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@ Ihre BKK Textilgruppe Hof

sundheit als verlasslich

Partner an lhrer Seite,

erneut mit guten Nach-

richten: Wir haben das Jahr 2020 statt mit dem erwarteten
Verlust mit einem Uberschuss abgeschlossen, der nun in
unsere — und damit Ihre — Riicklagen einflieBt (S. 14).

Zudem haben wir unser neues Bonusprogramm Aktiv Ge-
sund (S. 6) auf den Weg gebracht, das gesunde Aktivititen
belohnt und lhnen bis zu 120 € BeitragserméBigung pro
Jahr einbringt. Ab sofort kénnen auch Kinder und Jugend-
liche daran teilnehmen und bis zu 60 € Bonus erwerben.
Damit Sie direkt starten kénnen, haben wir lhre Bonus-
unterlagen dieser Ausgabe beigelegt.

Unsere Satzung haben wir auBerdem um wichtige Extra-
leistungen erweitert. So erhalten schwangere Versicherte
der BKK Textilgruppe Hof ab sofort einen Zuschuss zu
zusétzlichen Blut- und Ultraschall- und Schwangerschafts-
vorsorgeuntersuchungen, ebenso wie zur Hebammen-
rufbereitschaft und einem Paar-Geburtsvorbereitungs-
kurs — bis zu 250 € (S. 4). Das zweijahrliche Hautkrebs-
screening kénnen alle Versicherten ab sofort jahrlich
durchfihren lassen (S. 3).

AuBerdem erfahren Sie, warum es flr das Reiten kein
falsches Alter gibt (S. 8) und Sie einmal wieder alte
Apfelsorten probieren sollten (S. 12). Was hat es mit dem
haufig erwdhnten Waldbaden auf sich? Handelt es sich
um eine achtsame Lebensart oder nur ein anderes Wort
fur Waldspaziergang (S. 10)? Und warum sind die Duft-
und Farbstoffe in pflanzlicher Nahrung fir unseren
Kérper so wichtig (S. 11)?

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

4‘&( (/é: e

Ihr Peter Knéchel
Vorstand BKK Textilgruppe Hof
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So erreichen Sie uns

Besucheradresse:
BKK Textilgruppe Hof, Fabrikzeile 21, 95028 Hof

Neue Postadresse:
Postfach 1151 95010 Hof

Service Hotline: 0800/255 84 40
Zentrale Telefonnummer: 09281/49-370
Fax: 09281/49-516

o@bkk-textilgruppe-hof.de

www.bkk-textilgruppe-hof
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Wir gratulieren zur bestandenen Priifung

Nach nur 2-jahriger Ausbildungszeit zum Sozial-
versicherungsfachangestellten im Fachbereich
Allgemeine Krankenversicherung in der BKK-Aka-
demie hat Ahmet Gezer seine Abschlussprifung
mit Bravour gemeistert.

Herr Gezer wird vorerst im Bereich Leistungswesen
in der BKK tatig sein. Vorstand Peter Knochel und
Ausbilder Daniel Strétz gratulierten dem ,,neugeba-
ckenen” Kundenberater zur bestandenen Prifung
und winschten ihm fur die Zukunft alles Gute. (von links: Peter Knéchel, Ahmet Gezer, Daniel Strétz)

Verstarkung im Team

Zum 1. Mai und zum 1. Juli 2021 durften
wir zwei neue Kolleginnen in unserem
Team begruBen. Frau Heike Bohs unter-
stUtzt uns im Leistungsbereich rund um
das Thema Arbeitsunfahigkeit. Sie ist
unter der Telefonnummer 09281/49380
bzw. der E-Mail-Adresse heike.bohs@
bkk-textilgruppe-hof.de zu erreichen.

Frau Leyla Kirca beschaftigt sich mit Fra-
gen rund um die Pflegeversicherung.
Erreichbar ist sie unter 09281/49382
bzw. leyla.kirca@bkk-textilgruppe-hof.de.

. , . : Heike Bohs Leyla Kirca
Beide Kolleginnen bringen viel Erfahrung .1 ngsbereich Leistungsbereich
aus der Praxis mit und sind eine Bereiche-  Apeitsunfanigkeit Pflegeversicherung.
rung fur unser Team. Wir wiinschen Frau Telefon: 09281/49-380 Telefon: 09281/49-382
Bohs und Frau Kirca einen guten Start in E-Mail: heike.bohs E-Mail: leyla.kirca
den neuen Berufsabschnitt. @bkk-textilgruppe-hof.de bkk-textilgruppe-hof.de

© B.BOISSONNET/BSIP

Neu: Jahrliche Hautkrebsscreening
flir unsere Versicherten

—

Versicherte der BKK Textilgruppe Hof kénnen ab
sofort Uber die zweijahrliche gesetzliche Hautkrebs-
vorsorge hinaus ein jahrliches Hautkrebsscreening mit
Auflichtmikroskopie in Anspruch nehmen.

Die Kosten werden bis zu einem Betrag von 25 €
libernommen.

Reichen Sie dazu bitte eine Rechnung bei uns ein.

3/2021
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Ihre BKK Textilgruppe Hof —_

Fihlen Sie sich angesprochen und haben

Sie Lust auf eine neue Herausforderung?
Dann senden Sie einfach |hre aussagekraftige
Bewerbung mit Angabe lhres Eintrittstermins
und lhrer Gehaltsvorstellung an den:

Wir sind eine regional in Bayern tatige gesetzliche Krankenkasse und ein modernes, innovatives
Dienstleistungsunternehmen. Zur Unterstiitzung suchen wir in Vollzeit zum nachstmdglichen
Zeitpunkt einen motivierten und fachlich qualifizierten

Kundenberater (m/w/d) mit
Schwerpunkt Leistungen / Service

} ‘ Vorstand

X BKK Textilgruppe Hof
Herrn Peter Knochel
Postfach 1151

Ihre Aufgabeninhalte umfassen folgende Schwerpunkte:
95010 Hof

« Optimale personliche und telefonische Kundenbetreuung
» Umfassende Bearbeitung von Vorgéngen im Leistungsbereich

+ Aktive Mitwirkung bei der Umsetzung unserer Unternehmensziele oder per E-Mail
@ (ausschlieBlich mit PDF-Anhang)

Ihr Profil: peter.knoechel@bkk-textilgruppe-hof.de

« Ausbildung zur/m Sozialversicherungsfachangestellten, Fachrichtung allgemeine
Krankenversicherung oder mit hnlich gelagertem Berufsbild

« Fundierte Fachkenntnisse im Leistungs- und Servicebereich einer Krankenkasse

« Sehr gute IT-Kenntnisse (MS-Office, iskv_21c)

Wir freuen uns auf Sie!

