en. Tipp: Kurze, schriftliche Nachrich-
ten fuhren meistens schneller zum Ziel
und lenken weniger ab als Telefonate
oder Chats.

To-do-Listen: Effektiver mit
Planung und Zeitmanagement
Erstellen Sie fur jeden Tag Arbeitspla-
ne und To-do-Listen mit festgelegten
Aufgaben. Schieben Sie nichts auf.
Denn ansonsten befindet sich bald
ein Berg unerledigter Aufgaben vor
lhnen. Auch und besonders zu Hause

gelten Regeln des Zeitmanagements
wie: ,Schwierige oder unangenehme
Aufgaben zuerst”, oder: ,In 20 % der
Zeit sind bereits 80 % einer Aufgabe
erledigt.”

GroBter Gegner der heimischen
Arbeit: Ablenkung

Wenn Sie normalerweise zu Hause
vorwiegend Privates erledigen, locken
Hunderte Ablenkungen: E-Mails,
Einkaufsangebote, Social-Media-Posts
und News poppen auf, das Handy
summt, und das Radio lauft. Mégli-
cherweise sind Sie auch von Kindern
oder Angehorigen umgeben, die Ihre
Aufmerksamkeit gerne in Anspruch
nehmen. Auch private Telefonate sind
eine willkommene Unterbrechung.
Doch diese Stérungen halten Sie kon-
sequent von konzentrierter Arbeit ab,
was Sie schnell an durchwachsenen
Ergebnissen und immer chaotischeren
Arbeitszeiten merken werden. Halten
Sie daher Ihre Arbeit so storungsfrei,
wie dies auch an lhrem normalen Ar-
beitsplatz der Fall ist. Dann haben Sie
lhr Aufgabenpensum bald bewsltigt,
fuhlen sich deutlich zufriedener und
aufgeraumter und haben danach
ausreichend Zeit fr alles Private.

Bewegung und gesundes

Essen nicht vergessen

Achten Sie auf ausreichend Bewe-
gung (im Freien oder Home-Workout
— dazu gibt es diverse Anleitungen im
Netz), Wasserzufuhr und abwechs-
lungsreiche, gemusereiche und leichte
Erndhrung. Ein Reis-Gemdse-Topf
oder eine GemUsepasta ist schnell
zubereitet und ebenso gesund und
nahrhaft wie das Essen in der Kantine
oder im Restaurant. Achten Sie zudem
darauf, dass die meisten Tage snack-
und alkoholfrei sind: Snacks wie Scho-
kolade, Kuchen, Chips oder Erdniisse
zahlen mit alkoholischen Getranken
zu den groéBten Dickmachern.

Einen Vorteil bietet das Homeoffice:
Hier kdnnen Sie sich rekeln, bei jeder
Gelegenheit (z. B. zum Telefonieren)
aufstehen oder die FuBe auf den Tisch
legen — all dies verringert die Belas-
tung durch statisches Sitzen. Dies gilt
auch fir eine Ruckendehnung mit fol-
genden vier Ubungen, die Sie einfach
in die Arbeit einbauen kénnen:

© Andrey Popov

Die beste Riickendehnung

am Schreibtisch

. Aufrecht auf dem Stuhl sitzen.
Die Arme nach vorn ausstre-
cken, gerade nach oben heben
und so weit wie méglich nach
hinten oben strecken. 10 sec
halten.

. Die Hande schulterbreit auf
den Tisch legen und den Stuhl
zurlickschieben, bis Arme und
Rucken gestreckt sind und eine
Linie bilden. Den Oberk&rper
dabei leicht nach unten dri-
cken und 10 sec halten.

. Im Sitzen das linke Bein Uber
das rechte schlagen. Die rechte
Hand auBen ans linke Knie
legen und den linken Arm
locker tber die Mitte der Leh-
ne hangen. Oberkdrper und
Kopf zum linken Arm drehen.
10 sec halten, dann die Seite
wechseln.

. Im Sitzen nach vorne beugen,
bis der Oberkorper auf den
Oberschenkeln ruht. Die Han-
de liegen auf den FuBspitzen.
Den Kopf zwischen den Knien
hangen lassen, 30 sec.
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@ Bleib gesund

Wie gut funktioniert

lhr Immunsystem?

Angesichts der Corona-Pandemie zeigt sich: Menschen mit gutem Immunsystem Gberstehen

eine Infektion haufig mit leichten Symptomen oder sogar unbemerkt. Hingegen bedeutet

eine beeintrachtigte Abwehr ein Komplikationsrisiko. Wie steht es um lThr Immunsystem?

