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Walter Redl
Vorstandsvorsitzender der BKK ProVita

Liebe Leserinnen und Leser!

Eine junge Kollegin hat mir vor Kurzem gezeigt, wie sie fast alle Verwaltungs-
angelegenheiten online erledigt. Schneller, praktischer, direkt vom Handy -

das ist modern und entspricht dem aktuellen Zeitgeist. Hierzu haben wir fiir Sie
unsere Online-Geschéftsstelle ,Meine BKK ProVita“ mit zahlreichen praktischen
Funktionen eingerichtet. Als App auf dem Smartphone ist sie iberall und jeder-
zeit einsatzbereit. Zusatzlich bieten wir eine ganze Reihe weiterer Online-Dienste
fiir Sie: Gesundheitskurse, Hebhammenberatung, Haut-Check und unseren News-
letter. Auch dieses Magazin kdnnen Sie online lesen. Und wir werden unsere
Angebote bedarfsgerecht nach IThren Wiinschen weiter ausbauen.

Es gibt aber auch Situationen im Leben - gerade wenn es um Gesundheit und
Krankheit geht -, in denen ein personliches Gesprdch und der unmittelbare
Kontakt von unschatzbarem Wert sind. Deshalb sind wir auch im digitalen Zeit-
alter personlich fiir Sie erreichbar. Sie konnen uns in unseren Service-Centern
besuchen oder uns gerne anrufen. Wir sind fiir Sie da!

In diesem MAGAZIN fiirs LEBEN berichten Menschen unterschiedlichen Alters
dariiber, was Liebe flr sie bedeutet. Das ist eine schone Einstimmung auf die
bevorstehende Zeit, denn Weihnachten gilt ja als das Fest der Liebe.

Besonders in diesem Jahr wiinsche ich Ihnen ein frohes, friedliches Weihnachts-
fest und dass sich Thre personlichen Wiinsche erfiillen.
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Uberlegen Sie sich schon mal ein schénes, kleines Abschiedsritual fir 2022. Was
Sie sonst noch in diesen Tagen tun kénnen? Wir haben muggelige Inspirationen!

0Ob Urlaub, Essen, Familie, Wohnung, Beziehungen oder eigenes Aussehen —
noch immer préasentieren manche Menschen auf ihren Social-Media-Kanalen
ein selbstoptimiertes und perfekt inszeniertes Leben. Glaubwiirdigkeitsfak-
tor? Gering. Frustfaktor bei anderen? Hoch. Doch es gibt auch einen Gegen-
trend zu mehr Authentizitt und Unvollkommenheit. Denn das echte Leben hat
Macken, Schrammen, Kerben, Flecken, Falten und Augenringe. Sie nicht nur
zu akzeptieren, sondern zu lieben und zu zelebrieren, ist Teil der japanischen
Lebensphilosophie ,Wabi-Sabi”. Kurz gesagt dreht sie sich darum, Schonheit
und Wert im unperfekt Echten zu finden — in der Einfachheit, Nattirlichkeit und
Verganglichkeit. Lasst sich auf jede Lebenssituation tibertragen!

4 MAGAZIN fiirs LEBEN. 04.22

Ja, das Wachwerden fallt schwer, wenn es draufSen
noch dunkel und im Bett so kuschelig warm ist. Aber
vielleicht aktiviert Sie ja lhre Experimentierfreude:
Probieren Sie mal morgendliches Tau- oder Schnee-
treten aus! Wetten, Sie gehen frischer und fréhlicher

" inden Tag? Sie bendtigen: eine kleine Prise Mut, ein
| Stiickchen Hinterhof, Balkon, Garten oder Griinstreifen

sowie dicke Socken und warme FiRe (unbedingt!). Auch
der Kérper muss warm und locker eingemummelt sein,

~nichts darf einschneiden. Dann barfuR eine bis maximal

ftinf Minuten im Storchengang durch den Schnee oder

* Taustaksen —immer ein Fu in der Luft -, bis sich ein

schneidendes Gefiihl in den Waden oder eine Haut-

~ rotung einstellt. AnschlieRend flugs mit den feuchten

FiiBen in die Socken und 20 Minuten nachwérmen. Ent-
weder meditativ im warmen Bett oder bei einem flotten

1 Marsch zum Bécker.
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Fir nur wenige Festtage einen Tannenbaum fallen lassen und ihn nach dem Abschmiicken

lieblos auf die StraBe werfen? Nix da, wir verwerten unseren ausgedienten Weihnachts-
baum! Dafiir muss dieser allerdings aus biologischem Anbau stammen. Dann lassen sich
dessen Nadeln ernten und zu Késtlichkeiten und Niitzlichkeiten verarbeiten: gerostet und
gemahlen als Gewdirz, gequetscht und aufgegossen als Tee, verkocht als Hustensirup
oder zu Tannenbalsam verrtihrt. Das Internet bietet allerlei Rezepturen. Und aus Stamm
und Asten lassen sich schone Scheiben schneiden und als Untersetzer, Deko, Knipfe oder
Spielgeld fir den Kaufmannsladen verwenden. Achtung: Nur Tannen, Kiefern oder Fichten

verwerten —andere Nadelbdume wie Zeder, Zypresse und Eibe sind giftig!

In der Vorweihnachtszeit geht's oft hoch her,
und die Zeiten sind ohnehin anstrengend. Da
kann man schon mal angespannt sein. Ver-
krampfen Sie in solchen Situationen auch den
Kiefer? Das sieht nicht nur ,bissig” aus, son-
dern macht auch Kopfweh. Ein simpler Korken
oder Korkuntersetzer kann da helfen: zwischen
die Zahne geklemmt, lockert und dehnt Kork
Kiefergelenk und -muskulatur. 15 bis 30 Minu- -2
ten damit spielen oder halten, herausnehmen,
lockern und bei Bedarf wiederholen.

Mit den guten Vorsétzen ist das ja so eine Sache. Die meisten halten
wir doch nicht lange durch. Dieser aber kénnte das ganze Jahr tiber
Freude bereiten: Tun Sie ein Jahr lang immer wieder Dinge, die Sie
a) noch nie gemacht haben, b) schon lange mal machen wollten oder
c) endlich mal wieder tun wollen. Ab 1. Januar heilt's: nicht reden,
sondern machen! Ein neues Rezept ausprobieren, endlich ins Mu-
seum, eine neue Wohnung suchen, Fremdsprachenkenntnisse auf-
frischen, allein Urlaub machen, Freund:innen im Ausland besuchen,
ein Ehrenamt beginnen, unbekannte Spazierwege entdecken, die
Finanzen in Ordnung bringen, auf einem Bauernhof helfen ... So viele
Erfahrungen und ein buntes neues Jahr warten auf Sie, versprochen!