Ihr personliches Profil:

« Freude an der Beratung unserer Kunden

« Selbstandiges und ergebnisorientiertes Arbeiten
« Zuverlassigkeit und Souveranitat

« Sicheres und gewinnendes Auftreten

BKK"

TEXTILGRUPPE

Freuen Sie sich auf:

« Ein vielseitiges und herausforderndes Aufgabengebiet

« Eine leistungsorientierte Verglitung

« Ein gutes und werteorientiertes Betriebsklima in einer innovativen und modernen
Betriebskrankenkasse mit Tradition und kurzen Entscheidungswegen

BKK-TEXTILGRUPPE-HOF.DE

Neue Extraleistungen bei Schwangerschaft und Geburt

Sie uns dazu einfach die Original-
rechnung/en der gynakologischen
Arztpraxen bzw. des Labors zu.

gerschaftswoche) und bei der Geburt.
Voraussetzungen sind die 24-sttindi-
ge Erreichbarkeit der Hebamme und

Bei der BKK Textilgruppe Hof versi-
cherte Schwangere haben Anspruch
auf kostenlose Schwangerschaftsvor-

sorge, Entbindung und Nachsorge

im vollen gesetzlichen Umfang. Dazu
zahlen u. a. insgesamt drei Ultra-
schalluntersuchungen sowie regelma-
Bige korperliche und serologische Un-
tersuchungen (z. B. auf Hepatitis B,
HIV oder Schwangerschaftsdiabetes).
Doch weil uns das nicht genug ist,
haben wir unsere Satzung erweitert
(s. a. www.bkk-textilgruppe-hof.de/
satzung.html) und bezuschussen fol-
gende Extraleistungen mit insgesamt
bis zu 250 € je Schwangerschaft.

Zusatzliche Schwangerschafts-
untersuchungen

Schwangere Versicherte der BKK
Textilgruppe Hof erhalten im Rahmen
der vorgeburtlichen Diagnostik einen
Zuschuss zu zusatzlichen Blut- und
Ultraschalluntersuchungen sowie
zusatzlichen Schwangerschaftsvorsor-
geuntersuchungen, jeweils bei einem
Vertragsarzt mit entsprechender Be-
ratung und Aufklarung, soweit diese
vom Gemeinsamen Bundesausschuss
nicht ausgeschlossen sind. Senden

4 BKK Textilgruppe Hof

Extra: Hebammenrufbereitschaft
Die BKK Textilgruppe Hof tGbernimmt
auBerdem fur ihre Versicherten die
Kosten fur die Rufbereitschaft einer
freiberuflich tatigen, nach § 134 a
und § 13 SGB V zugelassenen Heb-
amme in den letzten Wochen der
Schwangerschaft (37.-42. Schwan-

die sofortige Bereitschaft zur mehr-
sttindigen Geburtshilfe.

Partner-Geburtsvorbereitungskurs
Bei der BKK Textilgruppe Hof versi-
cherte Schwangere kdnnen einen
Geburtsvorbereitungskurs fur

ihren Partner bzw. den Vater des
Kindes in Anspruch nehmen.
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Mutter/Vater & Kind: Vorsorge & Reha

lhre BKK Textilgruppe Hof

Gemeinsam Krafte sammeln fir mehr
Gesundheit und Lebensqualitat:
Mutter/Vater- und Kind-Kuren liefern
dazu einen wichtigen Beitrag im Sinne
der Entlastung von Familien in dieser
herausfordernden Zeit. Denn jede indi-
viduelle Lebenssituation kann vielfache,
komplexe Gesundheitsgefahrdungen
beinhalten, die rechtzeitig erkannt und
aufgefangen werden mussen.

Unsere Partnerkliniken sind moderne
Therapiezentren fur die ganze Familie,
in denen eine professionelle therapeu-
tische Versorgung, die Liebe zu den

Kindern sowie das Verstandnis fur die
Sorgen und N6te der MUtter und Vater
im Vordergrund stehen, basierend

auf einem vielfaltigen und individuel-
len Therapieangebot und gepruften
Durchfihrungs- und Hygienekonzept.

Haben Sie Interesse? Dann fordern Sie
den aktuellen Katalog an, der Sie
umfassend informiert, oder lassen Sie
sich persdnlich bei unserem Gesund-
heitsservice beraten: Gesundheitsser-
vice Management GSM GmbH, Tel.
0214/357 69-111, mutter-kind@gsm-
gesund.de, www.muvaki.info.

SchulschlieBungen: Stress fr Kinder und Eltern

®

Kurz vor dem Sommer hat wieder der
Prasenzunterricht an Schulen begon-
nen. Doch erneute SchulschlieBungen
im Herbst werden im Hinblick auf die
Delta-Variante in den Raum gestellt.
Die Gber 11 Millionen Kinder und
Jugendlichen in Deutschland gehdren
laut der Stiftung Kindergesundheit
bereits jetzt zu den groBen Verlierern
der Pandemie. Deshalb fordert die
Stiftung einen dauerhaften, reguldren
Schulbetrieb. , Kinder sind keine Mo-
toren der Pandemie”, sagt Vorsitzen-
der Professor Dr. Berthold Koletzko.

+Angesichts der nachteiligen Auswir-
kungen von SchulschlieBungen auf
die Gesundheit und Wohlbefinden der
Schuler sollten SchulschlieBungen nur
als letztes Mittel in Betracht gezogen

Impressum

werden”, heiBt es auch in den Emp-
fehlungen des europdischen Regional-
buros der WHO. Auch die Deutsche
Gesellschaft fur Kinder- und Jugend-
medizin DGKJ lehnt SchlieBungen ab.

. Die Familien haben durch ihre groBe
Anpassungs- und Improvisationsfahig-
keit im vergangenen Jahr unglaublich
viel aufgefangen. Aber die private Le-
bensfuhrung kann 6ffentliche Raume
nicht ersetzen”, betont Prof. Dr. Hans
Bertram, Familiensoziologe und Autor
des , UNICEF-Berichts zur Lage der
Kinder in Deutschland 2021". ,, Mad-
chen und Jungen brauchen unbedingt
offentliche Rdume wie Schulen,
Kindergarten und Sportvereine, um
sich gut entwickeln zu kénnen. Der
direkte Austausch mit Gleichaltrigen

ist entscheidend, um die Kompeten-
zen zu erwerben, die sie in unserer
Gesellschaft brauchen.”