~

Wie viele Tage eines Jahres haben Sie
Schnupfen oder Husten?

<20 2
20-177 1
an den meisten Tagen 0

Wie oft wurden Sie in den letzten drei Jahren auf-
grund von Infektionen mit Antibiotika behandelt?

<3x 2
3-6 x 1
> 6 X 0

Kommt es bei lhnen regelmaBig zu Entziindungen
von Bronchien, Nebenhdhlen, Mandeln, Augen,
Haut, Mund, Blase oder Wunden?
sehr haufig

haufig

immer wieder

selten bis nie

wWwN —O

Wie viele Tage dauert bei lhnen gewdhnlich
eine Erkaltung, bis Sie wieder bei vollem
Wohlbefinden sind?

<7 2
7-14 1
> 14 0

Wie viele schwere Infektionen wie Lungen-, Knochen-
mark- und Hirnhautentziindung oder Blutvergiftung
hatten Sie in den letzten zehn Jahren?

0 2
1-2 1
>3 0

Weichen Blutzellen oder Antikorper in
lhrem Blutbild von der Norm ab?

nicht bekannt/nein 2
in geringem Ausmaf 1
deutlich 0

Wie viele Zigaretten rauchen Sie taglich?
0

0, auch in den letzten 15 Jahren nicht

1-10

> 10

o - WwWN

Wie viele alkoholische Getranke trinken Sie

im Schnitt pro Tag (entsprechend 0,4 | Bier,

0,2 | Wein oder 3 Glasern Schnaps)?

0-1 2
2 1
>2 0

(&

Wie oft sind Sie normalerweise richtig entspannt?

taglich 2
manchmal 1
selten 0

Wie oft treiben Sie wochentlich mindestens
45 Minuten Sport oder bewegen sich mindestens
zwei Stunden intensiv (z. B. Radfahren, Wandern)?

0-1x 0
2 X 1
ofter 2

Leiden Sie an Diabetes mellitus, einer Herz-
oder Lungenerkrankung?

ja, ausgepragt 0
ja, maBig 1
nein 2

Hatten Sie schon immer viel Kontakt mit
anderen Menschen, Tieren und ,Schmutz”?

nein 0
teilweise 1
ja 2

Kreuzen Sie Zutreffendes an
(Mehrfachnennungen maglich). Sie...

schlafen erholsam und ausreichend. 1
gonnen sich haufig Sonne und frische Luft. 1
sind normalgewichtig. 1

nehmen sich ausreichend Zeit zur Regeneration

(z. B. Pausen, Urlaub, freie Tage und Abende). 1
pflegen einen regelmaBigen Tagesrhythmus

(Schlafen, Essen, Arbeit, Freizeit). 1
lachen haufig. 1
flhlen sich meistens zufrieden. 1

nehmen tdglich nicht mehr als ein
verschreibungspflichtiges Medikament ein. 1

ernahren sich abwechslungsreich und gesund. 1

gonnen sich Kaltereize (z. B. kalte GUsse,
kuhler Schlafplatz, frische Winterluft). 1

haben noch lhre Mandeln. 1

~
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Infektanfalligkeit: Zeichen, Ursachen, Tipps

Ein intaktes Immunsystem trotzt den meisten Erregern und
Uberwindet Infektionen rasch. Eine beeintrachtigte Abwehr
lasst Schnupfen, Husten oder Entziindungen von der Aus-

nahme zur Normalitat werden und macht anfalliger fir In-

fektionen und ihre Komplikationen.

Zeichen fiir eine Infektanfalligkeit

Auf eine erhohte Infektanfalligkeit deuten hin:

e mehr als drei Erkaltungen
(bei Kindern mehr als acht) pro Jahr

e verzogertes Abklingen von Infektionen, z. B.
Erkaltungen meistens Gber mehr als zehn Tage

e Unfahigkeit, Fieber zu entwickeln

e Herpesinfektionen

e verzogertes oder ausbleibendes Ansprechen
auf Antibiotika

e mehr als zwei Infekte im Jahr, die mit Antibiotika
behandelt werden mussen

e Haufung von Magen-Darm-Infekten, Bronchitis,
Mittelohr-, Nebenhohlen-, Mandel-, Blasen- oder
Bindehautentziindungen

¢ Neigung zu Wundinfektionen, auch bei
Bagatellverletzungen

e Gerstenkorner (, Eiterpickel” im Augenbereich)

e Aphthen (offene Stellen im Mund)

e Haut- und Schleimhautpilze.