Wegen Inventur geschlossen! Auch privat sollten wir uns einmal im Jahr eine Bestandsaufnahme gonnen und in allen Bereichen des Lebens
ausmisten, was uns nichts bringt. Wer mag, orientiert sich am ,Death Cleaning”-Trend: ausmisten, als stiinde man vor dem Lebensende. +++ Der
.Non Bathing”, also Nicht-baden-Trend propagiert, sich weniger zu baden, duschen oder waschen. Tut der Haut, der Umwelt und, bei den aktuellen
Energiekosten, dem Geldbeutel gut. +++ Jeder kennt das: Prahlerei und Lobhudelei, die als Bescheidenheit oder Klage verkleidet daherkommt.
Forscher der Harvard Business School nennen dieses psychologische Phanomen ,humblebragging” und haben festgestellt: Der Trick ist wirkungslos.
Dann lieber ehrlich sich selbst loben! +++ Vdgel, Eichhérnchen & Co. fiittern macht immer Sinn, wenn der Boden zugefroren ist. Dran denken:
Auch ein Schalchen Wasser ist wichtig. Futter- und Trinkstellen regelméaRig reinigen! +++
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... so viel mehr als ein Wort. Liebevolles Miteinander ist fiir uns elementar, in der Paar-
beziehung, wie in der Familie, zwischen Freund:innen und Kolleg:innen. Wie erfiillende
Beziehungen gelingen? Wir fragten Menschen unterschiedlichen Alters und eine Therapeutin.

TEXT Antoinette Schmelter-Kaiser

enn Ramona Reile aufsteht, ist ihr Mann meistens
VV schon arbeiten, aber er begriifit sie trotzdem:

Auf den Frithstlickstisch legt ihr Bernhard immer
eine handgeschriebene Nachricht. ,Das ist fir mich ein
schoner Start in den Tag®, freut sich die 33-Jdhrige {iber
dieses Ritual. ,Auch ansonsten verwohnt Bernhard mich,
wo immer es geht. Er ist in unserer Beziehung das Herz.
Ich bin eher ,the brain’, ibernehme viel Organisatorisches
und bin unheimlich gut im Komplimentemachen.“ So konne
sie auf ihre Weise zuriickgeben, was sie bekomme.

Diese gegenseitige Erganzung weif das Paar, das seit 2016
zusammen ist und 2022 geheiratet hat, genauso zu schat-
zen wie ehrliche Kommunikation. ,Ich bin ein Scheidungs-
kind und habe das Bediirfnis, alles zu klaren®, erzahlt
Ramona Reile. Dieser Wunsch stoBt bei ihrem Mann auf
offene Ohren. Der 42-Jahrige ist als jiingstes von elf Ge-
schwistern regelmafBigen Austausch und viel Riicksicht-
nahme gewohnt. Sich alles sagen zu konnen, gehort fir ihn
genauso zu einer guten Beziehung wie bewusste Zeit zu
zweit. Die kommt kiirzer, seitdem es Tochterchen Romy (2)
gibt. Doch wenn die Kleine abends schlift, teilt und pflegt
das Paar moglichst ein, zwei Stunden ,,Raum flireinander®.

Beziehung als Fundament von allem

,Eine Beziehung lduft nicht so nebenbei®, bestitigt Anne
Hackenberger, die Paar- und Familientherapeutin sowie
AchtsamKkeitslehrerin ist. ,Als Fundament von allem

muss sie wie ein Haus regelmaBig aufgeraumt und sauber
gemacht werden. Um zu erkennen, was dabei flr beide
Partner relevant ist, sollten sie einander ehrlich ihre Be-
dirfnisse mitteilen.” Denn ein liebevolles Miteinander sei
fiir Menschen als soziale Wesen zwar elementar, aber nicht
jeder brauche das Gleiche, um sich geliebt zu fiihlen. Zu-

Ramona und Bernhard Reile vertrauen sich alles an und planen
immer wieder ,,Raum fiireinander” ohne ihre kleine Tochter.

dem sei es weder moglich noch nétig, immer das Passende
vom Partner zu bekommen. Jeder trage auch Selbstverant-
wortung, sich wohl und in Balance zu fiihlen.

Um sich selbst und andere zu spiiren, schwort Anne
Hackenberger auf Achtsamkeit als ,unglaubliches tolles
Werkzeug®. Als wohlwollende, nicht wertende und respekt-
volle ,Grundhaltung dem Leben gegeniiber” untersttitzt sie
die (Selbst-)Wahrnehmung mit allen Sinnen und offenem
Herzen. AchtsamKkeit ist fiir sie die Keimzelle der Liebe
und Verbundenheit, aber
auch der Freiheit.

GroBe Gefiihle,

viel Zusammenhalt

Ein Faible fiir diese Haltung
hat auch Iva Baric-Hues.

»Ich bin ziemlich empathisch
und kann gut einschatzen,
wenn jemand Unterstiitzung
braucht®, sagt die 23-Jahri-
ge. ,In solchen Momenten
versuche ich, da zu sein und
,sichere Raume* zu schaffen,
wo alle Gefiihle ausgedriickt

Iva Baric-Hues sucht bewusst
.sicheren Raum” fiir Gefiihle.
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werden konnen.“ Diese Fahigkeit hat sie Giber ihre Mutter
beim kroatischen Teil der Familie kennengelernt, wo die
Emotionen ebenso grofB sind wie der Zusammenhalt. Davon
ebenso gepragt wie beeindruckt, ,muss“ Iva Baric-Hues
nahestehenden Menschen Freude und Liebe, aber auch
Traurigkeit durch Worte oder innige Umarmungen zeigen.
Mit ihren engsten Freundinnen, die sie teils aus der Schule,
teils aus dem Studium kennt, haben sich sowohl intensiver
Austausch als auch Anteilnahme eingespielt. Bei anderen
Gleichaltrigen vermisst sie das oft. ,In Berlin erlebe ich
eine Einzelkdmpfer-Generation, fiir die moglichst viele
Kontakte und Follower in sozialen Medien wichtiger sind
als enge, vertraute Bindungen®, bedauert Iva.