Nattirlich 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 moglich zum
31. Dezember des Jahres mit halbjahrlicher Kiindi-
gungsfrist. Ist der Verlag durch héhere Gewalt, Streik
und dgl. an seiner Leistung verhindert, so besteht keine
Ersatzpflicht fir das Kundenmagazin.
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Ihre BKK Textilgruppe Hof

Bonusprogramm Aktiv Gesund der BKK Textilgruppe Hof

Aktiv fur lhre Gesundheit

Ihre Gesundheit ist Ihnen wichtig? Uns auch. Wir méchten Sie deshalb besonders in Sachen

Pravention motivieren und férdern. So unterstitzen wir Sie nicht nur mit zahlreichen Extra-

leistungen in diesem Bereich, sondern belohnen lhre Gesundheitsaktivitaten auch mit einem

Bonus - von der Friherkennung bis zum Gesundheitskurs, von der

Schutzimpfung bis zum Mannschaftssport.

Fur diese und weitere Formen gesun-
der Eigeninitiative erhalten Sie jeweils
eine BeitragsermaBigung im Folgejahr.
Daftr mussen Sie die Aktivitaten ein-
fach in Ihrem persénlichen Bonusheft
durch die Anbieter bestatigen lassen.
Sie entscheiden dabei jeweils selbst,
an welchen Aktivitaten Sie sich betei-
ligen und wie viele Bonuseinheiten Sie
sammeln mochten.

Um auch unsere jingeren Versicher-
ten zu unterstltzen, bieten wir neben
dem Erwachsenenprogramm ,, Aktiv
gesund” auch das Bonusprogramm
.Aktiv gesund Kids" fir Kinder und
Jugendliche an.

Fiir welchen Zeitraum gilt das
Bonusprogramm?

Unser Bonusprogramm gilt jeweils fur
ein ganzes Kalenderjahr, in dem Sie
lhre Gesundheitsaktivitaten doku-
mentieren. Jedes Jahr konnen Sie ein
neues Bonusheft bestellen, das fur
diesen Zeitraum gilt.

Was muss ich tun, um
teilzunehmen?

Fur die Teilnahme nutzen Sie einfach
lhr personliches Bonusheft fur das
jeweilige Kalenderjahr. Nach Ablauf
dieses Jahres bzw. Erfillung der
Voraussetzungen senden Sie — spa-
testens bis 28./29.02. des Folgejah-
res — lhr ausgeflltes Bonusheft an
die BKK Textilgruppe Hof, Postfach
1151, 95010 Hof. Damit erklaren Sie
lhre Teilnahme am Programm. Jedes
Bonuskriterium muss der Leistungs-
erbringer (z. B. Arzt, Kursleiter) mit

6 BKK Textilgruppe Hof

Stempel, Datum und Unterschrift auf
dem zugehérigen Stempelfeld des
Bonusheftes bestatigen. Ist dies nicht
moglich, fiigen Sie bitte eine Rech-
nung bei. Jede/r Teilnehmer/in bend-
tigt ein eigenes Bonusheft. Hinweis:
Fur das Jahr 2021 flieBen alle ab dem
1. Januar erflllten Voraussetzungen
in die Bonusberechnung ein. Wurden
diese (teilweise) bereits im bisherigen
Bonusheft dokumentiert, kdnnen Sie
dieses einfach dem neuen Bonusheft
beilegen.

Wer darf teilnehmen?

Zur uneingeschrankten Teilnahme
berechtigt eine gultige Versicherung
bei der BKK Textilgruppe Hof — so-
wohl im betreffenden Kalenderjahr
(auch bei Versicherungsbeginn im
laufenden Jahr) als auch bei der
Antragstellung.

Mitglieder erhalten das Bonusheft
automatisch Uber ihr Kundenmagazin.
Fordern Sie es bei Bedarf (Aktiv Ge-
sund oder Aktiv Gesund Kids) einfach
mit Angabe lhrer Anschrift an: unter
info@bkk-textilgruppe-hof.de oder
0800/255 84 40. Die Teilnahme ist
freiwillig und kostenfrei. Es entstehen
lhnen dadurch keine Verpflichtungen

Wie hoch ist der Bonus?

Der Bonus fir ein Kalenderjahr be-
tragt fur Erwachsene mindestens 15 €
und hochstens 120 €, fur Kinder min-
destens 10 € und hochstens 60 €. Er
wird dem bei uns versicherten Mit-
glied als einmalige BeitragsermaBi-
gung gutgeschrieben.

Bon

Bonusheft
Aktiv Gesund

Aktiv Gest
filr g‘.nﬁgr und Jugen:

Fiir welche Aktivitdten
erhalte ich einen Bonus?

Wir belohnen gesundes Verhal-
ten, insbesondere Vorsorgeunter-
suchungen, Impfungen, Bewe-
gung und Gesundheitskurse.

Ist mindestens ein Kriterium der
Pflichtvoraussetzungen erfiillt,
kénnen Sie Inren Bonus durch die
Erfullung von Wahlvoraussetzun-
gen weiter erhéhen.

Wichtige Hinweise
Nach dem Burgerentlastungsgesetz sind
Prémien (Geld- sowie Sachwerte) aus den
Bonusprogrammen steuerlich zu bertick-
sichtigen und werden den Finanzémtern
Ubermittelt. Die Einwilligung dazu gilt

im Rahmen der Teilnahme am Bonuspro-
gramm als erteilt. Bitte geben Sie den
Geldwert in lhrer Steuererklérung an. Die
Erhebung, Erfassung und Verarbeitung der
oben angegebenen Daten entspricht den
Bestimmungen des Bundesdatenschutzge-
setzes sowie den Bestimmungen nach § 67
ff. SGB X.
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Bonusprogramm Aktiv Gesund

