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IR aTe T T Sorglos reisen mit der BKK Textilgruppe Hof
Vorwort und Inhalt 2 =
; ] Planen Sie eine Auslandsreise? Dann denken Sie an lhre Europaische Kranken-

Sorglos reisen mit der

BKK Textilgruppe Hof 3 versicherungskarte (EHIC) und den Abschluss einer privaten Auslandskranken-

Erfolgsrechnung: versicherung, um den Urlaub sorglos zu genieBen.

Geschaftsbericht 2013 4
ausgezahlt, sondern liegt Besser leben Private Auslands- Fur selbst bezahlte Reiseimpfungen
auch in Saéhen Extra- Sommerzeit ist Beerenzeit! krankenversicherung Ubernehmen wir 100 % der Kosten,
leistungen weit vorne. Wenn Sie eine Auslandsreise geplant Doch viele Arzte und Krankenhauser hoéchstens jedoch die Hohe des Be-
haben, bezahlen wir lhnen zum Beispiel alle fr Ihr Reiseland Osteoporose 7 in Tourismusregionen haben sich trags, der bei einer vertragsarztlichen

auf die lukrativere Privatbehandlung
spezialisiert und wollen bar bezahlt
werden. AuBerdem deckt die EHIC
lediglich die Leistungsanspriiche eines
im Reiseland gesetzlich Versicherten

Behandlung entstanden ware, abziig-
lich eines gesetzlich vorgeschriebenen
Verwaltungsabschlags. Ausnahme: Fur
berufliche Auslandsreisen dirfen wir
keine Kosten Ubernehmen. Welche

empfohlenen Impfungen einschlieBlich einer Malariapro-

phylaxe (Seite 3). Wie immer haben wir noch weitere gute Slacklinen

Nachrichten fir Sie: So wurde dieser Tage der Geschéftsbe- . . .

richt 2013 durch unseren Verwaltungsrat bestétigt und weist Trinken Sie sich fit! 10
nicht nur einen Uberschuss von 95.000 € aus — 80 % (iber

dirclzjusof;agtsgl‘;”“gj; 5%’;2:::“;ha‘ggslé\:’]’;?gﬁdef?:r Lebensfreude ab, die meist unter deutschem Niveau Impfungen fir Ihr Reiseland notwen-
W von 1,7 %. b U u wir fii Lo . . . . o o )
die Versorgung unserer Versicherten \?erwenden! Diese und Heimisches Fleisch vom Grill 12 liegen. Mehr dirfen wir nicht Giber- dig sind, erfahren Sie unter www.
weitere Geschéftszahlen finden Sie auf den Seiten 4-5. . e n.ehmer?, darunter auch die Kosten crm.de.
Gewinnratsel 14 2 eines Riicktransports.

.Den Sommer gesund genieBen” ist das Thema dieser 5 Tipp
Ausgabe: So ladt eipe bupte Beergnvie/fglt ab sofqrt zum %A é Daher empfehlen wir lhnen den Die App , Europaische Krankenversi-
gesunden Genuss ein (Seite 6), mit wenigen Kalorien, aber - \ - zusatzlichen Abschluss einer privaten cherungskarte” enthélt eine Anleitung
j;der '/\/;iljgi Vltlar;une Ugg_ll\/’/”efa”?n- Abf”;se’f 7 hi?eglw’f ; S Auslandskrankenversicherung, die Sie in 24 Sprachen zur Benutzung der

B, g TUr 8 . ' A o bereits fiir einen geringen jahrlichen EHIC mit allgemeinen Informationen

zusammengefasst, die jede/n Zweite/n ab 70 Jahren betrifft:
Osteoporose. Wiirden Sie gerne innerhalb weniger Wochen
Hobby-Akrobat werden? Dann wadre eine Slackline das Richti-
ge fur Sie. Was sich dahinter verbirgt, lesen Sie auf Seite 8-9.

\‘ Betrag erhalten. Somit sind Sie auch
Europaische Kranken- im Krankheitsfall abgesichert. Mehr
versicherungskarte (EHIC) Infos unter www.bkk-extraplus.de
Zum einen benotigen Sie dafur die
Europaische Gesundheitskarte EHIC.
Dafur mussen Sie lediglich Ihre wohl-
bekannte Krankenversicherungskarte
mitnehmen, auf deren Riickseite sie

zu Versicherungskarte, Notrufnum-
mern, abgedeckten Behandlungen
und Kosten. AuBerdem erfahren Sie,
wie Sie eine Kostenerstattung bean-
tragen und an wen Sie sich wenden
kénnen, falls Sie Ihre Karte verloren
haben. Die App ist im Apple Appsto-
re, im Android Market und Windows

Wie trinkt man eigentlich richtig? Mit dieser gar nicht
banalen Frage beschdéftigen sich die Seiten 10 und 11,
gefolgt von leckeren Rezepten fir sommerliche Grillabende:
Zaubern Sie gemeinsam mit Klaus Opitz aus heimischem
Fleisch und raffinierter Wirze zwei knusprige Sommer-

Extraleistung fiir unsere Versicher-
ten: Reiseschutzimpfungen

Auf Auslandsreisen besteht ein
erhohtes Infektionsrisiko, das sich mit
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gerichte. Die Zubereitung ist dabei der halbe Genuss.

Wir das Team Ihrer BKK Textilgruppe Hof, wiinschen lhnen
einen gesunden, bewegungsfreudigen und entspannten

Sommer.

Zfaf .

sich befindet. Sie erhalten damit in al-
len 28 Staaten der Europaischen Union
(EU) medizinische Hilfe beim Arzt oder
im Krankenhaus, wenn sie im Urlaub
erkranken, darunter: Belgien, Bulgari-
en, Danemark, Deutschland, Estland,
Finnland, Frankreich, Griechenland,
GroBbritannien, Irland, Italien, Kro-
atien, Lettland, Litauen, Luxemburg,

Schutzimpfungen deutlich senken
l&sst. Damit Sie gesund aus dem
Urlaub zuriickkommen, erstattet
Ihnen die BKK Textilgruppe Hof daher
die Kosten fur alle von der standigen
Impfkommission (STIKO) beim Robert
Koch-Institut fur Ihr Reiseland emp-
fohlenen Schutzimpfungen in voller
Hohe, darunter:

Malta, Niederlande, Osterreich, Po- e Typhus

len, Portugal, Rumanien, Schweden, e Japanische Enzephalitis
Ihr Peter Knochel Slowakei, Slowenien, Spanien, Tsche- o Gelbfieber
Vorstand BKK Textilgruppe Hof chische Republik, Ungarn, Zypern e Cholera

info@bkk-textilgruppe-hof.de

BKK Textilgruppe Hof

www.bkk-textilgruppe-hof.de

(nur griechischer Teil!). Die Karte wird
auch in Island, Liechtenstein, Maze-
donien, Norwegen, Serbien und der
Schweiz akzeptiert. AuBerhalb der EU

e Hepatitis A + B

e Malariaprophylaxe

e Meningokokken-Meningitis
e Tetanus

Marketplace erhaltlich.