»Ich hab dich so lieb, Oma!*

»Als Gegengewicht zu einem zunehmend vereinzelten Da-
sein, das gesundheitliche Probleme verursachen kann, ist
eine neue Kultur des Miteinanders gefragt®, bringt Anne
Hackenberger die Problematik auf den Punkt. ,Menschen
sind und bleiben fiireinander wichtig. Idealerweise sollten
sie sich mit Freundlichkeit und Mitgefiihl begegnen, bei
sich anfangen und fragen: Was bringe ich in die Welt und
kann mein Verhalten hilfreich sein?*

Die Basis fiir diese Einstellung wird in der Kindheit gelegt.
Durch harmonische Beziehungen erfahren wir Zugewandt-
heit und erwidern sie. Diese Erfahrung macht Beatrice
Pfister auch mit ihrer Enkelin. ,Seit ihrer Geburt sehe

und betreue ich Tina regelmaBig®, erzahlt die 58-Jahrige.
,Dabei gehe ich gezielt auf ihre Bedlrfnisse ein und mache
lauter kindgerechte Sachen, um ihr das ganze Spektrum
der Lebensfille zu
zeigen.” Das reicht
vom Geschichtener-
zéhlen und Vorlesen
iber Ausfliige ins
Museum oder die
Natur bis zum ge-
meinsamen Kochen.
Wie wohltuend das
fir Tina ist, merkt
Beatrice Pfister am
Verhalten der Vierjah-
rigen. Beim Abholen
im Kindergarten
lauft sie ihr strahlend
entgegen, verschickt
zwischen zwei
Treffen von Mamas
Handy kleine Sprach-
nachrichten wie ,Ich

Anne Hackenberger, Paar- und
Familientherapeutin sowie Acht-
samkeitslehrerin.
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hab dich so lieb, Oma!“ oder tanzt hingebungsvoll und mit
gllicklichem Gesichtsausdruck, wenn diese Musik aufdreht
- all das Ausdruck einer starken, liebevollen Verbindung,

deren Ursprung Verwandtschaft ist.

Auf der gleichen Wellenlange

Bei David Hohenester (26) und Annabell Schwandter (24)
trafen sich zwei Menschen ,auf der gleichen Wellenldange®.
Beide besuchten dieselbe Schule, begegneten sich Jahre
spater wieder und merkten bei der ersten Verabredung:
Das passt gut! Nur drei Monate spéter zogen sie zusammen
und teilen seither ein Leben, in dem beide ,aufeinander
schauen“ und ,sich unterstiitzen“: Annabell Schwandtners
Part sind Einkaufen, Finanzen, Planen von Aktivitaten und
die ,Nestpflege®, wie sie ihr Faible fiir Wohnlichkeit nennt.



Die Starke ihres Freundes
sind feine Antennen fir
die jeweilige Stimmung. Ist
die angespannt, erkundigt
sich David Hohenester als
aktiver Zuhorer, wie der
Tag war, oder ldsst seiner
Liebsten ein heiBes Bad
ein. Kein Wunder, dass
beide zuversichtlich in

die gemeinsame Zukunft
schauen: ,Wir fragen uns

10 Arten,

sich im Alltag Liebe zu zeigen

« Den Blick von Problemen zum Positiven wenden.
- Méglichst nicht nachtragend sein, sondern aktiv verzeihen.
« Rituale wie achtsames BegriiBen und Verabschieden kultivieren.

- Freirdume und einen besonderen Rahmen fiir gemeinsame Zeit
schaffen.

« Kiisse und Umarmungen zwischendurch austauschen.
- Interessiert und aufeinander neugierig bleiben.
« Statt nur ,Ich liebe dich” detailliert sagen, was Sie am anderen

ii

Annabell und David pflegen
ihre ,feinen Antennen” fiir die

jede Woche, ob alles passt schatzen.
oder ob wir etwas vermis- « Sich auch aulerlich nicht gehen lassen, fiir den anderen attraktiv
sen®, beschreibt das junge bleiben. o o

- Die Partnerin bzw. den Partner nicht einengen, ihr:ihm Raum fir

Paar sein Erfolgsgeheim-

. . . eigene Erlebnisse und Freunde lassen.
nis. ,Auf diese Weise kann

- Authentisch bleiben, das heif3t, auch negative Gefiihle zum Aus-

FOTOS: Kenny Eliason/unsplash, Eva Blanco/Westend61, privat

kein Mangel entstehen.“  «

Stimmung der:des anderen.

druck bringen, aber immer den Grund daftir erklaren.

Liebe 1st . ..

wenn man auf Pause driickt

TEXT Lisa Albrecht | ichlebegriin.de

ama, spielen wir zusam-

men Uno?“ fragt meine

Tochter zum geftihlt
tausendsten Mal. Sie schaut mich
erwartungsvoll mit ihren tiefbrau-
nen Augen an und mischt bereits
einen Stapel Karten in der Hand. Ich
seufze. Die Arbeit im Homeoffice hat
so ihre Vor- und Nachteile. Ich bin
als Mama immer greifbar, und ihr zu
erkldren, dass ich trotz korperlicher
Anwesenheit gerade leider nicht
mitspielen kann, bricht mir fast das
Herz. Aber die Termine driicken - ich
sitze zwischen zwei Stiihlen.
Meine Tochter sieht, dass ich nach
einer Erklarung suche. Wieder ein-
mal. Sie versteht, dass ich arbeiten
muss. Aber sie startet trotzdem
einen neuen Versuch. ,Ist denn deine
Arbeit jetzt wirklich so wichtig?“

Ich nicke und erklare, dass wir ohne
Arbeit kein Geld haben fiir unsere
Rechnungen und das Essen. Es ist
angekommen. Traurig schaut sie
mich an, dreht sich weg und geht ins
Wohnzimmer. Ich hore sie mit dem
Hund sprechen, wenigstens hat der
Zeit fur sie.

Dann schlieBe ich meine Augen und
hore auf meine innere Stimme. Kann
ich mir wirklich keine zehn Minuten
Pause gonnen? Natlrlich muss ich
arbeiten, aber sind diese wirklich
Gold wert? Ich klappe mein Notebook
zu, schleiche ins Wohnzimmer und
gucke hinein, wie die Stimmung ist.
Meine Tochter verteilt Spielkarten
und unser Hund sitzt brav daneben.
,2Darf ich auch mitspielen?”, frage ich
laut. Meine Tochter zuckt kurz zu-
sammen und schaut mich mit groBen

Augen an, die noch etwas unsicher
wirken. ,Klar!“ sagt sie grinsend,
aber auch etwas iiberrascht. ,Wir
spielen jetzt, dann arbeite ich und
dann verabreden wir uns fiir die
ndchste Runde!*, schlage ich vor.
Sie nickt, lachelt und ich fiihle, dass
genau dieser Moment so unglaub-
lich wertvoll fiir uns ist. Vor vielen
Jahren habe ich diesen Satz gelesen:
sunser Alltag ist ihre Kindheit* -
und er hilft mir, auch an sehr vollen
Tagen daran zu denken, was am
wichtigsten ist. §

Lisa Albrecht ist Bloggerin, Journalistin und
Buchautorin. Seit vielen Jahren inspiriert sie
Menschen zu einem bewussten, gesunden und
glticklichen Alltag. Auf ihrem Blog ichlebegriin.de
findet man zahlreiche Themen rund um einen
nachhaltigen Lifestyle.
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Hoher-schneller-weiter-Modus aus! Einfach mal nur da sein. Einfach sein. Mit diesen drei
Ubungen schaffen wir uns den Freiraum fiir mehr kérperliche und geistige Harmonie.