Ursachen: Lebensstil entscheidend

Infektanfalligkeit kann durch einen angeborenen Mangel
an bestimmten Abwehrzellen oder Antikérpern, chronische
Infektionen (z. B. HIV, Mononukleose), Diabetes, Medi-
kamente (z. B. Antibiotika, Chemotherapie, Immunsup-
pressiva) oder Krebs bedingt sein. Auch Verengungen im
Bereich der Atemwege (z. B. Nase, Nebenhohlen) oder des
Harnabflusses sowie Allergien, Autoimmunerkrankungen
und entfernte Mandeln erleichtern Erregern das Eindrin-
gen. Deutlich haufiger spielt jedoch die Lebensweise eine
entscheidende Rolle. Denn Bewegungsmangel, einseitige

Auswertung

0-13 Punkte: |hr Ergebnis spricht fir eine hohe
Infektanfalligkeit. Diese kann angeboren sein, durch
eine belastende Lebensweise erworben oder durch
chronische Krankheiten verursacht werden. Die Ruick-
sprache mit einem Arzt bestimmt hierbei das weitere
Vorgehen.

14-23 Punkte: Ihre Antworten weisen auf ein
beeintrachtigtes Immunsystem hin, das Infektionen
begunstigt. Nutzen Sie bewahrte MaBnahmen zur
Verbesserung der Abwehr (s. Abschnitt MaBnahmen).
24-33 Punkte: Inre Abwehrkraft bewegt sich etwa im
Durchschnitt, lasst sich aber noch verbessern

(s. Abschnitt MaBnahmen).

> 33 Punkte: |hr Ergebnis spricht fur ein ausgezeich-
netes Immunsystem.

Ernahrung und Ubergewicht schwichen die Abwehr eben-
so wie Alkohol, Rauchen, trockene Heizungsluft, zu viel
Warme (Heizen, Kleidung, Decken), Frosteln, Dauerstress,
Schlafmangel oder Ubertriebene Hygiene (besonders in der
Kindheit).

MaBnahmen: Bewegung, Schlaf,
gesunde Erndhrung und gute Laune
Eine krankhafte Immunschwéche l&sst sich meist durch
ein differenziertes Blutbild bestatigen. Haufig fallen die
Blutwerte jedoch trotz Infektanfalligkeit normal aus. Dann
sollten Sie Ihr Augenmerk auf untersttitzende MaBnahmen
und die Vermeidung von Belastungen richten. Das Immun-
system wird gestarkt durch:
¢ haufige Bewegung, besonders Ausdauersport
e frische Luft
e vielseitige Ernahrung mit frischen,
saisonalen Nahrungsmitteln
e erholsamen und ausreichenden Schlaf
e Sauna
¢ Normalgewicht
e ausreichende Regeneration
(z. B. Pausen, Urlaub, freie Tage und Abende)
e regelmaBigen Tagesrhythmus
(Schlafen, Essen, Arbeit, Freizeit)
e Lachen
e Gefuhl von Geborgenheit und Selbstwirksamkeit
o Kaltereize, z. B. schwimmen, kalte Gusse,
frische Winterluft
e Kontakt mit Tieren und , Schmutz”
e VVermeiden von Zugluft und Auskihlen
z. B. durch nasse oder zu diinne Kleidung
* nattrliche Geburt (Aufnahme mutterlicher
Darmbakterien), Stillen
e ausreichend trinken zur Befeuchtung der Schleimhaute
e Im Winterhalbjahr: warme FuBbéader, kalte Gusse, Ingwer,
Chili, frische Luft, Reduzierung trockener Heizungsluft,
Vitamin D.

Buchtipp
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O Lebensfreude

Neue Sportarten fur ,alte Hasen"

Outdoor-Sport fur Junggebliebene

Gemeinsamer Sport blieb im Rahmen der Kontaktbeschrankungen frih auf der Strecke

und wird dies moéglicherweise auch wieder tun. Doch wer sagt, dass Outdoor-Sport nur

in Freizeiteinrichtungen oder in der Mannschaft méglich ist? Es gibt viele Moglichkeiten,

alleine, zu zweit oder mit der Familie im Freien SpalB zu haben.