Medizinische Vorsorge und Bewegung: Dies unterstltzen Jahr ihres 18. Geburtstags. Hierbei stehen Vorsorgeun-
wir mit unserem Programm Aktiv gesund. Teilnehmen tersuchungen und gesunde Bewegung im Vordergrund.
kénnen bei der BKK Textilgruppe Hof Versicherte ab dem Der Bonus betragt maximal 120 €.
Pflichtvoraussetzungen (mindestens eine MaBnahme Wahlvoraussetzungen
muss erfullt sein, hdchstens 60 € Bonus) (hochstens 60 € Bonus)
MaBnahme Bonus MaBnahme Bonus
Arztliche Gesundheitsuntersuchung 15 € Erweiterte Krebsvorsorge 10 €
(Gesundheits-Check-up) Erweiterter Check-up 10 €
Krebsfriherkennungsuntersuchung 15 € Erweiterte Augenuntersuchung 10 €
Schutzimpfung . 15€ Knochendichtemessung (Osteoporose Pravention) | 10 €
BKK (bis zu zwei Impfungen anrechenbar, Kombina- Gesetzliche Zah 10€
HOF"™ | tions- oder Mehrfachimpfungen gelten als eine Es€lZlich€ Zahnvorsorge
ImpfmaBnahme, auch bei arztlicher Bestatigung Aktive Mitgliedschaft im Fitness- oder Yogastudio | 10 €
3 des vollstandigen Impfschutzes gilt die MaBnahme Aktive Mitgliedschaft in einem Sportverein 10 €
als erfullt Erwerb Deutsches Sport- oder Wanderabzeichen 10 €
Bonushefte und weitere Informationen erhalten Sie un- | Teilnahme an einem zertifizierten Gesundheitskurs | 10 €

ter info@bkk-textilgruppe-hof.de oder 0800/255 84 40.

Bonusprogramm Aktiv Gesund Kids

Fur Kinder sind die zehn kostenlosen U-Untersuchungen sowie
weitere fUnf Zusatzuntersuchungen aus unserem Programm
BKK Starke Kids eine unersetzliche Moglichkeit, um Abwei-
chungen in der Entwicklung zu erkennen und auszugleichen.
Daher legen wir allen Familien diese Angebote ans Herz und
belohnen Sie mit einem Bonus. Dies gilt auch fur sportliche
Aktivitaten. Teilnehmen konnen alle bei der BKK Textilgruppe
Hof versicherten Kinder und Jugendlichen bis zu dem Jahr ihres
17. Geburtstags. Der Bonus betragt maximal 60 €.

MaBnahme Bonus

Kindervorsorgeuntersuchung 10 €
(U-Untersuchung oder Zusatzuntersuchung
aus dem Programm BKK Starke Kids)

Jugendgesundheitsuntersuchung (J1/J2) 10 €
Zahnarztliche Vorsorgeuntersuchung 10 €
Schutzimpfung 10 €

(bis zu zwei Impfungen anrechenbar; Kombinations-
oder Mehrfachimpfungen gelten als eine ImpfmaB-

nahme; auch bei arztlicher Bestatigung des vollstan-
digen Impfschutzes gilt die MaBnahme als erfiillt)

MaBnahme Bonus
Aktive Mitgliedschaft in einem Sportverein 10 €
Erwerb eines Sport- bzw. Schwimmabzeichens 10 €

Teilnahme an einer schulischen Sportveranstaltung | 10 €
unter Vorlage einer Urkunde

Bonushefte und weitere Informationen erhalten Sie un-
ter info@bkk-textilgruppe-hof.de oder 0800/255 84 40.
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@ Lebensfreude

Faszination Reiten

Reiten Ubt nicht von ungefahr eine besondere Anziehungskraft auf viele Menschen

aus: Es fordert nicht nur Muskulatur und Koordination, sondern auch Einflhlungsver-

mogen, Teamfahigkeit und Verantwortungsbewusstsein. ,Zu jung” gibt dabei nicht:

Schon Kinder ab zwei Jahren kénnen ihre ersten Versuche machen.

Reiten ist der Traum vieler Kinder im
Kita- und Schulalter, aber bei guter
Gesamtverfassung flr alle Alters-
gruppen geeignet. Denn es fordert
die korperliche Fitness bis ins hohe
Alter: Es baut neben der Koordinati-
onsfahigkeit auch das Herz-Kreislauf-
System sowie fast alle Muskelgrup-
pen auf. Die Bewegungen werden
kraftvoller, der Stltz- und Halteappa-
rat des Oberkdrpers leistungsfahiger,
der Ricken haufig schmerzfrei und
die Figur sportlich. Denn der Korper
muss sich sténdig den Bewegungen
des Pferdes anpassen und diese
gleichermalfen beeinflussen. Die
Fille an Bewegungsreizen trainiert
auch bereits im Grundsitz die Koor
dinationsfahigkeit und damit auch
den Geist. Ein weiterer Vorteil: Reiter
nehmen fast automatisch die richtige
Korperhaltung ein. Der Wechsel
zwischen Dehnung und nattrlicher
Komprimierung der Wirbelsdule
starkt nicht nur deren Halteapparat,

sondern auch die Wirbel und Band-
scheiben selbst.

Balsam fiir die Seele

Doch Reiten spielt sich keineswegs
nur ,hoch zu Ross” ab, sondern
schlief3t vielerlei Aufgaben mit ein.
Der haufige direkte Kontakt zum
Pferd fordert dabei die Bindung zwi-
schen Pferd und Reiter. Wer darauf
achtet, erkennt rasch die Vorlieben
und Abneigungen des Tieres. Allein
der Kontakt mit Pferden hat einen
heilsamen Einfluss auf Psyche und
Korpergefthl. Denn Spaffaktor und
emotionaler Ausgleich liegen weit
Uber jedem Fitnesstraining. Wer rei-
tet, lernt zudem, Angste (auch Angst
vor dem Pferd) zu bewaltigen, Situ-
ationen selbst zu meistern, wird op-
timistischer, aktiver und Ubernimmt
schneller Verantwortung. Das Pferd
spiegelt die eigenen psychischen
und kommunikativen Kompetenzen
und Grenzen und hilft automatisch

bei deren Gestaltung. Nicht umsonst
sitzen selbstbewusste, kompetente
Menschen ,fest im Sattel” So ergab
eine Studie an der niederlandischen
Universitat Van Hall Larenstein, dass
Kinder und Jugendliche motivierter
und zielorientierter sind und sich
besser konzentrieren kdnnen, wenn
sie regelmafiig reiten.

Pferde reagieren besonders auf
Kérpersprache und merken schnell,
ob ein Mensch souveran und
selbstbewusst auftritt, selbstsi-
cher ist oder sich nur hinter einer
Fassade verbirgt. Und im Gegensatz
zu vielen Menschen zeigen sie das
auch sofort und unmissverstéandlich.
Nicht von ungefahr werden auch
Pferdeseminare fir Manager und
FUhrungskréfte angeboten, auf de-
nen Flhrungsstile und Kompetenzen
gespiegelt werden.
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Einstieg: Kein Start im Galopp
Nichts geht ohne die richtige Technik,
denn das Pferd reagiert sensibel auf
alle Bewegungen und Signale des
Reiters. Stimme, Schenkeldruck,
Gewichtsverlagerung und Zlgelfih-
rung, eventuell auch die Gerte als
Kommunikationsinstrument, leiten
es durch die Ubungen.