TEXT Claudia Scheiderer

Entspannung fiir die Augen

Von der ersten Ubung profi-

tieren der Geist und vor allem
die Augen: Wir reiben die Hande fest
aneinander, bis sie warm sind, und
legen die hohlen Handflachen so Gber
die Augen, dass sie keinen Druck auf
die geschlossenen Lider austiben. Wir
genieBen die Warme und die Dun-
kelheit fir mehrere Minuten. Augen
blinzelnd offnen.

Strecken und versenken

Wir setzen uns bequem hin

und umfassen unsere Ell-
bogen, lassen die Schultern schwer
werden und stellen uns vor, dass eine

Schnur unseren Kopf nach oben zieht.

Dabei streckt sich der Nacken immer
mehr. Nach drei Minuten bitte die
umfassten Ellbogenseiten tauschen.

10 MAGAZIN fiirs LEBEN. 04.22

Lang und langsam atmen

Aufgeregt, wiitend oder

angstlich atmen wir kiirzer,
flacher und schneller. Atmen wir
dagegen langsam und tief, verschwin-
den diese begrenzenden Emotionen
und wir fihlen uns entspannt. Die
Atemtechnik beeinflusst unseren
mentalen Zustand! Nicht umsonst gilt

bei Yogis der Atem als das macht-
vollste Instrument auf dem Weg zum
Gliick. Zunachst sitzend oder liegend
mit geschlossenen Augen iiben:

Auf drei bis vier Sekunden ein- und
auf drei bis vier Sekunden wieder
ausatmen. Dabei vertiefen wir die At-
mung, saugen dieses wichtige Lebens-
mittel Luft in uns ein, fihlen, wie sich
die Lunge offnet, sich die Bauchdecke
und die Flanken ausdehnen. Bitte
generell versuchen, in den Bauch zu
atmen! Also tief statt flach. Das ist die
effizienteste Art des Atmens - jedes
Tier und auch Sauglinge atmen so.
Zudem freuen sich die Bauchorgane
uber das bestandige, gleichmaBige
Auf und Ab, das Kommen und Gehen
der Atmung - die tiefe Bauchatmung
massiert sie und fordert so eine
bessere Durchblutung. §

FOTOS: Eugenio Marongiu/Westend61, iStock
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neues VON UNS

Die BKK ProVita zahlt zu den
nachhaltigsten Unternehmen Deutschlands

Wir sind ins Finale um den Deutschen Nachhaltigkeitspreis 2023 gekommen —

und haben ihn vielleicht sogar gewonnen.

Warum konnen wir iber den Ausgang des Wettbewerbs nicht berichten?
Bei Fertigstellung dieses Magazins waren die Sieger noch nicht bekannt
gegeben. Zu dem Zeitpunkt, an dem Sie dies lesen, hat die Preisverleihung
allerdings schon stattgefunden.

Das wissen wir aber bei Redaktionsschluss schon: Die BKK ProVita ist

in das Finale um den Deutschen Nachhaltigkeitspreis 2023 eingezogen.
In der Kategorie ,Klima" haben wir es in die Endauswahl geschafft.

Dies ist ein groBer Erfolg fiir uns, denn dieser Preis ist Europas héchste
Auszeichnung fiir 6kologisches und soziales Engagement. Wir haben
uns unter 1.200 Bewerber:innen durchgesetzt und sind mit 35 anderen
Unternehmen in die Endrunde gekommen.

Was hat die Jury iiberzeugt?

Die Jury hat unseren Einzug ins Finale

unter anderem damit begriindet, dass die
BKK ProVita ihre CO_-Emissionen seit 2014
halbiert hat und den nicht vermeidbaren
CO,-AusstoR regelméRig kompensiert. Die
Férderung gesunder pflanzlicher Erndhrung,
unsere Gemeinwohl-Bilanzen und unser
Vorstol§, Klimaschutz als Kernaufgabe von
Krankenkassen im Gesetz zu verankern,
wurden in der Begriindung hervorgehoben.
Jacqueline Pech ist Referentin fiir Nach-
haltigkeit bei der BKK ProVita. Sie freut sich
sehr tiber den Erfolg beim Deutschen Nach-
haltigkeitspreis 2023 und betont: ,Wir haben bei der BKK ProVita schon
friih den Zusammenhang zwischen Klimawandel und Gesundheit erkannt
und Nachhaltigkeit als Unternehmensziel festgelegt. Damit ibernehmen
wir Verantwortung fiir die Gesundheit unserer Versicherten und des
Planeten. Der Erfolg im Wettbewerb um den Deutschen Nachhaltigkeits-
preis 2023 spornt uns an, diesen Weg weiterzugehen.”

Jagueline Pech,
Referentin fiir Nach-
haltigkeit bei der
BKK ProVita

15. Deutscher Nachhaltigkeitstag in Diisseldorf

Die Gewinner des Deutschen Nachhaltigkeitspreises 2023 wurden beim
15. Deutschen Nachhaltigkeitstag am 2. Dezember 2022 in Diisseldorf
bekannt gegeben. Dazu wurden fiihrende Akteur:innen aus Wirtschaft,
Politik und Wissenschaft erwartet. Auf dem Programm stand der Aus-
tausch tber wichtige Themen, die den nachhaltigen Wandel fordern.
Wir waren nattirlich auch eingeladen, um bei der Preisverleihung dabei
zu sein. Mit groer Spannung haben wir auf den

Termin hingefiebert und die , Daumen gedriickt”. O[30
Ob wir den Preis gewonnen haben, erfahren Sie

auf unserer Homepage www.bkk-provita.de. L
Der QR-Code fiihrt Sie direkt hin. [=]

Deutscher Nachhaltigkeitspreis

Der Deutsche Nachhaltigkeitspreis ist der
grolRte Nachhaltigkeitspreis in Europa. Er wird
getragen von der Stiftung Deutscher Nach-
haltigkeitspreis e.V. in Zusammenarbeit mit der
Bundesregierung. Pramiert werden besonders
wirksame Beitrdge in den Transformations-
feldern Klima, Ressourcen, Biodiversitét, Liefer-
kette und Gesellschaft.

Weitere Informationen zum Deutschen
Nachhaltigkeitspreis finden Sie unter
www.nachhaltigkeitspreis.de

Die BKK ProVita
hat das Finale
um den Deut-
schen Nach-
haltigkeitspreis
2023 erreicht.