Cross-Boccia

Sie finden Boccia langweilig? Dann
haben Sie noch nie Cross-Boccia mit
der Familie oder Freunden auspro-
biert. Bei dieser Variante bewegen
sich alle quer durch den Ort, den Park
oder auch durch steiniges Gelande.
Ganz nach Lust und Laune! Denn es
gelten zwar die gleichen Regeln wie
beim urspriinglichen Boccia. Aber:
Statt harter Metallkugeln werden
weiche Softballe eingesetzt, die nicht
gerollt, sondern eher gezielt geworfen
werden missen. Und das eben nicht
auf einer kleinen Flache, sondern Uber
weitere Distanzen. Das bringt kom-
plett neue Aspekte in den Sport. Ein
Zielball als Marker, drei weiche Boccia-
Balle fur jeden Spieler, und schon es
kann losgehen.

Slackline

Balancieren auf einem zwischen
Baumen gespannten Band, der
Slackline: Das ist fur jeden Anfanger
eine Herausforderung. Denn die Line
will einfach nicht stillhalten und liefert
alles andere als festen Halt. Doch
nach einigen Versuchen sind die ers-
ten Schritte moéglich und bald darauf
sogar kleine Kunststicke. Der Mix aus
Kérperbeherrschung und Konzentrati-
on, den es braucht, um nicht herun-
terzufallen, kann stichtig machen!
Vorausgesetzt, man Uberwindet seine
Wackelbeine. So geht'’s: Das circa 5
cm breite Gurtband zwischen zwei
Baume oder andere Fixierungen
spannen. Anfanger sollten eine Lange
von 8-10 m nicht Uberschreiten, aber
auch nicht kurzer als 5 m spannen.
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Wichtig: Das Band soll unter Last
leicht durchhdngen. Dann braucht es
nur noch etwas Ausdauer, Kérperge-
fuhl und am Anfang vielleicht eine
helfende Hand.

Bike-Polo

Fahrradfahren bewegt und ist gesund.
Aber das Rad lasst sich auch ganz
anders verwenden: Schlager raus, und
los geht's. Das Spiel wird eigentlich in
zwei Dreier-Teams gespielt. Aber war-
um sich nicht auch einmal fur Bike-Po-
lo zu zweit aufs Fahrrad schwingen?
So oder so gilt es dann, einen kleinen
Ball mit Poloschldgern ins gegnerische
Tor zu befoérdern. Sie haben keine
Ausristung? Ein groBerer Ball und die
nachstbesten Schlager oder Stocke
tun es auch. Wichtig: Die FuBe durfen
nicht den Boden beriihren, Kontakte
von Schldger zu Schlager und Korper
zu Korper sind aber erlaubt. Wer als
Erster finf Tore erzielt, hat gewonnen.

Blind-Kick

Bei diesem Ballspiel braucht es zwei
Spieler und einen unparteiischen
Kommandogeber: Ein Spieler steht im
Tor, einer im begrenzten Spielfeld und
der Leiter am Spielfeldrand. Er sagt,
wohin der Spieler aus dem Feld den
Ball spielen muss. Der Clou daran ist,
dass beide Spieler eine Augenbinde
tragen und nichts sehen. Dauer einer
Runde: Finf Minuten, danach werden
die Positionen gewechselt. Gewonnen
hat, wer nach zwei Runden am meis-
ten Tore getroffen beziehungsweise
verhindert hat. Dieses Spiel bringt
einen hohen SpaBfaktor mit sich.

Kanu-Trekking

Wollen Sie Natur erleben und gleich-
zeitig eine sportliche Herausforde-
rung in Angriff nehmen? Dann ist
Kanufahren genau das Richtige. Wer
kein eigenes Boot hat, kann an vielen
Flussen oder Seen Kanus oder Kajaks
ausleihen, um allein oder mit bis zu
drei Mitfahrern zu mehrstindigen
oder zu mehrtagigen Abenteuern
aufzubrechen. Geubten Kanufah-
rern bietet Kanu-Trekking ein echtes
Abenteuer direkt vor der Haustur. Fir
Einsteiger ist ein mehrstindiger, an-
strengender Schnuppertag allerdings
schon Erlebnis genug.