Interessierte sollten zum Einstieg
immer einen Anfangerkurs belegen,
den Reiterhofe vor Ort anbieten:

So mihelos der Pferdesport bei
erfahrenen Reitern anmutet, so
sehr erfordert er zundchst Geduld
und Lernbereitschaft: Statt frei

im Geldnde zu galoppieren, wird
zunachst an der Longe gelibt, einer
lange Leine, an der das Pferd in der
Reithalle oder auf dem Reitplatz im
Kreis geflihrt wird. Dabei gilt es,
schrittweise Balance, Haltung, und
Bewegungsablaufe zu erlernen —
und natdrlich den Umgang mit dem
Pferd, das trotz seiner GroRe zu den
Fluchttieren zéhlt und im Schnitt das
Siebenfache Gewicht seines Reiters
auf die Waage bringt. Auch Theorie-
stunden zum Thema Pferde(-Haltung)
und Reiten gehdren dazu.

Mitzubringen sind dazu lange robus-
te Kleidung, ein Reithelm und feste
Schuhe, flr das regelmafiige Reiten
auRerdem Rickenprotektor, Reitho-
se, -stiefel und -handschuhe. Sattel,
Zaumzeug und weitere Ausristung
fir das Pferd werden im Normalfall
vom Reiterhof gestellt.

Die Wahl der richtigen Reitschule
Bei der Wahl Ihrer Reitschule sollten
Sie sorgfaltig vorgehen, denn eine
gute Grundausbildung ebnet den
weiteren Weg als Reiter, nicht zuletzt
auch fur Ihre Sicherheit. Am besten
besuchen Sie mehrere Reitschulen
und entscheiden dann nach folgen-
den Kriterien:

* Werden die Pferde artgerecht
gehalten und erhalten auch
Weidegang?

* Wirken der Betrieb und die
Tiere gepflegt?

* Wird in kleinen Gruppen ge-
arbeitet?

* Wirken Betreiber und Mitar
beiter zufrieden, freundlich und
kompetent?

* Gibt es speziellen Unterricht fir
Anfénger aller Altersklassen, der
auch die Pflege und den Umgang
mit dem Pferd mit einschlie3t?

» Stehen ausreichend Schulpferde,
Flachen und Trainer/innen zur
Verfligung?

* Eine Schnupperstunde kann
helfen, einen aussagekraftigen
Eindruck zu gewinnen.

Reitdisziplinen von Freizeit-

bis Springreiten

Die grofite Verbreitung erfahrt das
Freizeitreiten: Hier wird beson-
derer Wert auf eine harmonische
Beziehung zum Pferd und leichte,
naturverbundene sowie vielseitige
Reiteinheiten gelegt — bis hin zu
ldngeren Ausritten im Rahmen des
Wanderreitens. Deutlich ambitio-

nierter ist das Dressurreiten mit
festgelegten Ubungen sowie das dy-
namische Springreiten: Hier missen
in moglichst kurzer Zeit Parcours-
Hindernisse, schliefilich bis zu 1,60 m
Hohe, Ubersprungen werden. Dabei
kommt es auf Kraft, Geschicklich-
keit, Balance, Rhythmusgefihl und
Verstandigung zwischen Pferd und
Reiter an. Beim Vielseitigkeitsreiten
werden aufRerdem Dressur, Sprin-
gen und Geléndereiten kombiniert.
Immer populdrer wird auch das
Distanzreiten, bei dem Strecken
zwischen 32 und 160 km zurlickge-
legt werden — eine Meisterleistung
in Sachen Ausdauer. RegelméRige
Verfassungskontrollen verhindern
dabei eine Uberlastung der Pferde.
Weitere Reitstile sind Jagdreiten
(heute ohne echtes Wild), Voltigieren
(akrobatische Turn- und Gymnastik-
Ubungen auf dem Pferd), Orientie-
rungs-, Formations-, Kunst- und das
vielseitige, an der direkte Reitweise
der Cowboys orientierte, Western-
reiten. Wahrend Pferderennen auf
Galopp- oder Trabrennbahnen meist
fernab des Ublichen Reitschulbe-
triebs stattfinden, kann dieser nach
abgeschlossener Grundausbildung
einen Einstieg in den Turniersport
bieten.
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Achtsamkeit im Griinen

Erlebnis Waldbaden

Achtsame Aufenthalte im Wald férdern Entspannung, Immunabwehr und Stressresilienz.

Aber auch der Bewegungsapparat und das Herz-Kreislauf-System profitieren splrbar davon.

»Shinrin-Yoku”, zu Deutsch: Waldba-
den, hat in Japan Tradition und ist nun
auch in Europa in aller Munde. Aber
handelt es sich dabei nicht lediglich
um einen rhetorisch Uberhdhten
Waldspaziergang? Nicht ganz, auch
wenn die Ubergénge flieBend sind.
Denn eine wichtige Zutat kommt
hinzu: Achtsamkeit.

Erleben mit allen Sinnen

Im Gegensatz zu gewodhnlichen Weg-
strecken im Grinen wird hier mit allen
Sinnen bewusst erlebt und das sinn-
liche GenieBen in den Vordergrund
gestellt. Dies macht auch im Alltag
entspannter und achtsamer, was sich
in Studien sogar anhand des Stress-
hormonspiegels messen lasst. Der
Bundesverband Waldbaden e. V. dazu:
, Waldbaden meint einen bewuss-

ten Aufenthalt im Naturraum Wald,
der der mentalen und kérperlichen
Gesundheit dient und das Bewusstsein
fur die Bedeutung der Natur und ins-
besondere des Waldes starken soll.”

10  BKK Textilgruppe Hof

Was hore, rieche, sehe, spiire ich?
Das Hauptaugenmerk gilt den Sinnes-
eindriicken. Dementsprechend geht
man bewusst und langsam und lasst
sich Raum, Zeit — und auch Pausen —
spuren. Zu den Grundsatzen dieses
sinnlichen Dialogs zahlen:

1. Welche Gerdusche nehme ich wakhr,
z. B. Blatterrauschen, Vogelstim-
men, Knarren und Knacken von
Holz, Platschern von Wasser?