Klimaschutz und Nachhaltigkeit bei der BKK ProVita
Informationen zu Klimaschutz und Nachhaltigkeit bei der BKK ProVita
bieten wir unter www.bkk-provita.de/verantwortung

s
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Ob nach Unféllen, in Krisen, bei Entwicklungsverzégerungen oder im Alter
— Ergotherapeut:innen helfen uns, selbststéndig zu werden oder zu bleiben.
Wie genau? Ein Berufsportrat tber die Multitalente im Gesundheitswesen.

TEXT Karen Cop

E rgonomisch® - das Wort fallt oft, wenn es um einen
Biiroarbeitsplatz geht: einen riickenfreundlichen,
der die Wirbelsaule schont und durch die richtige Positio-
nierung der Arbeitsmittel Haltungsschiaden verhindert.
Gerade in Zeiten irgendwie eingerichteter Homeoffices ist
Ergonomie ein wichtiges Stichwort, und tatsdchlich sind es
auch Ergotherapeut:innen, die in Betrieben wie zu Hause
uberprifen konnen, ob und wie ein PC-Arbeitsplatz der
Gesundheit zutraglicher ware.

Doch wer zum ersten Mal ein Rezept fur Ergotherapie, aus-
gestellt von Arzt:in oder Psycholog:in, in den Handen hélt,
hat meist ein anderes Problem. ,Ergotherapeut:innen sind
auf das Bewaltigen von Krisen spezialisiert®, beschreibt
Andreas Pfeiffer, Vorsitzender des DVE e. V. (Deutscher
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Verband Ergotherapie) das Berufsbild. Sie schaffen ,die
notigen Voraussetzungen, damit Betroffene bereit und in
der Lage sind, ihr bisheriges Leben, alte Gewohnheiten,
das hdusliche oder Arbeitsumfeld oder was auch immer im
Argen liegt, zu verdndern, umzugestalten und neue Verhal-
tensweisen, Tagesabldufe und Routinen zuzulassen®.

Hilfe fiir alle Menschen, von klein auf

Mit Ergotherapie lassen sich bei fast allen Erkrankungen,
Behinderungen oder auch Krisensituationen Verbesserun-
gen im Alltag erreichen. Denn Ergotherapeut:innen verei-
nen sowohl medizinisches, pddagogisches, psychologisches
wie ganz praktisches Wissen. ,Ergotherapie begleitet den
Menschen von klein auf, erklart Angelika Reinecke, Refe-
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rentin fiir Offentlichkeitsarbeit des DVE. LErgotherapeut:in-
nen kiimmern sich um Kinder mit motorischen, sozialen
oder geistigen Storungen, Erkrankungen oder Entwick-
lungsverzogerungen und um Kinder mit Behinderungen.
Bei vielen Erkrankungen wie beispielsweise bei Krebs, De-
pression, ALS, Multipler Sklerose, Parkinson, Schlaganfall,
chronischen Schmerzen, psychischen Erkrankungen und
ebenso bei korperlichen oder geistigen Behinderungen oder
bei schweren Unféllen gehoren Ergotherapeut:innen zum
Behandlungsteam.“ Sie nehmen sich die Zeit, Menschen
ganzheitlich zu betrachten und konkret mit ihnen gemein-
sam nach Losungen zu suchen. Oder bauen auch erst mal
ein Hilfsmittel, wie z.B. eine individuell passende Schiene.

Unfall, und jetzt?

Andrea Reichardt rettete die Ergotherapie nach einem
Sturz in den Bergen: Handballenknochen, Speiche und Elle
der rechten Hand waren zertriimmert. ,Radiusfrakturen
gehoren zu den hdufigsten Briichen, weil wir ganz automa-
tisch die Hande vorstrecken beim Fallen®, horte sie in der
Folge ofter. Der DVE bestétigt: ,Hande und Finger sind mit
40 Prozent aller Arbeitsunfdlle die am hdufigsten betrof-
fene Korperregion.“ Auch haufig: Schnitte in die Beuge-
sehne, die beim Kochen schnell passieren konnen. Andrea
Reichardt bekam gleich nach der Operation eine Orthese;
die orthopddische Klinik hatte zu ihrem Gliick im Ungliick
eine eigene ergotherapeutische Abteilung.

Doch mit nur einer funktionstiichtigen Hand konnte sie erst
mal nicht arbeiten, sich nur miithsam allein anziehen und
nicht mal ein Brot schneiden. Die gebrochene Hand und

das Handgelenk waren nach OP und Stilllegung geschwol-
len und steif. ,Unglaublich, wofiir man auf jeden Fall zwei
Hande braucht! Selbst Fahrradfahren ging nicht mehr,
erinnert sie sich. Eine auf Hande spezialisierte Ergothera-
peutin begann behutsam, das Narbengewebe zu bearbeiten,
heiBt: massieren und mit Saugern bearbeiten, damit
Verklebungen sich 10sen und ihre Beweglichkeit
nicht auf Dauer behindert ist. Mit Hilfsmitteln wie
einem Handbad in Hiilsenfriichten, Gummiban-
dern und ,Spielzeug® wie Staben oder Kl6tzen iibte
Andrea Reichardt, wieder zu greifen, mehr Feingefiihl zu
entwickeln, die Hand Millimeter um Millimeter zu drehen.
Heute kann sie nach der ergotherapeutischen Behandlung
erleichtert sagen: ,Es klappt wieder fast alles, vom nach
unten schauenden Hund beim Yoga mal abgesehen!*

Spiegeln, loben und fiir den Alltag stirken

AuBerdem leiten Ergotherapeut:innen nicht nur an, wie
und/oder mit welchen Hilfsmitteln der Alltag besser lauft.
Sie spiegeln und loben, was schon klappt, um selbst kleine

Fortschritte deutlich zu zeigen, wenn der Weg zuriick in
die Selbststandigkeit vielleicht noch weit ist. ,Indem ich
meine Patienten auf jeden noch so kleinen Erfolg hinweise,
aufzeige, was alles moglich ist, wohin sie sich (wieder)
entwickeln konnen, mit ihnen dartiiber spreche, warum sie
gerne zur Arbeit gehen und das wieder tun mdchten, initi-
iere oder verstarke ich die Eigenmotivation. Denn ohne die
bringt die ganze Behandlung nichts®, weif Bianca Peters
aus der Praxis. Das heif3t: iiben, iiben, iiben, auch wenn die
Zeit bei dem:der Ergotherapeut:in vorbei ist! Das gilt fir
kleine und groBe Patient:innen. Zu denen tbrigens auch
Alkoholiker:innen gehoren, denn Ergotherapeut:innen
helfen auch dabei, ungesunde Rituale wie das Glas Wein
auf dem Sofa am Abend zu durchbrechen. Dann wird nach
anderen leckeren Getranken gesucht oder einem Ent-
spannungsmobel, das emotional nicht mit Alkoholkonsum
verbunden ist. DVE-Vorsitzender Pfeiffer: ,Wir konnen keine

,Wir machen Menschen stark, damit
sie mit Krisen besser umgehen kénnen.”