EUROPAISCHE KRANKENVERSICHERUNGSKARTE

Fredarela bunilimaatiyn

Mit meiner Unterschrift bestatige ich, dass ich bei der
BKK Textilgruppe Hof versichert bin. Diese Karte ist
nicht tbertragbar.

Service-Hotline: +49 (0800) 2 55 84 40

ist die EHIC nicht gultig. Fur Bosnien- e Tollwut s tertioruppe ot de
Herzegowina, Montenegro, Turkei und e Poliomyelitis
Tunesien stellen wir Ihnen weiterhin e Diphtherie

die geltenden Auslandskrankenschei-
ne aus, die Sie vor der Reise bei uns
anfordern.

e FSME Zecken-Hirnhautentziindung
(Frihsommer-Meningoenzephalitis).

© Fotolia: aey
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@ Ihre BKK Textilgruppe Hof

/_M/_\— Ihre BKK Textilgruppe Hof

Erfolgsrechnung:

Mit dem erzielten Einnahmedlber-
schuss steigt das Vermdgen der BKK
Textilgruppe Hof auf knapp 6 Mio. €

Erfolgsrechnung 2013

. EINNAHMEN Summe
o . an. Das Gesamtvermdgen betrug o
Geschaftsbericht 2013
Fache des Vermogenssolls und Gesundheitsfonds 19.678.261 €
entspricht einem Pro-Kopf-Vermogen Ersatz- und Erstattungsanspriiche 207.036 €

Mit dem Geschaftsbericht 2013 resiimiert die BKK Textilgruppe Hof erneut ein erfolgreiches

Jahr. So konnte sie mit der Kombination aus zusatzlichen Satzungsleistungen, Pramienaus-

zahlung und stabiler Finanzlage auch im Jahr 2013 ihre Marktposition weiter ausbauen.

jedes Versicherten von 1.104,71 €.
Das Ricklagesoll in Hohe von
1.649.000 € ist damit voll vorhanden
und entspricht 100 % einer durch-
schnittlichen Monatsausgabe. Die
Bilanzsumme betrug zum Jahresende

Vermoégensertrage, Finanzausgleiche
Einnahmen insgesamt

70.409 €
19.921.472 €

AUSGABEN

8.500.430 € und erhohte sich gegen- Arztliche Behandlung 3.166.809 €
tiber dem Jahresbeginn um 433.830 €. Zahnarztliche Behandlung 1.067.827 €
Das Fazit vorab: Das Geschaftsjahr Neben der Prdmienzahlung liegt ein wartet. GegenUber einem geschatzten Zahnersatz 280.764 €
2013 verlief rundum zufriedenstel- weiteres Plus der BKK Textilgruppe Einnahmentberschuss von 53.000 € Die Prifung des Geschéftsergebnisses Arzneimittel 2.432.070 €
lend. Deshalb kor'mte die B!(K Textil- Hof ih dglr Leistungs- und Servicestar- bei Ejer Haush:a.ltsplanung, konnte ein der BKK Textilgrupfpe Hof wurde von Heil- und Hilfsmittel 1.368.052 €
gruppe Hof das vierte Jahr in Folge ke. Hier Uberzeugen unsere satzungs- tatsachlicher Einnahmeiiberschuss der Wirtschaftsprifungsgesellschaft
im Marz 2014 fur das Jahr 2013 eine basierten Zusatzleistungen, die weit von 95.000 € erzielt werden. Denn A & C GmbH vorgenommen, die wie Krankenhausbehandlung 6.783.485 €
Pramie an ihre Mitglieder auszahlen. Uber die gesetzlichen Leistungen hin- den Einnahmen von 19.921.000 € im Vorjahr einen uneingeschrankten Krankengeld 1.162.220 €
In diesem Rahmen erhielt jedes Mit- ausgehen. Das durfte auch der Grund standen Ausgaben von 19.826.000 € Bestatigungsvermerk erteilte. Damit Fahrkosten 408.206 €
glied fur das volle Versicherungsjahr fur die Steigerung des Mitgliederbe- gegenuber. 94 % (18.627.000 €) entspricht die Rechnungslegung Soziale Dienste, Krankheitsfriherkennung 565.261 €
2013 einen Scheck in the von '60 €. staqdes um 1,7 % im Vergleich zum unserer Ausgaben wurd(?n fiir die der BKK Textllgrupp(? Hof in vollem Vorsorge- und RehabilitationsmaBnahmen
Insgesamt wurden auf diese Weise Vorjahr sein: Zum Jahresende 2013 Versorgung unserer Versicherten Umfang den gesetzlichen Vorgaben.
Beitrdge in Hohe von 310.000 € an betreute das Team der BKK nahezu verwendet. Die sonstigen Ausgaben Die Voraussetzung fir die Entlastung Schwangerschaft/Mutterschaft 315.946 €
unsere Mitglieder zurtickerstattet. 7.000 Versicherte. beliefen sich inklusive der Pramienzah- des Vorstands nach § 77 Abs. 1 SGB Hausliche Krankenpflege/Haushaltshilfe/ 905.114 €
) lung auf 456.000 €. Fur die Verwal- IV lag somit vor. Die Jahresrechnung Sonstige Leistungsausgaben 170.809 €
Uber eine erneute Pramie fiir das Insgesamt zeigte sich im Geschaftsjahr tung wurden 744.000 € verausgabt. 2013 wurde mit den genannten ) i
Jahr 2014 entscheidet der Verwal- 2013 erneut eine positivere Entwick- Zahlen festgestellt und dem Vorstand UmIag_;_en/FlnanzausgIelche/ 455842 €
tungsrat in einer seiner nachsten lung als bei der Haushaltsplanung er- die Entlastung erteilt. In gleicher Vermégensaufwendungen
Sitzungen. Sitzung des Verwaltungsrats wurde Verwaltungskosten 744.319 €

dem Vorstand, Herrn Knochel, mit der
Verlangerung des Vorstandsvertrags
far weitere sechs Jahre das Vertrauen
ausgesprochen.