2. Was rieche ich, z. B. Baumharze,
feuchter Waldboden, Brombeer-
oder Pilzgeruch, atherische Pflan-
zendufte?

3. Was fuhle ich, z. B. Wind, Tempe-
ratur, Luftfeuchtigkeit, unebenen
Boden, Baumrinde?

4. \Was sehe ich, z. B. Griintdne, Altes
und Neues, Gerdusche, Lichtreflexi-
onen, Schatten?

5. Wie nehme ich meinen Kérper
wahr, z. B. warm, ganz, beweglich,
lebendig?

Herz, Abwehr, Skelett und Vegeta-

tivum: Wohltat fiir den Korper

Der genussvolle Waldbesuch steigert

zuverldssig das Wohlbefinden. Aber

auch korperlich lassen sich Veran-

derungen durch das Waldbaden

feststellen:

e Senkung des Blutdrucks

e Starkung des Immunsystems (die
Anzahl der aktiven Immunzellen wird
messbar erhéht)

e \erringerung des Kortisolspiegels
(Stresshormon)

e Entspannung der Muskeln und Re-
duzierung der Nervenaktivitat.

RegelmaBige Spaziergange und
Wanderungen senken auBerdem das
Diabetes-, Brustkrebs-, Demenz-,
Depressions-, Burnout- und Herz-
Kreislauf-Risiko. Sie starken auBerdem
den Bewegungsapparat und unter-
stitzen die Haltung und Koordination.
Schlaf und Stimmung verbessern sich
spirbar. Zu den Sinneseindrticken des
Waldbadens kommen die positiven
Auswirkungen der Bewegung auf den
Organismus hinzu. Ein ausgedehnter
Spaziergang oder eine Wanderung
wirken somit auch langfristig und
praventiv.

Wer Waldbaden lieber in
der Gruppe erleben mdchte,

kann an gefuhrten Kursen
teilnehmen, die neben einem
Spaziergang meist auch Acht-
samkeits-, Atem- und Entspan-
nungsibungen umfassen.
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Sekundare Pflanzenstoffe

Lange Zeit blickte man nur auf Vitamine und Mineralstoffe, wenn es
um Mikronahrstoffe in pflanzlicher Nahrung ging. Ihre Sekundaren

Pflanzenstoffe unterstitzen den Kérper jedoch ebenso.

Carotinoide
wie Betacarotin gelten als antioxi-
dativ und entziindungshemmend
und sind Vorstufen von Vitamin
A, das insbesondere fur das
Zellwachstum sowie die Immun-
und Sehkraft benotigt wird.
Hohe Konzentrationen finden
sich in Kurbis, Grapefruit, grinem
Gemuse (speziell Griinkohl), Méhren,
roten Paprika und Tomaten.

Senfolglykoside
(Glukosinolate)
verleihen Pflanzen einen
scharfen Geschmack

und sind reichlich in
allen Kohlarten, (Meer-) 1
Rettich, Radieschen, '
Kresse, Brokkoli, Kohl-
rabi und Senf enthal-
ten. Immer mehr Studien
bescheinigen ihnen eine
krebshemmende (z. B. Darm-
krebs), immunstarkende, keim-
widrige und antioxidative Wirkung.

Terpene

finden sich in hoher Konzentration

als Duft- und Aromastoffe in
atherischen Olen, z. B. von
Zitrone, Minze, Thymian,
Ktmmel, Eukalyptus oder Ka-
mille. Sie besitzen spezifische
therapeutische Wirkungen —

z. B. bronchienerweiternd (Thy-

mian), blahungslindernd (Kimmel)
oder entkrampfend (Minze) — und
finden daher vor allem therapeutisch
Anwendung.

T

Phytoostrogene

kénnen insbesondere weibliche Hormonschwankungen
ausgleichen und entsprechende Beschwerden lindern. Auch
eine positive Wirkung auf Immunsystem, Herz, Knochen-

s

stoffwechsel (Osteoporosevorbeu-
gung), Tumorentstehung und freie
Radikale wird ihnen zugeschrieben. Erhohte
Konzentrationen finden sich in Vollkornmehl, pflanzlichen
Olen bzw. Olsaaten (insbesondere Leinsamen), Sojabohnen
und anderen Hulsenfriichten (Bohnen, Erbsen, Linsen).

Polyphenole

sind die nach heutigem Kenntnisstand
wirkkraftigste Gruppe Sekundarer
Pflanzenstoffe. Zu ihnen zahlen
insbesondere die Flavonoide,

unter anderem mit diversen Farb-
stoffen. Sie gelten als antioxida-

tiv, entziindungshemmend, Herz-
Kreislauf-protektiv, krebswidrig

und immunstimulierend. Polyphe-
nole finden sich in kraftig gefarbten
Pflanzenteilen, insbesondere mit gelber,
roter, blauer oder violetter Farbe, z. B.
Beeren, Trauben, Pflaumen, Apfel(-schalen) oder Kirschen.
Aber auch viele bittere Nahrungsmittel zahlen zu den Lie-
feranten, darunter, schwarzer und griner Tee, Kakao oder
Kaffee. Dies gilt auch fur Nusse und Kohl.

Saponine
gehoren zu den Seifenstoffen und
sorgen daher fur Schaumbil-
dung — und sollten nur in Ma-
Ben genossen werden. Dann
wird ihnen eine gesunde,
unter anderem krebswidrige
und antibiotische, Wirkung
zugeschrieben. Sie finden
sich in vielen Hilsenfriichten,
Spargel und Hafer.

A

Sulfide
machen sich durch ihren kréftig schwe-
feligen Geruch bemerkbar. Sie wirken
verdauungsférdernd, cholesterin-
und blutdrucksenkend keimwidrig
und antioxidativ. Typische Vertreter
sind Knoblauch, Zwiebeln, Lauch
und Barlauch.

Nataliia Pyzhova, piyaset — stock.adobe.com
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Prall, leuchtend und voller Aroma: Dieses Jahr kénnen wir uns auf eine reiche Apfelernte

freuen. Rund 19 kg verputzt jeder Deutsche jahrlich. Doch Apfel schmecken nicht nur, sondern

sind auch gesund. Und das liegt nicht nur an den Vitaminen.