Krise ,wegmachen®. Aber ja, wir machen Menschen stark,
sodass sie mit inneren und/oder duBeren Krisen besser um-
gehen konnen.“ Einziger Haken: Ergotherapeut:innen sind
heute in so vielen Bereichen gefragt, dass es nicht genug
von ihnen gibt. Die Wartelisten bei Ergotherapeut:innen
sind meist lang, obwohl gerade in Krisen und nach Not- wie
Unféllen eine schnelle ergotherapeutische Unterstiitzung
wichtig ware. Inzwischen wird die Aus- oder Weiterbildung
deshalb auch staatlich gefordert. Mehr Informationen:
www.dve.info §
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Diese ,selbst gebrauten” Tees mit Krautern und Friichten tun uns jetzt im Winter besonders
gut und helfen bei typischen Winter-Wehwehs. Plus: ein leckerer Mix-Tipp zu Weihnachten.

TEXT Cora Keller

enn der Bauch zwickt, Husten qualt oder heftiges

Frosteln Fieber ankilindigt, ist Warme von innen mit

den richtigen Krautern die geniale Kombination, da-
mit wir uns gleich ein bisschen besser fiihlen. Wer entweder
Krauter selbst gezogen oder gesammelt und getrocknet hat,
ist jetzt natlrlich fein raus. Kein Tee ist besser und wirkungs-
voller als ein je nach Symptomen selbst gemischter! Anderer-
seits gibt es tolle Biokrauter zu kaufen, z.B. in Apotheken. In
Teenetz oder -sdackchen oder leere Teebeutelchen fiillen, die es
in fast jedem Biomarkt gibt. Das lohnt sich, denn schlieBlich
bekommt der Tee durch die sorgféltige Zubereitung noch ein
Plus: Liebevolle Fiirsorge ist fiir geschwéachte Menschen eine
mindestens so heilsam wirkende Zutat wie dtherisches 01 oder
entziindungshemmendes Kraut. Das gilt natiirlich auch, wenn
wir uns diese Aufmerksamkeit selbst angedeihen lassen.

Da im letzten Magazin die Teesdckchen so gut ankamen,
haben wir unsere Vorrate aufgefiillt, um Ihnen diese noch-
mals anzubieten. Sie erhalten von uns kostenlos eines aus
Baumwolle, welches obendrein noch nachhaltig ist.
Einfach anfordern unter
marketing@bkk-provita.de /
oder Tel. 08131/6133-0. \
(Solange der Vorrat reicht.)
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Wirksame Krautertees bei Erkaltung
Gegen Erkdltung und Husten sind jede Menge
Krauter gewachsen. Thymian ist ein Alleskonner,
aber sonst wirken manche mehr schleimlosend,
andere hustenreizlindernd oder als Balsam bei
Halsschmerzen. Hier ist ein kurzer Uberblick:
Bei trockenem Husten schleimlosend: Anis,
Efeu, Ingwer, Lindenbliiten, Konigskerze, Thymian
Hustenreizstillend: Eibisch, Kamillebliiten,
Islandisch Moos, Pfefferminze, Spitzwegerich,
Thymian

Bei Schleimhusten: Anis, Fenchel, Holunder,
Primel, StiBholzwurzel, Thymian

Bei Halsschmerzen: Eibisch, Malve, Salbei

Alle Zutaten gut zerkleinern, bevor sie in Teebeu-
tel bzw. - sdckchen gefillt werden. Dazu diirfen
klein gehackte Hagebutten und Orangenschalen
mit belebendem Vitamin C. Bei Erkdltungen und
insbesondere bei Infekten mit Halsschmerzen
missen Sie den Tee nicht unbedingt komplett trin-
ken. Vor allem Gurgeln hilft dabei, den Hals- und
Rachenraum mithilfe der Krauter zu desinfizieren!
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Warmes fiir den Bauch

Bei Bauchschmerzen, egal, ob bei Blahbauch, Durchfall oder Krampfen, hilft
Wiérme von innen und auBen: Warmflasche oder erwarmtes Kornerkissen auf
den Bauch legen und moglichst viel reinigenden, die Magen- und Darmschleim-
héaute streichelnden Tee trinken. Dieser sollte je nach Beschwerden unterschied-
lich gemischt werden.

Als bewédhrtes Hausmittel gegen Blahungen und Bauchweh gilt Fenchel-Anis-
Kimmel-Tee: je 20 g Samen von Fenchel und Anis sowie Kimmelkdrnern im
Morser zerstampfen und 2 Teeloffel davon mit aufgekochtem Wasser tibergiefen.
Wenn der Magen gereizt ist sowie bei Sodbrennen, diirfen beruhigende Schaf-
garbe und getrocknete Brennnesseln dazu, sie wirken schmerzlindernd und
entzlindungshemmend.

Auch (Zitronen-)Melisse lindert getrocknet und/oder frisch Magen-Darm-
Beschwerden. Fiir den zweiten Teeklassiker, vor allem bei Ubelkeit mit Krampfen,
50 g Kamillenbliiten, 25 g Zitronenmelisse und 25 g entkrampfende Pfeffer-
minze mischen und heif3 aufbrithen.

Natiirliche Mittel bei Fieber

Wenn die Korpertemperatur steigt, nimmt das Immunsys- Zitrone und getrocknete Hagebuttenschalen (jetzt sam-
tem Fahrt auf. Deshalb sollte es nicht gleich mit Medika- meln!) sind reich an Vitamin C, und Hagebutten wiarmen
menten gestoppt werden, aber wir kdnnen bei Schiittelfrost. Eine gute Mischung bei

den Heilungsprozess gut mit nattirlichen
Mitteln unterstiitzen.

Kiimmel beruhigt die Schleimhaute,
wenn der Bauch mit Ubelkeit re-
agiert. Melisse hilft gegen innere
Unruhe, die ein Fieberanstieg oft mit
sich bringt. Und Ingwer unterstiitzt
die Immunabwehr im Kampf gegen
Krankheitserreger, denn es kurbelt die
Durchblutung an. Auch Knoblauch gilt
als ,natiirliches Antibiotikum®, nur besser

Fieber: 30 g Lindenbliiten, 30 g Holunder-
bliten und 20 g Hagebuttenschalen. Die
»Wiesenkonigin“ MadesiiB3 verdankt
ihre Heilkraft besonders viel dtheri-
schen Olen und Ingredienzen wie Fla-
vonoiden, die eine dhnliche Wirkung
zeigen wie Aspirin: schmerzlindernd
bei grippalen Gliederschmerzen, ent-
ziindungshemmend und hilfreich bei
Fieber. Auch Weidenrinde wirkt mit der
darin enthaltenen Salicylsdure dhnlich. Ein

roh oder im Essen als im Tee. Lange bewadhrt klassisches Teerezept bei grippalen Infekten
haben sich Lindenbliiten und Holunder. Sie regen und Grippe ist: 20 g Lindenbliiten, 20 g MadestiB-
die Durchblutung und SchweiBproduktion an, die fiir die kraut, 15 Kamillenbliiten und 10 g Weidenrinde heif8 auf-
Reinigung und fiebersenkende Abkiithlung notig ist. gieBen, zehn Minuten ziehen lassen.