Ausgaben 2013

Umlagen/Finanzausgleiche/ ...
Vermogensaufwendungen 2,3 %

Soziale Dienste, Krankheitsfriherkennung ...
Vorsorge- und RehabilitationsmaBnahmen 2,9 %

Verwaltungskosten 3,8 Y% -

Hausliche Krankenpflege/
Haushaltshilfe 4,6 %

Ausgaben insgesamt

UBERSCHUSS DER EINNAHMEN

19.826.724 €

94.748 €

Fahrkosten 2,1 %
- Schwangerschaft/Mutterschaft 1,7 %

e — Zahnersatz 1,4 %

Sonstige Leistungsausgaben 0,7 %

Zahﬂal’ZtlIChe Behaﬂd'ung 5,4 0/0 ........................................

Krankengeld 5,9 % -

Heil- und Hilfsmittel 6,9 % - |
Krankenhausbehandlung 34,2 %

T e

BRI -~ 1

TR R
. 1

ity

S Arzneimittel 12,3 % = - Arztliche Behandlung 16 %
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Sommerzeit ist
Beerenzeit!

Endlich sind die besonders vitaminreichen und leckeren Beeren aus heimischem Anbau

im Handel erhaltlich — oder reifen im eigenen Garten. Je nach Sorte kénnen Sie die ge-

sunden Leckerbissen bis September geniefBen.

Die kleinen aromatischen Frichte
eignen sich perfekt fur heiBe Tage,

da sie Flussigkeitsverluste isotonisch
ausgleichen. AuBerdem s&ttigen sie,
ohne den Magen zu belasten. Dies ist
besonders bei hohen AuBentempe-
raturen angenehm. Das kalorienarme
Obst fordert nicht nur die Bikinifigur.
Mit seinem hohen Gehalt an Mine-
ralstoffen wie Kalium, Kalzium, Eisen
und Magnesium sowie den Vitaminen
A, C und B, liefert es zudem jede
Menge wichtiger Nahrstoffe. Dank
seiner Vielseitigkeit dient Beerenobst
als perfekter Begleiter im Freien, sei es
beim Picknick nach der Radtour oder
beim Grillen im Garten.

Beerenobst lautet den Sommer ein
Wenn die Picknickzeit beginnt,
gehoren nicht nur belegte Brote und
Gemusehadppchen in den Korb: Bei
einem Ausflug ins Griine sollten auch
die farbenfrohen und vitaminreichen
Beeren nicht fehlen! Ob Erdbeeren,
Johannis-, Stachel- oder Heidelbeeren,
Himbeeren oder Brombeeren: Jede
Jahreszeit wartet mit gesunden Deli-
katessen auf — einfach pur genieBBen.

BKK Textilgruppe Hof

Dazu die Frlichte vorab abspulen,
aber nicht von den Blattern oder
Rispen befreien. Diese sind praktische
Anfasser”. Die Beeren kénnen so
direkt von der Schale in den Mund
wandern — bei einem romantischen
Picknick mit der oder dem Liebsten
natdrlich nicht in den eigenen! Erfri-
schend ist auch ein Beerenquark mit
frischen Heidelbeeren (Blaubeeren).
Die Schussel sollte gut geschlossen
und mit einem Kuhlakku verpackt
werden. Wer Zeit fir Vorbereitungen
findet, backt Brombeer- oder Stachel-
beer-Muffins: besonders praktisch

zu essen und dufBerst beliebt bei
Kindern.

Mindestens ebenso lecker schmeckt
ein edler Beerenobstsalat: Dazu in
einer Schussel die verschiedenen
Friichte vorsichtig mischen und mit
Honig oder Puderzucker sowie Zitrone
abschmecken. Auf dem Weg zum
Picknickplatz kann die Mischung

gut durchziehen. Leckere Varianten
werden durch Kokosflocken, Naturjo-
ghurt oder Quark erganzt. Loffel und
Servietten einpacken nicht vergessen!

Fruchtiges Grillvergniigen

Fur Abwechslung beim Barbecue
bietet es sich an, neben gegrilltem
Gemuse auch eine fruchtige Kompo-
nente ins Spiel zu bringen. Dies kann
in Form einer pikanten Marinade mit
Beeren passieren. Sie passt hervorra-
gend zu vegetarischem Grillgut und
allen Fleischsorten.

Ein scharfes Beeren-Salsa ist auf jeder
Grillparty ein Hingucker und ein tolles
Mitbringsel fir die Gastgeber. Dazu
Chilischote, Zwiebel, Frihlingszwie-
bel, grine Paprika sowie Koriander-
grln fein hacken und gewdrfelte
Erdbeeren, Heidel- oder Brombeeren
sowie Himbeeren untermischen. Mit
Himbeeressig, Olivenél, Honig und
Orangensaft abschmecken.

Ein Dessert geht immer. Warum

nicht einmal Beerenobst vom Rost
ausprobieren? Dazu unterschiedliche
Beeren auf SchaschlikspieBe stecken,
mit Minze- oder Melissenblattern ab-
schlieBen und mit Honig einstreichen.
In Alufolie wickeln und kurz (1) auf
den Grill legen. Guten Appetit!

Osteoporose

Ihres Zeichens die haufigste Knochener-
krankung, wird die Osteoporose vorwie-
gend den alteren Menschen zugeordnet.
Zwar leidet fast die Halfte der Gber
70-Jahrigen daran, doch trifft es Gber-

wiegend Frauen, darunter 30 % bereits

nach den Wechseljahren.

Woran erkennt man Osteoporose?
Meist verlauft die Osteoporose Uber
Jahre symptomlos, bis sie durch Kno-
chenbruche (haufig durch Bagatell-
unfalle) auffallt. Durch Abbau und
Einbrlche der Wirbelkérper nimmt die
KorpergroBe ab (bis zu mehreren Zen-
timetern). Die Diagnose stellt der Arzt
anhand einer Knochendichtemessung,
in der Regel mithilfe einer speziellen
Rontgenuntersuchung.