-
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Lebensfreude

Longboard-Skaten
Wellenreiten auf dem Asphalt ist mit einem Longboard
angesagt. Das Rollbrett ist bis zu 150 ¢cm (!) lang und sorgt
fir beachtliche Geschwindigkeiten auf der StraBBe. Wer es
entspannter mag, kann auch ganz lassig durch die Stadt
cruisen. Auf den Untergrund muss man jedenfalls nicht akri-
bisch achten: Selbst ein unebener Weg durchs Gelande ist
mit diesem Brett kein Problem. Ganz nebenbei trainiert man
dabei Kondition und Beweglichkeit. Tipp fur Fortgeschritte-
ne: Mit einem speziellen Downhill Board Iasst es sich sogar
bestens tber Higel und Anhdhen sausen. Fiir alle Cruiser
unterwegs gilt aber unbedingt (anders als auf nebenstehen-
dem Symbolbild): Handschuhe und Helm nicht vergessen,
und am besten auch Knie- und Ellenbogenschoner anlegen.
Dann kann es sofort losgehen.

SUP-Yoga
Sicherlich kennen Sie Stand-Up-Paddling
(SUP), bei dem man auf einem groBen Board
im Stehen durch das Wasser paddelt. Doch
mit dem SUP-Board sind auch ganz andere
Dinge maglich, unter anderem SUP-Yoga.
Yoga-Ubungen sitzend oder stehend auf ei-
nem Board im Wasser auszufihren, trainiert
das Gleichgewicht und setzt neue Reize fur
Korper und Geist. Durch die schwankende
Oberflache werden noch mehr Muskeln
beansprucht als auf dem Trockenen. Und

ein besseres Ambiente fur die meditativen
Ubungen kann man sich nicht wiinschen.
Fur alle Yoga-Freunde ist SUP-Yoga eine loh-
nenswerte Erfahrung. Anfanger kénnen die
ersten Ubungen auf der Wiese durchfiihren.
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@ Besser leben

Fiinf Ubungen

Dehnen & Kraftigen fur Senioren

Wir verbringen den GroBteil der Zeit in geschlossenen Raumen — zurzeit noch mehr als

sonst. Dabei kdnnen sich binnen weniger Wochen die Beweglichkeit und Fitness deutlich

verringern, mit erhéhter Erkrankungs- und Verletzungsgefahr. Daher sollten Sie tagliche

Ubungen in lhren Tagesablauf einbauen.

Auch wenn die Bewegungsmaoglichkeiten auBerhalb der ei-
genen vier Wande eingeschrankt sind: Die Wohnung ist das
beste Fitnessstudio, auch fur Senioren. Gerade im Rentenal-
ter sollten Sie die Bewegung nie aufgeben, denn der Kérper
holt langere Pausen nur noch schwer auf. Fihren Sie die
folgenden Ubungen 2-3 Mal taglich durch. Bleiben Sie dabei
immer im beschwerdefreien Bereich ohne Schmerzen.

1. Dehnen und lockern:

Stehen Sie sicher, halten Sie sich bei Bedarf an einem Ge-
lander oder Turrahmen fest. Kreisen Sie mit Kopf, Schultern,
Armen, Beinen und ganzem Oberkérper, beginnend mit klei-
nen leichten Bewegungen, die immer groBer werden, aber
schmerzfrei bleiben. Schon morgens vor dem Aufstehen
kénnen Sie auf dem Riicken liegend , luftradfahren” und die
Beine an den Korper ziehen.

2. Gleichgewicht:

Verlagern Sie Ihr Gewicht im Stehen von einem auf den
anderen FuB und von den Fersen zu den FuBspitzen. Stehen
Sie nun auf einem Bein. Wenn Sie dabei sicher sind: ohne
Festhalten, und als Steigerung mit geschlossenen Augen.

Je 7 x.

3. Arme, Schulter:

Kreisen Sie mit den Armen in alle Richtungen. Nehmen Sie
danach eine kleine Hantel (2 kg) oder eine volle Wasser-
flasche (1-2 I) in jede Hand, heben Sie sie bei gestreckten
Armen (Handflache nach unten) bis auf Schulterhéhe seitlich
an und lassen sie wieder sinken. Nach dieser Ubung die
Arme im Ellenbogen um 90 Grad nach oben anwinkeln.
Je 10 x.
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4. Riicken:

Locker stehen, Beine hiftbreit. Den gesamten Korper

nun ganz nach oben strecken und mit den Handen dabei
abwechselnd ,nach den Sternen greifen”. Wer sicher steht,
kann dabei auf die Zehenspitzen gehen. Nun wieder locker
stehen und das Becken langsam nach vorn und hinten
kippen. Setzen Sie sich anschlieBend auf einen Stuhl und
beugen Sie den geraden Oberkdrper so weit wie méglich
langsam nach vorne. Je 30 sec.