Apfelgelee mit Thymian

Neben Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen sind es die
sekundaren Pflanzenstoffe, insbesondere Polyphone, die den
Apfel so gesund machen. Sie helfen unserem Korper dabei,

Cholesterin zu senken, die Abwehrkrafte zu starken und Fur 5 Glaser (je ca. 200 ml) 4 Zweige Thymian waschen
auch den Zellschutz zu mobilisieren. In Studien konnten mit und die Blattchen abstreifen. 750 ml Apfelsaft (am besten
polyphenolreichen Apfelsorten sogar bei der Bekampfung von frisch entsaftet) in einen Topf gieBen und mit 500 g Ge-
Dickdarmkrebs positive Effekte erzielt werden, weil Entzin- lierzucker 2:1 verrihren. Die Thymianblattchen hinzufu-
dungsvorgange gehemmt wurden. gen. Saftmischung zum Kochen bringen. 1 Minute spru-
delnd kochen lassen, dabei gelegentlich umrihren. Das
Alte Sorten nahrstoffreicher als Retortenware Gelee heif in die Glaser fullen und sofort verschlieBen
Aber: Nicht jeder Apfel ist gleich gesund. Forscher haben und etwa 5 Minuten auf den Deckel stellen. AnschlieBend
herausgefunden, dass die alten Sorten wie etwa Berlepsch, Glaser immer wieder umdrehen, damit sich die Thymi-
Boskoop, Cox Orange, Idared, Danziger Kantapfel, Winter- anblattchen gleichmaBig im Gelee verteilen. Haltbarkeit:
rambour und Goldparméne viel mehr Polyphenole aufweisen. circa 4 Monate.
Dagegen wurden bei den neueren Sorten wie Jonagold,
Granny Smith oder Pink Lady die Polyphenole fast vollstandig Quelle: Readers Digest:
herausgeziichtet, weil sie den Apfel eher sauer machen und Verlag Das Beste: Ab in den Vorratsschrank. Heimisches

schneller braun werden lassen! Obst und Gemdse késtlich hausgemacht, 2018

Der richtige Apfel bei Allergien

Auch Apfelallergiker sollten einmal vorsichtig die alten Sorten !

ausprobieren. Denn sie kédnnen oft ohne allergische Reaktion =

gegessen werden. Mehr noch: Eine Studie der Berliner Charité m-::_;::— Zpas

zeigt, dass der regelméaBige Verzehr alter Apfelsorten die aller- o .

gischen Beschwerden insgesamt stark lindern kann. e L

In vielen Varianten fiir die tagliche Kiiche geeignet
Grund genug, auf den Méarkten in der Region Apfel einzukau-
fen und in allen Varianten zu verarbeiten. Dabei bietet sich der
Apfel aber nicht nur frisch, auf Kuchen oder als Kompott an.
Er gibt auch pikanten Gerichten eine besondere Note, etwa
als Fullung zusammen mit geditinsteten Zwiebeln im Geflugel-
braten oder als stB-sauerliche Erganzung im Kartoffel- oder
Bohnensalat. Apfelspalten mit Ziegenkdse machen sich lecker
auf dem Flammkuchen oder schmecken als Wrfel leicht ge-
dinstet in der Kartoffelsuppe. Apfel lassen sich auch wunder-
bar einkochen (siehe Rezept).

© valentinamaslova - stock.adobe.com
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Seilspringen mit Speed

Rope Skipping

Sie finden Seilspringen eigentlich nicht schlecht, kamen aber seit Jahren oder Jahrzehnten

nicht mehr dazu? Dann ist es Zeit fir die moderne Form namens Rope Skipping.

Rope Skipping entstand in den 1960er-Jahren in den USA,
wo es nicht nur als Kraft-Ausdauer-Training im Leistungssport,
sondern bis heute auch bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen
erfolgreich eingesetzt wird. Spater wurde die Disziplin auch in
Deutschland als Gesundheits- und Freizeitsport entdeckt.

Mit Speed Ropes flott von der Hand

Die Seile bestehen je nach Verwendungszweck aus verknUpf-
ter Kunstfaser (Speed Rope) oder sind zusatzlich kunststoff-
ummantelt, z. B. mit aufgereihten Hulsen (Gliederseil). Fur be-
sondere Zwecke (z. B. viele Springer) werden auch langsamere
Stoffseile oder sehr schnelle Drahtseile (Ultra Speed Rope)
verwendet. Die Hohlgriffe erlauben dabei ein freies Drehen.
Zum Einstieg bietet sich ein Speed Rope mit kurzen Griffen
an. Fortgeschrittene kbnnen Langgriffseile verwenden.

Powersport: Kérperspannung, Ausdauer, Reaktion
Immer das Seil im Auge, dynamisch und schnell agieren, und
dies mit bis zu 200 Spriingen pro Minute: Kein Wunder, dass
dabei Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Gleichgewicht, Koordi-
nation und Teamwork geschult werden. Sie benétigen dazu
lediglich ein Seil, griffige Sportschuhe, anliegende Kleidung
und einen glatten Untergrund.
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Kalorienverbrauch dreimal so hoch wie beim Joggen
Variantenreiche Schrittfolgen und Sprungkombinationen
machen Rope Skipping zum dynamischen Powersport. Kraft
und Ausdauer werden dabei dreimal so intensiv trainiert wie
beim Joggen. Daher eignet sich Rope Skipping ideal zum
korperlichen Aufbau, aber auch zum Abnehmen. Weil dabei
nicht nur Herz-Kreislauf-System und Beine, sondern auch Po-,
Bauch-, Rucken-, Brust-, Schulter- und Armmuskeln gestarkt
werden, erfillt es zugleich alle Kriterien eines gesunden Ganz-
korpersports. Lediglich bei Erkrankungen des Bewegungsap-
parats ist es ungeeignet.

Gemeinsam springen als Konigsdisziplin

FUr Einsteiger eignet sich das Einzelspringen. Dabei bieten
sich neben dem beidbeinigen Springen (Easy Jump) spater
Tricks wie Laufschritt, gratschen und Uberkreuzen der Beine,
kreuzen der Arme und fur Gelibtere Mehrfachdurchschlage
und Drehungen an. Bei mehreren Springern lassen sich Platz-
wechsel, Tanzfiguren, Schwinger-Springer-Wechsel und sogar
Akrobatiktibungen einbauen. Beliebt ist auch der Double
Dutch: Zwei Schwinger lassen zwei lange Seile (ca. 5,40 m) in
Gegenrichtung rotieren, mit beliebig vielen Springern. Wem
selbst das nicht reicht, kann an Meisterschaften bis hin zum
World Cup teilnehmen.

/_M/_\~ Lebensfreude
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Im Plus auch 2020

TEXTILGRUPPE

Geschaftsbericht 2020

Die Gesetzliche Krankenversicherung steht vor zunehmenden Herausforderungen.