Wann erhohtes Risiko besteht

Nicht immer ist eine Ursache
erkennbar. In vielen Fallen
besteht jedoch ein Zusammen-
hang mit wichtigen Risikofak-

e Untergewicht

* Bewegungsmangel

e Schilddrtsentberfunktion oder
Nebenschilddrtsenunterfunktion

e Fehlernahrung oder Darmerkran-
kung mit Mangel an Kalzium,
Vitamin D, Folsdure oder
Vitamin B,

¢ Rauchen, Alkohol

e seelischer Dauerstress

e Knochenerkrankungen,
z. B. Tumoren

e Dauertherapie mit
bestimmten hoch dosierten
Medikamenten wie Kortison
oder Heparin.

Vorbeugung

und Therapie
Korperliche Bewe-
gung mit haufig
wechselnder Be-
und Entlastung wie
z. B. Radfahren,
Laufen, Langlauf,
Fitnesstraining oder
Trampolinspringen stimuliert

die Verdichtung des Knochens und
mildert gleichzeitig hormonelle
Schwankungen ab. Bei bereits beste-
hender Osteoporose sollten spezielle
Bewegungs- oder Gymnastikkurse

(z. B. VHS, Sportverein) besucht und
ein Verletzungsrisiko unbedingt aus-
geschlossen werden. Diskutiert wird
auch die aus der Raumfahrt bekannte
Vibrationstherapie: Der Patient steht
dabei auf vibrierenden Platten, die
das Knochenwachstum stimulieren.

Eine abwechslungsreiche, Uberwie-
gend vegetarische Erndhrung (nicht
zu eiweiBreich) mit reichlich frischem
GemUse und moderatem Anteil
Milchprodukte (z. B. Quark, Joghurt)
sorgt fUr ausreichende Versorgung
mit Mineralien, insbesondere Kalzium.
Tipp: Die getreideartigen Koérner des
Amarant enthalten groBe Mengen
Kalzium und kénnen wie Reis zube-
reitet und verwendet werden. Auch
Soja wird aufgrund seiner hohen
Anteile an pflanzlichen Ostrogenen
als Nahrungsbestandteil gegen Wech-
seljahresbeschwerden einschlieBlich
Osteoporose eingesetzt.

Dichter Knochen durch

Licht und Mineralien

Pro Tag sollten Sie sich mindestens
eine Stunde im Tageslicht (keine di-
rekte Sonne auf der Haut notwendig)
aufhalten, wodurch der Korper aus-
reichend Vitamin D produzieren kann,
das wiederum fur die Kalziumver-
wertung bendtigt wird. Bei erhéhtem
Osteoporoserisiko kdnnen zusatzlich
Kalzium (1 g tagl.) und Vitamin D

(5 pg), evtl. auch Magnesium (150
mg) eingenommen werden (nicht zu
hoch dosieren). Im Fall einer Osteo-
poroseerkrankung werden zusatzlich
Medikamente zum Knochenaufbau
bzw. zur Verhinderung des Knochen-
abbaus verschrieben, insbesondere
Bisphosphonate, Parathormon und
Strontiumranelat. Ostrogenpréapara-
te gehoren aufgrund des erhéhten
Brustkrebsrisikos nicht mehr zur
Standardtherapie.

Mit den richtigen MaBnahmen kén-
nen die Beschwerden in vielen Fallen
abgemildert oder bereits vor ihrer
Entstehung unterbunden werden, mit
dem Effekt: Mehr Beweglichkeit und
Lebensqualitat.

2/2014
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Slacklinen: Balanceakt

mit Spal3faktor

Einst ein kurzweiliges Pausentraining fur Bergsteiger, findet Slacklinen immer mehr

Anhanger quer durch die Bevélkerung — vom Einsteiger bis zum Akrobaten. Denn das

Balancieren auf dem bunten Polyesterband bringt nicht nur SpaB und Erfolgserlebnisse,

sondern verbessert auch Beweglichkeit, Koordination und Gleichgewicht — und kann

allzu leicht ,stchtig” machen.

Alles begann in den 70er-Jahren, als
kalifornische Bergsteiger einen neuen
Pausenspal3 fur sich entdeckten: An
freien Tagen lieferten sie sich Balan-
cier-Wettbewerbe auf ihren Kletter-
seilen. Aus dem wackeligen Akroba-
tenhobby entwickelte sich bald ein
weltweiter Trendsport, das Slacklinen
(engl. slack line = schlaffe Schnur).

Weltrekorde: 200 m hoch

und 342 m frei schwebend

Ein Deutscher entscheidet in dem
jungen Sport regelméaBig Rekorde fur
sich: Der Rosenheimer Extremsport-
ler Alexander Schulz bewaltigte die
weltweit langste Slackline-Strecke
Uber Wasser (116 m), die groBte Hohe
(200 m hoch, 119 m lang) und mit
342 m die langste Slackline-Strecke
Uberhaupt. Fur diese benétigte er 25
Minuten und bewegte sich durch das
durchhéngende Band in der Mitte nur
knapp Uber dem Boden.

Sport mit Spannung:

Slacklines befestigen

Zum Spannen wird in der Regel eine
Ratsche verwendet und die Slackline
fir eine moglichst geringe Verlet-
zungsgefahr etwa kniehoch gespannt

(ca. 50 cm). Sie muss dabei hoch ge-
nug hangen, um bei Belastung nicht
den Boden zu berthren. Der Unter-
grund sollte einheitlich weich sein und
Sturze problemlos abpuffern, z. B.
Rasen oder Sand. Steine, Aste oder
harte Gegenstande und Oberflachen
sollten sich nicht im Umfeld befinden.

Zum Befestigen wird das Band um
einen Baum (30-60 cm Dicke) oder
stabilen Pfosten gelegt, der einer
Belastung von einer Tonne problemlos
standhalten muss. Die Line wird nun
durch die Endschlaufe gezogen und
festgezurrt. Nachdem die Ratsche am
gegeniberliegenden Punkt gleicher-
mafen befestigt wurde, die Slackline
so weit wie mdglich durch die Walze
der Ratsche ziehen, mit dem Hebel
(dieser muss sich nach unten 6ffnent)
spannen und verriegeln. Wenn die
Slackline beim Betreten in der Mitte
nicht mehr den Boden berihrt, ist die
Mindestspannung erreicht. Weil diese
mit der Zeit nachlasst, muss gelegent-
lich nachgespannt werden.