Zum Verschenken:

fruchtiger Weihnachtstee

Apfel, Zitrusfriichte und Beeren schmecken sehr gut im Tee und sehen
hiibsch aus. Putzen, klein schneiden - Orangen, Zitronen und Pomeranzen in
Scheiben oder nur schdlen! - und im Backofen trocknen. Dazu passen Bliiten,
z.B. von Hibiskus, Lavendel, Ringelblume oder Salbei. Plus Gewiirze: Nelke,
Kardamom, Muskatbliite, Sternanis, Zimt. Als Basis wird oft wie im Orient
schwarzer Tee genutzt. Zum Beispiel bei diesem Rezept: 6 EL schwarzer Tee,
je 3 EL getrocknete Apfel, Hagebuttenschalen und Orangen, 1,5 Zimtstangen,
je 1 TL zerstoBenen Kardamom und Sternanis, 1 EL getrockneter Ingwer in
Stiickchen oder gemahlen, 5 EL Pfefferminzblatter und 4 EL Hibiskusbliiten.
Vorsichtig mischen und in Tiiten oder Gladser fiillen!
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Aus dem Geschaftsbericht 2021 Ihrer BKK

Vermdgen und Leistungsausgaben — wichtige Daten und Fakten zur Finanzierung.

Sehr geehrte Damen und Herren,

was ist das hochste Gut der Menschen? Ich meine, das I&sst sich nicht
allgemein sagen, das empfindet jeder Mensch anders. Die einen nennen
die Freiheit, die anderen den Frieden und wieder andere die Gesundheit.
Die Bedeutung all dieser Zustande wachst, sobald sie fehlen.

Bei der BKK ProVita kiimmern wir uns um die Gesundheit. Wir unter-
stiitzen bei der Gesundheitsvorsorge, damit unsere Versicherten gesund
bleiben, und selbstverstéandlich sind wir zustandig, wenn sie krank sind.
Dann bieten wir das vollumféngliche Leistungspaket einer gesetzlichen
Krankenkasse.

Freie Arztwahl, kostenlose Familienversicherung und Zugang zu allen
zugelassenen medizinischen Leistungen sind herausragende Pluspunkte
der gesetzlichen Krankenkassen. Unser Gesundheitswesen gilt als eines
der besten der Welt — hat aber auch seinen Preis. Und auch hier gilt:

Die Zeiten werden anspruchsvoller, das Geld wird knapper — und die
Verteilungskémpfe sind schon in vollem Gang.

Um die Finanzierung sicherzustellen, hatten die gesetzlichen Kranken-
kassen 2021 erstmals Vermdgen an den Gesundheitsfonds abzugeben.
Die BKK ProVita musste im Geschaftsjahr 2021 sieben Millionen Euro
an den Gesundheitsfonds abfiihren. Dies fiihrte zu einer Vermdgens-
abschmelzung in gleicher Hohe. Umso erfreulicher ist, dass wir das
Geschaftsjahr 2021 trotz dieser Zusatzbelastung mit einem geringen
Uberschuss der Ausgaben von lediglich 241.000 Euro abschlieRen

% Sonstige Leistungsausgaben --------=-----=-------
% Sonstige Behandlungen
Vorsorge- und Rehaleistungen
% Fahrkosten
% Krankengeld

konnten und unsere Riicklagen weiterhin stabil rund eine halbe Monats-
ausgabe betragen.

Die Auswirkungen der Corona-Krise und der Energie-Krise in Folge des
Ukraine-Krieges bekommen auch die Krankenkassen zu spiiren. Viele
Arbeitnehmer:innen sind in Kurzarbeit und zahlen geringere Beitrdge.
Dadurch gehen die Einnahmen zuriick, gleichzeitig erhdhen sich die Aus-
gaben stetig —zum einen aufgrund von Kostensteigerungen in allen Leis-
tungsbereichen und zum anderen aufgrund innovativer, kostenintensiver
Behandlungsmethoden. Neue, teure Gesetze, die die Krankenkassen viel
Geld kosten, tragen ebenfalls zur Verteuerung des Systems bei.

Jetztist das Solidaritatsprinzip der Sozialversicherung besonders wich-
tig. Die gegenseitige Hilfe und Unterstiitzung fir alle Mitglieder einer
Kasse gehort zum Kern der gesetzlichen Krankenversicherung. Und diese
greift und funktioniert auch.

Bei der BKK ProVita bieten wir unseren Versicherten weiterhin beste
Leistungen und ausgezeichneten Service. Gerne sind wir die Kasse
fiirs Leben.

[hr

Walter Redl
Vorstandsvorsitzender BKK ProVita

---------------------------------- 19,0 % Arztliche Behandlung

A o — 5,9 % Zahnérztliche Behandlung
ausgaben:
403.084.406 Euro =~ Omrmmmmmmmmmmmmmmmsmmoso oo 1,5 % Zahnersatz
29,3 % Krankenhausbhehandlung
O-=-A R ERRELELETELE 16,6 % Arzneimittel

4,0 % Heilmittel----------mcommmmmomooooo oo

Hinweis: Rundungsdifferenzen sind rechentechnisch bedingt.

Geschaftszahlen der BKK ProVita

--------------------------------------------------- 3,8 % Hilfsmittel

S I ONLINETIPP

Einmal im Jahr verdffentlicht die BKK ProVita ihren
Geschéftsbericht, doch auch wahrend des Jahres gibt

Betriebsmittel 3.322.111 26,48 es immer wieder Aktualisierungen zur Geschaftsent-

Riickl 13.313. 106.1 wicklung. Mit unseren Quartalsberichten kdnnen
ncxage - 3.313.000 06,10 Sie sich vierteljahrlich auf dem Laufenden halten.

Verwaltungsvermdgen 8.111.920 64,65 Sie finden alle Berichte unter: www.bkk-provita.de/
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Neues Angebot UO: Beratung fiir Schwangere und
werdende Familien im letzten Schwangerschaftsdrittel

Geschafft! Die Geburt ist Uiberstanden, das Baby ist da! Fiir den Mo-
ment mochte man nichts weiter tun, als die Zeit mit dem Neugeborenen
genielen. Aber bereits in der Klinik werden Eltern mit entscheidenden
Fragen konfrontiert, beispielsweise ob sie mit der Gabe der Vitamin-D-
und K-Prophylaxe einverstanden sind.