Dennoch konnte die BKK Textilgruppe Hof das Geschaftsjahr 2020 sogar mit einem

Uberschuss abschlieBen.

Personliche Betreuung, Uberdurchschnittlicher Service,
rund 25 Extraleistungen und moderate Verwaltungskos-
ten — damit erzielte die BKK Textilgruppe Hof auch im
Pandemiejahr 2020 ein solides Geschaftsergebnis und
hielt die Versichertenzahl stabil bei nun 7.337 (89,7 %
der Mitglieder in Bayern wohnhaft).

Uberschuss: Ergebnis weit liber dem Haushaltsplan
Die beste Nachricht: Die BKK Textilgruppe Hof schloss
das Geschéftsjahr 2020 mit einem Uberschuss der
Einnahmen in Hohe von 0,742 Mio. € ab. Der Haus-
haltsplan 2020 ging hingegen von einem Ausgaben-
Uberschuss in Hohe von 1,049 Mio. € aus. Die Mehr-
einnahmen, insbesondere aus einem Rickgang

der Krankenhausbehandlung, haben wir unserem
Vermdégen zugefihrt.

Die groBten Ausgabenposten 2020 waren wie auch
im Vorjahr vor allem auf folgende Bereiche zurtickzu-
fUhren (Veranderung je Versichertem gegentiber dem
Vorjahresergebnis):
e Krankenhausbehandlung:

Minderung um 9,9 % auf 8,43 Mio. €
e Arztliche Versorgung:

Steigerung um 9,7 % auf 4,66 Mio. €
e Arzneimittelversorgung:

Steigerung um 0,8 % auf 3,78 Mio. €
e Fahrkosten: Steigerung um 15,4 % auf 0,66 Mio. €
¢ Schwangerschaft/Mutterschaft:

Steigerung um 6,7 % auf 0,48 Mio. €.

Stabiler Beitrag, exklusive Zusatzleistungen

Der Beitragssatz liegt 2021 das elfte Jahr in Folge bei
nur 15,5 %: 14,6 % plus 0,9 % Zusatzbeitrag Unser
Zusatzbeitrag lag hierbei erneut unter dem Bundes-
durchschnitt. Wir freuen uns, auch weiterhin unsere
satzungsbasierten Extras anbieten zu kénnen, die weit
Uber die gesetzlichen Leistungen hinausgehen, darun-
ter Gesundheitsurlaub, erweiterte Darm-, Hautkrebs-,
Schwangeren- und Kindervorsorge, Osteopathie und
professionelle Zahnreinigung.

Verwaltungskosten nur bei 165,15 € je Versichertem
Mit 165,15 € je Versichertem sind unsere Verwaltungs-
und Verfahrenskosten um 5,0 % gestiegen und liegen
leicht Uber dem Durchschnitt der gesetzlichen Kranken-
kassen von 161,15 €.

lhre BK

Jahresrechnung uneingeschrankt bestatigt

Die Priifung des Geschéftsergebnisses wurde von der
Wirtschaftsprifungsgesellschaft ETL AUCON GmbH
vorgenommen. Wie in den Vorjahren erteilte sie einen
uneingeschrankten Bestatigungsvermerk ohne Einwan-
de und bestatigte, dass die Jahresrechnung ein den
tatsachlichen Verhaltnissen entsprechendes Bild der
Vermogens-, Finanz- und Ertragslage der BKK Textil-
gruppe Hof vermittelt. Der Verwaltungsrat nahm die
Jahresrechnung 2020 in der Sitzung vom 2. Juli 2021 ab

und erteilte dem Vorstand die Entlastung.

EINNAHMEN
Gesundheitsfonds
Einkommensausgleich/Zusatzbeitrag
Ersatz- und Erstattungsanspriche
Vermdgensertrage, sonst. Einnahmen
EINNAHMEN INSGESAMT

AUSGABEN

Arztliche Behandlung
Zahnarztliche Behandlung
Zahnersatz

Arzneimittel

Heil- und Hilfsmittel
Krankenhausbehandlung
Krankengeld

Fahrkosten

Krankheitsfraherkennung, Vorsorge- und
RehabilitationsmaBnahmen

Schwangerschaft/Mutterschaft
Haushaltshilfe/Hausliche Krankenpflege
Sonstige Leistungsausgaben

Vermogensaufwendungen/
Finanzausgleiche/Zusatzleistungen

Verwaltungskosten
AUSGABEN INSGESAMT
MEHREINNAHMEN

Summe in €

Néheres kann dem Bundesanzeiger entnommen werden.

26.182.611
1.410.189
57.229
451.006
28.101.035

4.657.187
1.226.114
289.899
3.779.529
2.219.858
8.429.333
2.236.080
718.027
664.448

478.380
882.155
397.391
163.051

1.217.677
27.359.128
741.907
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Auf den Wirfelseiten stehen Buchsta-

ben, die je ein 6-buchstabiges Wort
ergeben. Diese sollen ins Diagramm

einfigt werden. In der Wiirfeldarstel-

lung sind 3 der 6 Buchstaben zu sehen.=
Die anderen missen in der richtigen
Reihenfolge, gefunden werden. Die De-
finitionen der 6 Worter sind gegeben.

Die Zahlen in der oberen Ecke eines Kastchens zeigen an,
welche Summe die Zahlen in der Reihe von freien Feldern
rechts davon haben sollen, die Zahlen in der unteren Ecke
beschreiben auf dieselbe Art die senkrechten Felder direkt
darunter. Dabei gelten folgende Regeln: Es durfen nur die
Ziffern von 1 bis 9 vorkommen. In jeder Summe darf jede
Ziffer nur einmal vorkommen. In jedes freie Feld darf nur

eine Ziffer eingetragen werden.

Jedem vorgegebenen Wort muss eine der vorgegebenen
Buchstabentriole vorangesetzt werden. Dadurch entstehen
neue sinnvolle Worter. Bei richtiger L6sung nennen die
Anfangsbuchstaben den gesuchten Begriff

Stuckarbeiter

Titelfigur bei Goethe
verzuckerte Pijlle
Autozusammensto3
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Die jeweiligen Anfangsbuchstaben ergeben eine Schachfigur.
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EINFACH. MENSCHLICH. SO

MEHR LACHELN IST GESUND.
MIT UNS FALLT ES IHNEN LEICHT.

#MachenWirGern

Ihr ExtraPlus fiir Zahnerhalt

Weitere Informationen finden Sie online unter @‘?' [=]
www.extra-plus.de/mehrzahnvorsorge S

Ein Angebot der Barmenia Krankenversicherung AG
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