Da bei Baumen direkt unter der Rinde
lebenswichtige GefaBe verlaufen,
mdissen sie mit derben Matten, z. B.

Teppichstreifen oder FuBmatte, ge-
schitzt werden, die Sie dem Band vor
dem Festzurren unterlegen.

Zum Anbringen der Slackline eignen
sich alle ausreichend belastbaren (1)
und stabil verankerten Befestigungs-
punkte, z. B. Gelander, Erdndgel oder
Bodenanker. Indem die Line tber
einen stabilen Kasten, Keil oder ein
Gestell gefuhrt wird, 1asst sich die
Hohe bei niedrigen Befestigungspunk-
ten problemlos steigern. Im Handel
werden auch Slackline-Gestelle
angeboten, die sich einfach aufbauen
lassen und zum Uben eignen.

Einstieg: Von der Zitterpartie

zum Slackline-Feeling

So muhelos der Sport bei Gelibten
anmutet, so wenig will die Slackline
bei den ersten Versuchen stillhalten:
Sie wackelt meist so stark, dass ohne
Hilfe kein Schritt darauf moglich
scheint. Denn zunachst versucht man,
wie gewohnt, das Gleichgewicht tber
die FUBe statt durch Verlagerung des
Korpers herzustellen. Doch wie das
Fahrradfahren fallt das Balancieren
nun mit jedem Versuch leichter und
wird nie mehr verlernt.

Los gehts: Start auf der Slackline
Beginnen Sie mit kontrolliertem
Stehen, zunachst mit Festhalten, dann
frei. Nach etwa einem Tag sind die
meisten Einsteiger dazu in der Lage.
In diesem Zug erfolgen bereits die
ersten Schritte. Auch hierbei werden
Sie schnell sicherer werden und nach
wenigen Tagen die Slackline kont-
rolliert und ohne Hilfe Gberqueren
kénnen. Das Gute dabei: Distanz und
Spannhohe lassen sich fast beliebig
steigern und die Ubungen mit Tricks
jeder Art weiterentwickeln.

Tipps fiir den Einstieg

dinn besohlte Sportschuhe

¢ hochstens 10 m Distanz
zwischen den Fixpunkten

* in mindestens einem Meter
zum Befestigungspunkt starten

* zweite Person als Stltze

e auf einen Fixpunkt geradeaus
statt nach unten blicken.

Erste Tricks:

Werden Sie Hobbyakrobat!

Wenn Sie sicher stehen und gehen,
kénnen Sie weitere Ubungen trainie-
ren, wie seitwartsstehen, umdrehen,
ruckwartsgehen, barfuBlaufen, nach
oben und unten sowie zur Seite
schwingen, in die Hocke gehen, auf-
springen, knien, sitzen oder ablegen.
Ambitionierte vollfihren Spriinge bis
hin zu Saltos, spannen die Slackline in
groBeren Hohen (Sicherung!), nachts,
Uber Gewassern oder Uber grol3e
Distanzen von 100 m und mehr. Bei
diesen eher exotischen Extremsport-
Vorhaben stehen abgesehen von
einer evtl. erforderlichen behordlichen
Erlaubnis Sicherheit und sorgfaltige
Planung an erster Stelle.

Breit oder schmal,

Fun- oder Jumpline?

Eine Slackline misst zwischen 2,5

und 5 cm Breite und meist 15-25 m
Lange. Die breiteren Varianten halten
mehr Zuglast aus und schwingen
weniger. Da sie dem FuB zudem
mehr Auflage bieten, eignen sie sich
optimal fur Einsteiger und Allrounder.
Schmalere Lines, die starker durch-
hangen, bieten sich fur Gelbte an:
Mit ihnen kann man nach Herzenslust
schwingen und damit das typische

. Slackline-Feeling” aufkommen
lassen. Im Handel werden meist Low-
oder Funlines angeboten, die als All-
roundversionen niedrig gespannt wer-
den und einfach zu handhaben sind.
Fur Akrobaten gibt es dartiber hinaus
Spezialausfihrungen wie Trick-, Jump-
und Longlines. Nach der Verwendung
unterscheidet man auBerdem zwischen
High- (groBe Hohe), Water- (Uber Ge-
wassern), Dark-/Night- (bei Dunkelheit)
und Rodeolines (schlaff gespannt und
stark durchhdngend).

Ubrigens

Slacklinen tragt nicht nur zur guten
Laune, sondern auch zur Gesundheit
wesentlich bei. Denn Gleichgewicht,
Kraft und Koordination werden dabei
standig geschult und verbessert.
Auch Ihre Beweglichkeit, Kérperhal-
tung und Konzentration steigern Sie
mit jeder Ubung. Nicht zuletzt liefert
lhnen die Slackline einen weiteren
Grund, sich bei jeder Gelegenheit im
Freien zu bewegen.

Mitmachen

und gewinnen!

Anlasslich des Themas
verlosen wir in diesem
Heft vier hochwertige
Slacklines (s. Ratselseite).

Viel Gliick!

Besser leben
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Besser leben

Trinken Sie sich fit!

Gesundes Trinken funktioniert ganz einfach. Denn der Kérper benétigt dazu schlicht:

Wasser — ob aus der Leitung oder dem Supermarkt. Auch die Menge werden Sie

intuitiv richtig dosieren, wenn Sie dem sichersten Gradmesser folgen — dem Durst.
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Viele Empfehlungen und Mythen ranken sich um das Trinken,
vom gesunden ACE-Saft Gber die taglichen zwei ,, Pflicht-Li-
ter” Wasser, wasserraubenden Kaffee bis hin zum heilsamen
Rotwein. Lassen Sie sich nicht verwirren, denn der Flissig-
keitshaushalt des Korpers gestaltet sich weniger kompliziert
als manche Theorie: Fur einen stabilen Stoffwechsel halt
der Organismus die Konzentration geloster Stoffe und den
damit verbundenen Wasseranteil im Blut peinlich konstant.