5. Beine:

Bewegen Sie — im Sitzen auf dem Boden mit gestreckten
Beinen, gegen eine Wand gelehnt — die Fingerspitzen so
weit wie moglich zu den FuBspitzen. Stehen Sie anschlie-
Bend locker und halten Sie sich mit einer Hand fest, z. B.
an einem Gelander oder Turrahmen. Heben Sie dann das
auBere gestreckte Bein nacheinander nach vorne, zur Seite
und nach hinten so weit wie mdglich an. Mit dem anderen
Bein wiederholen. Danach mit jedem FuB in beide Richtun-
gen kreisen. Je 10 x.
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Gewinnen Sie eines von vier
Tomshoo Fithesssets

Das Tomshoo 5-in-1 Fitnessset enthalt ein einstellbares Springseil, eine Push-
up-Stange, einen Federtrainer und einen AB-Rollensatz mit Knieschoner. Ein
langes Griffrohr und rutschfester Schaum machen die Rolle besonders stabil.
Die schrage Push-up-Stange kann innerhalb von Sekunden abgenommen oder
montiert werden. Der Federtrainer eignet sich zur Kraftigung von Handen und
Armen. Fur Anfanger und Fortgeschrittene geeignet.

Lebensfreude

v \ 2 V| Lowein | Ausruf VT den sicher, Linse V| Haupt- | Zeitab-
‘orname Nordsee- der des spre- Metall- W nl b zur Ver- stadt schnitt  |alt. Kfz-Z.
d. Garbo hafen Dich- Erken- chen bolzen dl=d e_» gréRe- von von 24 |irlands
tung nens 10 | haben stimmt | yng Italien | Stunden
v v A\ v A\ A\ v
laute /
Auke- P Flussd. W \ See- L \
Pisa macht
rungen \ 8 11
japa-
C\ Verderb- LI /\ Jnigch:
o - rohr- - -
nis, Ubel Harmo-
r 3 schnaps \ 13 nie
GroR- Sud-
Halbton stadt v. spitze b cEjrnte Haar-
unter d Weltbe- von e,r knoten
deutung | Afrika 7 Winzer
v bestimm- | Tanz- Zah- v M T deut-
ter séchl. | figur der P> lungs- P> T — sche
Artikel | Quadrille mittel 2 : Vorsilbe
Elektrizi- M Kam- M v
griech. | Frauen- [tatindenl \ mer- Wind- n:;:.ht- b
Buchst. | name Boden mad- sto3 axtiver
ableiten 6 chen Vogel 4
v Vorn. d. v v
span. Schau- Schwarz- starke Q
Urvolk spielerin | wild Haare
r Werner t
Gleich- v v v
maf unge- Staats-
in der fahrlich haushalt
Musik
g;?:l n Maulteil p . . .
9 [\ 1 9 Senden Sie bis zum 01.08.2020 (Einsende-
ormii- N M B schluss) die Losung und lhre Anschrift per Post-
che - .
Ende d . 1
i e LS5 Bl B karte an: FKM Verlag GmbH, BKK Textilgruppe
i N _ \4 A\
e Kirchen zeien Hof, Postfach 24 49, 76012 Karlsruhe od
irgser- — ur . .
hebung e Netrium E-Mail an: bkktgh@fkm-verl
| '\ Losung aus Heft 1/2020: FRUEHLING. Je einen
alte dt. Q Wasser-
Munze vogel 5 door- und Fahrradrucksack haben gewonnen:
— PAN e aus Koditz, Sabine Beier aus Weilheim, Doris
Zucht- P arbeitet P Waakirchen sowie Oliver Kirchhoff und Andrea
schwein (Acker) hof-a1 12

Impressum

Natirlich Gesund erscheint viermal im Jahr im Rahmen
der gesetzlichen Verpflichtung der BKK zur Aufklarung
liber 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 méglich 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 fiir das Kundenmagazin.
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Barmenia

EINFACH. MENSCHLICH. 0

IMMER DEN DURCHBLICK BEHALTEN
TROTZ BRILLE ODER KONTAKTLINSEN

#MachenWirGern

Ihr ExtraPlus fiir Sehhilfen

Weitere Informationen finden Sie online unter EE'"

i
www.extra- -plus.de/mehrsehen &5k

oder Telefon 0202 438-3560 Flm]

Ein Angebot der Barmenia Krankenversicherung AG

Anzeige