Etwa 12 Liter Zwischenzellflissigkeit
stehen uns im Schnitt hierzu als Re-
servoir und Puffer zur Verfigung. So
kénnen wir z. B. beim Langstrecken-
lauf oder korperlicher Arbeit ohne
Beschwerden vorUbergehend zwei
Liter Wasser verlieren. Gleich mehre-
re Sicherungen hat der Organismus
hierbei eingebaut: Nimmt der Wasser-
gehalt im Blut nur leicht ab, drosselt
der Korper — v. a. mithilfe der Hor-
mone ADH und Renin — die Harnaus-
scheidung (dunkelgelber, konzentrier-
ter Urin) und sorgt fur Durstgefuhl.

Wassermangel nur

in Extremsituationen

Daher kommt es nur bei schweren
Krankheiten (z. B. Auszehrung,
schwerer Durchfall, Nervenschadi-
gung) oder in Extremsituationen wie
Marathon, Langstreckenradfahren,
oder Gebirgswanderungen zu einem
ernsthaften Wassermangel, der sich

v. a. durch akuten Gewichtsverlust,
Bewusstseinsstérungen, Austrock-
nungszeichen an Mund, Lippen,
Augen und Haut (stehende Hautfal-
ten) und bei Kleinkindern auch durch
eine eingezogene Fontanelle (Schadel-
|ticke am Scheitel) bemerkbar macht.
Bei Gesunden sorgt Durstgefhl in
der Regel fur ausreichendes Trinken

- lange bevor die Wasservorrate des
Kérpers zur Neige gehen. Ausnahme:
Im hohen Alter und bei bestimmten
neurologischen Erkrankungen lasst
das Durstgefuihl nach. Auch Durchfal-
le bei Kindern und Alteren kénnen zur
Austrocknung fuhren und missen da-
her engmaschig kontrolliert werden.

Wichtigster MaBstab: Durst

Da der Wasserbedarf v. a. vom
Schwitzen abhéngt, unterscheidet er
sich von Mensch zu Mensch. In Ruhe
und bei angenehmer Umgebungs-
temperatur verdunsten wir taglich
etwa 500 ml Wasser tber Haut und
Atemwege. Bei starker korperlicher
Anstrengung kann sich dieser Wert
auf bis zu 3 | pro Stunde steigern!
Etwa 1 | Wasser benétigen wir au-
Berdem taglich fir den Stoffwechsel
und zur Ausscheidung unerwinschter
Stoffe wie Harnstoff, Natrium und
Sauren Uber den Urin. Daher liegt der
tagliche Wasserbedarf im Schnitt bei
ca. 2 |. Mahlzeiten bestehen aller-
dings bis zu 90 % aus Wasser, das

von dieser Menge abgezogen werden
muss. Damit ergibt sich eine tagliche
Wasserzufuhr von durchschnittlich
1-1,51.

Doch es gibt eine viel genauere Richt-
groBe fur ausreichendes Trinken: den
Durst. Denn er meldet sich bereits bei
kleinen, noch unbedenklichen Wasser-
verlusten und steigert sich ohne Trin-
ken bis zum heftigsten Schmerz. Wer
hingegen im guten Glauben deutlich
zu viel trinkt, belastet seine Nieren,
die keineswegs , durchgespult” oder
gereinigt werden, sondern beim
Abfiltern des Uberschissigen Wassers
aus dem Blut und der Riickgewinnung
lebenswichtiger Mineralstoffe Hochst-
leistungen vollbringen mussen. Denn
wie immer kommt es auf die Dosis an:
Weniger als 0,2 und mehr als 10 Liter
Wasser pro Tag waren fur den Korper
tadlich.

Geslindestes Getrank der Welt:
Leitungswasser

Wichtig ist vor allem, was wir trinken.
Wahlen Sie hierzu am besten das
einfachste und gleichzeitig gestindes-
te Getrank der Welt: Leitungswasser.
Auch mit gekauftem Mineralwasser
machen Sie nichts falsch, doch liegt
dieses im Schnitt qualitativ nicht Gber
dem heimischen , Hahnenwasser”

— und enthalt im Fall von Kunststoff-
flaschen (PET) auBerdem Kunststoff-
bestandteile, insbesondere das , nach
Plastik” schmeckende Acetaldehyd.
Die viel beworbenen Mineralstoffe
sind in Leitungswasser ebenso enthal-
ten und finden sich Uberdies in fester
Nahrung ungleich konzentrierter.
Daher spielt eine abwechslungsreiche,
moderat vegetarische (1-2 x Fleisch
pro Woche) Kost fur den Mineralien-
haushalt eine deutlich gréBere Rolle
als die Auswahl des vermeintlich
optimalen Wassers.

Genussgetranken wie Kaffee, Tee
oder Rotwein wurden in der Vergan-
genheit regelmaBig gefahrliche oder
andererseits geradezu therapeutische
Eigenschaften zugeschrieben. Doch
fast alle der vermeintlich , guten und
bosen” Eigenschaften haben sich bei
moderater Dosierung wissenschaftlich
nicht bestatigt. Sie kénnen daher
zwei Tassen Kaffee oder Tee sowie ein
Glas Rotwein oder Bier taglich ohne

Bedenken genieBen, sollten davon
aber keine therapeutische Wirkung
erwarten und diese Getranke nicht in
die Flussigkeitszufuhr einrechnen.

Uberfliissig und haufig

schadlich: Getrdankezusatze
Grundsatzlich sollten Getranke
zucker- und saurefrei sein, da sie
andernfalls bei regelmaBigem Genuss
das Gebiss angreifen und im Fall von
Zucker die Kalorien ganzer Mahlzei-
ten zufthren: So enthalten Cola oder
Orangensaft (100 %, ohne Zucker)
Uber 400 Kilokalorien pro Liter und
genug Saure, um Zahne zu entkalken.
Wer téglich einen Liter Limonade
oder Fruchtsaft trinkt, nimmt so allein
hierdurch etwa ein Kilo pro Monat zu!
Ebenso kritisch sind zugesetzte SUB-
stoffe und Vitamine zu bewerten, da
deren Wirkungen im Kérper umstrit-
ten sind und es leicht zu einer Uber-
dosierung kommen kann. Weil StB-
stoffe zur Gewichtszunahme fuhren,
werden sie z. B. auch in der Tiermast
eingesetzt. Das als Getrankezusatz (z.
B. in ACE-Saft oder Limonaden) sehr
verbreitete Beta-Karotin, ein Provita-
min der Gruppe A, entpuppte sich in
einer Studie sogar als Risikofaktor fur
Herzinfarkt. Wird ein Vitaminmangel
tatsachlich festgestellt, sollte dieser
nicht mit angereicherten Fruchtsaft-
getranken, sondern mit therapeutisch
dosierten Praparaten aus der Apothe-
ke behandelt werden.

Immer griffbereit und im Gepéack
Daher bleibt Wasser das Nahrungsmit-
tel Nummer eins — frisch, offen und
ohne Zuséatze. Dabei ist die kihle Ver-
sion der eiskalten vorzuziehen: Eisge-
kihlte Getranke reizen Rachen, Spei-
serdhre und Magen und erwarmen
den Koérper in der Folge. Zugesetzte
Eiswurfel sind zudem haufig keines-
falls keimfrei. Dies gilt auch fur Hilfen
zur Wasseraufbereitung wie Wasser-
filter oder Sodagerate: Sie sind nicht
nur entbehrlich, sondern haufig auch
schadlich, da sie innerhalb kurzer Zeit
mit Hefepilzen, Algen und Bakterien
verkeimen. Karaffe und Glas, frisch
abgefullt auf dem Tisch eignen sich
hingegen ideal als standige Begleiter.
Mit Melissenblattern, Zitronen-, Oran-
gen- oder Apfelschnitzen kénnen Sie
bei Bedarf Ihren eigenen Geschmack
herstellen.

2/2014
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Entscheidend fur gelungene Grillre-
zepte ist die Qualitat des Fleisches.

Ich personlich vertraue dabei meinen
Metzgereigeschaften oder den land-
wirtschaftlichen Direktvermarktern
vor Ort. Die meist artgerechte Haltung
der Tiere und schonende Schlachtung
ohne unnotig lange Transportwege
kommt nicht nur den Tieren zugute,
sondern spiegelt sich auch deutlich -
im Geschmack des Fleisches wider.
Viel Spal3 beim Zubereiten, Essen und
GenieBen.

Gespritzte Schweineschulter
vom Grill

Zutaten (fir 8 Personen)

e 2 kg Schweineschulter mit Schwarte
Fur die SpritzsoBe:

* 1 Tasse Bier

e 2 Tassen Apfelsaft

* 1 ELSalz

* 1 EL Zucker

* 2 TL Knoblauchgranulat

* 2 Lorbeerblatter

* 5 Wacholderbeeren

* 10 Pfefferkorner

* 1 Chilischote (scharf)

Fur die Wirzmischung:

e 3 EL Paprikapulver

* 1 TL grobes Meersalz

o 1 TL Pfeffer

* 2 TL Knoblauchgranulat

* 2 TL brauner Zucker

e 2 EL Honig
* 1 Tasse Speisedl

BKK Textilgruppe Hof

Vorbereitung am Vortag

Die Schweineschulter unter flieBen-
dem kalten Wasser waschen und
trocknen. Die Schwarte (am besten
mit einem Tapetenmesser) Uber
Kreuz einschneiden (Dabei nicht in
das Fleisch schneiden, da sonst beim
Grillen der Fleischsaft austritt und das
Fleisch austrocknet). Die Zutaten far
die SpritzsoBe in einen Topf geben
und unter standigem Rihren erhitzen
— nicht kochen! Die SoBe abkuhlen
lassen und filtern (z. B. durch einen
Kaffee- oder Teefilter) — Gewdlrzriick-
stande wirden die GewUrzspritze
verstopfen. Diese Marinade in eine
Marinaden- oder Gewdrzspritze auf-
ziehen (im Haushaltswarengeschaft
ab 6 €) und gleichmaBig (!) in der
Schweineschulter verteilen.

Mein Tipp: Stecken Sie die Kanule bis
zur Mitte des Fleisches ein und dri-
cken Sie wahrend des Herausziehens
den Spritzenkolben. Massieren Sie
nun das Fleisch gut durch, damit sich
das Gewd(rz im Gewebe verteilt. Das
Grillgut nun gut verschlossen tber
Nacht in den Kihlschrank stellen.

Zubereitung

2 Stunden vor dem Grillen nehmen
Sie das Fleisch aus dem Kuhlschrank
und mischen in einer Schissel die
Zutaten fUr die Wirzmischung zu
einer gleichmaBigen Masse, mit der
Sie die Schweineschulter 15 Min. vor
dem Auflegen bestreichen. Da Sie

-
r m dem Backo’euberei-

g Sie mit.

nicht die gesamte Wirzmischung
zum Marinieren benétigen, geben
Sie in den Rest zum Verflissigen
etwas Bier und bestreichen damit
spater von Zeit zu Zeit das Fleisch
auf dem Grill. Wenn das Grillgerat
auf 130-140 °C erhitzt ist, platzie-
ren Sie die Schweineschulter in die
Mitte des Grillrostes. Wenn méglich,
stellen Sie eine mit Bier gefillte
Aluschale unter das Grillgut, die
dem Fleisch nochmals ein zusatz-
liches Aroma verleiht. Von Zeit zu
Zeit kontrollieren Sie die Temperatur
des Grillraums und bepinseln die
Schweineschulter mit der Marinade.

Wenn Sie keinen Kugelgrill besitzen,
kdénnen Sie alternativ das Fleisch
auch in der Pfanne von allen Seiten
anbraten und dann in den Backofen
geben. Die weitere Bearbeitung ist
identisch.

Nach ca. 2,5 Stunden ist die Schwei-
neschulter fertig, wenn sie eine
Kerntemperatur von 80 °C erreicht
hat (Bratenthermometer). Das
Fleisch nun vom Grill nehmen und

in Alufolie eingewickelt noch ca. 10
Min. ziehen lassen. Diese von innen
nach auBen gleichmaBig durchwurz-
te Schweinschulter — innen saftig
und auBen knusprig — wird zum Hit
jeder Familienfeier.

Mein Tipp:

Damit die Schwarte der Schweine- >

schulter zum Schluss richtig knusprig
wird und aufpoppt, kénnen Sie in
einem separaten feuerfesten Behal-
ter (z. B. Anztindkamin fur Holzkoh-
legrills) Holzkohle oder Briketts zum
Gluhen bringen und wahrend der
letzten 10-15 Min. dem direkten
Befeuerungsbereich des Grills zuge-
ben. Im Backofen erhohen Sie die
Temperatur auf das Maximum bzw.
schalten den Grillmodus dazu.

Die gegrillte Schweineschulter ser-
viere ich am liebsten mit etwas frisch
geriebenen Meerrettich, Krautsalat
und einem deftigen Bauernbrot.
Dazu gehort naturlich ein frisches
Hofer Bier.

Gegrillte Hahnchenbrust
Zutaten

* 4 HahnchenbrUste

4 Scheiben Emmentaler Kase
¢ 4 Scheiben gekochter Schinken
* 1 Glas getrocknete Tomaten
Fur die Marinade:

* 3 EL Paprikapulver edelstf3

® 2 EL braunen Zucker

e % TL Chilipulver

* 1 TL grobes Meersalz

* 1 TL Knoblauchpulver

o 1 TL Pfeffer aus der Mihle

e Olivenol

Zubereitung
Alle Zutaten fur die Marinade in einer
Schissel mischen und Olivendl dazu

-

geben, bis sich eine dickflissige Mas-
se ergibt. In die Hdhnchenbrust eine
Tasche schneiden (dies erledigt gerne
auch der Metzger) und innen mit der
Marinade bestreichen. AnschlieBend
den Schinken und Kase so einlegen,
dass jeweils die Ober- und Unterseite
der Tasche belegt ist. In die Mitte
legen Sie die getrockneten Tomaten.
Die gefullte Hahnchenbrust mit einer
Rouladennadel schlieBen. Fertige
Hahnchenstlcke in eine Schale legen,
mit der restlichen Marinade Ubergie-
Ben und eine Stunde ziehen lassen.

Im Grill (geschlossen oder offen)
Den Grill fur indirekte Hitze vorberei-
ten und auf ca. 160-180 °C einstel-
len. Die HahnchenbrUste auf direkter
Hitze auf jeder Seite je nach GréBe
3-5 Min. anbraten, anschlieBend bei
indirekter Hitze 10-15 Min. garen
lassen, vom Grill nehmen, in Alufolie
einschlagen und nochmals ca. 5-7
Min. ruhen lassen. Wenn Sie keinen
Kugelgrill besitzen, schlagen Sie das
Fleisch nach dem Anbraten in Alufolie
und lassen es am Rand des Grillrostes
fertig garen. Je nach Grill und Befeue-
rung kann hier die Garzeit variieren.

In der Pfanne

Die Pfanne erhitzen, wenig Ol dazu
geben und das Fleisch auf jeder Seite
ca. 3-5 Min. anbraten. Danach die
Temperatur reduzieren und weitere
10-15 Min. garen lassen. Fleisch aus

der Pfanne nehmen, in Alufolie ein-
schlagen und nochmals ca. 5-7 Min.
ruhen lassen.

Als Beilage eignen sich ein knackig
frischer Sommersalat und angegrillte
Baguettescheiben mit Krauterbutter.
Als Getrank empfehle ich eine gekuhl-
te WeiBwein- oder Fruchtschorle.

Mein Tipp: Normalerweise sollte Salz
immer zum Schluss an gegrilltes oder
gebratenes Fleisch gegeben werden,
da sonst zu viel Flssigkeit aus dem
Fleisch gezogen und dieses trocken
wird. Beim Marinieren Uber einen
ldngeren Zeitraum benutze ich daher
grobes Meersalz: Dieses dringt nicht
sofort in das Fleisch und verhindert so
ein Austrocknen. Trotzdem wird von
Anfang an der Salzgeschmack
weitergegeben.

Klaus Opitz ist
seit 1986 bei der
BKK Textilgruppe
Hof téatig, mit den
Aufgabengebieten
Zahnersatz, Hilfs-
mittelversorgung
und Marketing.
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Gewinnen Sie eine von vier b
15-Meter-Slacklines von Gibbon &%=
im Wert von je ca. 60 €.

15-Meter-Slackline Classic, das Original der Topmarke Gibbon fiir Einsteiger und Allrounder, eignet sich ideal fir Sport und
Freizeit — von der Sporthalle bis zum Garten, Wald oder Park. Die robuste Webung und 5 cm Breite ermdglichen eine niedrige

lAssIC LINE

Spannhohe und stabile Fihrung bei gleichzeitig sportlichen Eigenschaften. Langlebigkeit, Vielseitigkeit und einfache Be-
dienung machten das Gerat zum Klassiker. Die Slackline ist TUV-gepriift, mit bis zu 4 t Zuglast belastbar und wird mit einer
Ratsche mit Riicksicherung geliefert. Mehr tber Slacklinen auf S. 6-7. Die Preise stiftet die FKM Verlag GmbH. Viel Glick!
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Mitglieder werben Mitglieder —
jetzt 20 € Pramie sichern!

Unsere Exklusiv-Leistungen: Genau richtig fur Sie!

e Akupunktur

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

e Gesundheitsférderung —
Top Kursangebote

¢ GUnstig bestellen bei Versandapotheken

¢ Hallo Baby” fur werdende Mutter

e Hausarztzentrierte Versorgung

e Haushaltshilfe/Hausliche Krankenpflege —
erweiterte Leistungen

Postanschrift:

e Hautkrebsscreening

e Homoopathische Versorgung

e Integrierte Versorgungsvertrage

e Osteopathische Behandlung

e Professionelle Zahnreinigung
(bis zu 40 € pro Kalenderjahr)

e, Starke Kids” — spezielle
Vorsorgeleistungen fur Kinder

e Wahltarife — fir mehr Wahlfreiheit

e Zahnersatz zum Nulltarif

e Zusatzversicherungen zum Sondertarif
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Machen Sie mit1
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Top Service!

e Personliche und freundliche Beratung
e Internetprasenz unter www.bkk-textilgruppe-hof.de
e Telefonische Erreichbarkeit —

kostenlos unter (0800) 255 84 40

¢ Mitgliederzeitschrift
e Service fur Betriebe
e Berufsstarter-Service
e Gesundheitstipps sowie Vergiinstigungen und

Einkaufsmoglichkeiten im , Club Gesundheit” Service

Haben Sie Fragen?

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

Fax: (092 81)495 16

www.bkk-textilgruppe-hof.de



www.bkk-textilgruppe-hof.de

So erreichen Sie uns

Hauptverwaltung:
BKK Textilgruppe Hof
Fabrikzeile 21, 95028 Hof

Postanschrift:
Postfach 1529, 95014 Hof

Service Hotline:
(0800) 255 84 40

Fax:
(092 81) 495 16

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