Gut informiert — entspannt in der Klinik

Vielleicht war die Geburt schwierig, vielleicht ist die Mutter erschopft
oder fiihlt sich — auch gemeinsam mit dem Partner — tiberfordert und
gerade nicht in der Lage, solche Entscheidungen zu treffen. Das An-
gebot UO hilft Muttern und Vatern dabei, viele wichtige Entscheidungen
schon vor der Geburt des Kindes vorzubereiten, damit Zeit fir die neuen
Herausforderungen bleibt. Im Programm ,Hallo Baby” berat die Gynako-
login oder der Gyndkologe werdende Eltern zur Inanspruchnahme der
U0 und unterstiitzt dabei, eine geeignete kinder- und jugendmedizini-
sche Praxis zu finden. Damit kann bereits vor der Geburt des Kindes der
Kontakt mit der kiinftigen Kinder- und Jugendarztpraxis aufgenommen,
die wertvolle Elternberatung U0 in Anspruch genommen und ein Ver-
trauensverhltnis fir die Zeit nach der Geburt mit der Arztin oder dem
Arzt aufgebaut werden. Mit dem zusatzlichen Angebot der UO kénnen
Sie bereits vor der Geburt einen Beratungstermin in der kinder- und
jugendmedizinischen Praxis in Anspruch nehmen und viele Fragen zu
den Themen Impfen, Vitamin-D- und K-Prophylaxe, Stillen, Erndhrung,
Unfallverhiitung und Schlafverhalten im Vorfeld kléren.

neues VON UNS

Gut informiert

—entspannt beim Kinderarzt
Etwa vier bis fiinf Wochen nach
der Geburt steht mit der U3 die
dritte Vorsorgeuntersuchung an.
In der kinder- und jugendmedi-
zinischen Praxis kommen viele
Fragen auf die jungen Eltern

zu, die vielleicht Sorgen und
Angste verursachen. Der Saug-
ling wird kdrperlich untersucht
und reagiert unter Umstanden
ungnadig, sodass sich Mutter
oder Vater nicht richtig auf die
Fragen und Erlduterungen des
Kinderarztes/der Kinder&rztin
konzentrieren kénnen. Mit der
U0 sind die jungen Eltern jedoch
gut vorbereitet, um die Fragen
—auch bei einer schwierigen
Untersuchungssituation — entspannt zu meistern. Mehr zum Thema
Hallo Baby” und ,BKK STARKE KIDS" erfahren Sie unter
www.bkk-provita.de/hallo-baby bzw.
www.bkk-provita.de/bkk-starke-kids

Erweiterter Anspruch auf Kinderkrankengeld

Der Anspruch auf Kinderkrankengeld wurde aufgrund der Corona-Pandemie
ausgeweitet. Eine entsprechende Sonderregelung trat Anfang 2021 in Kraft
und wurde bis ins Jahr 2023 verlangert. Das heil$t: Gesetzlich krankenver-
sicherte Eltern kdnnen je gesetzlich krankenversichertem Kind fiir 30 Arbeits-
tage (Alleinerziehende fiir 60 Arbeitstage) Kinderkrankengeld beantragen.
Bei mehreren Kindern besteht der Anspruch je Elternteil fiir bis zu 65 Arbeits-
tage, ftir Alleinerziehende fir bis zu 130 Arbeitstage. Das Kinderkrankengeld
steht lhnen bis 7. April 2023 auch dann zu, wenn die Schule oder der Kinder-
garten bzw. die Klasse oder die Gruppe pandemiebedingt geschlossen ist
oder die Prasenzpflicht ausgesetzt bzw. der Zugang zum Betreuungsangebot
eingeschrankt wurde. Naheres erfahren Sie unter:
www.bkk-provita.de/krankengeld-bei-erkrankung-des-kindes

Innovation: Neue Methode bei Knie

Eine echte Innovation kénnen wir unseren Versicherten mit Knie- und Hiiftpro-
blemen bieten: die Fast-Track-Endoprothetik. Die am Klinikum Bad Abbach ent-
wickelte Technik wird mithilfe eines kleinen Zugangs ohne das Durchschneiden

der Muskulatur angewandt. Dadurch bleiben alle Muskeln erhalten und

sofort nach der Operation wieder funktionsfahig. In der Regel kdnnen Patient:in-
nen durch eine spezielle Betdubung an der Operationsstelle rund zwei Stunden

nach der Operation schon wieder aufstehen.
Alle Vorteile und fiir wen diese Operationsmethode infrage kommt, kén
unter www.bkk-provita.de/fast-track-endoprothetik nachlesen.

- und Hiiftersatz

sind

nen Sie
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Kalt und warm, frisch und gekocht — in der Kiiche schlieRen sich diese Gegensatze nicht aus,
sondern vereinen sich wunderbar aroma- und vitaminstark. Hier sind einige Beispiele.

TEXT Cora Keller

mm! Diese appetitlich

angerichteten Bowls sind

aus unserem kulinarischen
Alltag nicht mehr wegzudenken! Wie-
so auch. Nicht nur im Sommer, erst
recht in der kalten Jahreszeit macht so
eine farbenfroh gefiillte Schale gleich
gute Laune. Dass sie auerdem ein
Essen voller supergesunder, vitamin-
reicher Zutaten und Aromaknaller
anbietet, versteht sich von selbst. Und
jetzt macht es noch mehr SpaB, sie
zu mischen, denn neben Frischem
wie Salat, Gemiise und knackigen
Kornern fiir den Biss freuen wir uns
auf ihr Zusammenspiel mit erhitzten
Zutaten: warmen Hilsenfriichten
oder kleinen Knodelchen, knusprig
gebratenen Streuseln oder fruchtig
warmender Creme...
Die Kombimoglichkeiten sind so viel-
faltig, wie Fantasie und Geschmack es
sich wiinschen. Auch die folgenden
Rezepte sind gut zu variieren. Statt
exotischer Friichte konnen Sie
natiirlich auch Apfel und Birnen
nehmen, statt Passionsfruchtmark
z.B. Quittenmus. Feldsalat ist jetzt im
Winter immer optimal mit seinen die
Immunabwehr starkenden Inhalts-
stoffen, aber auch Kresse und Portu-
lak passen gut zu Roter Bete. «
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Rote-Bete-Hiilsenfriichte-Bowl mit Tofu

Fiir 4 Portionen e Zubereitungszeit: 5 Stunden (inkl. 4 Stunden Marinierzeit)

Zutaten: 200 g Tofu e 3 Knoblauchzehen e 3 Zwiebeln, rot e 4 Blétter Salbei

e 2 Sténgel Rosmarin e 4 Stéangel Thymian © 180 ml Olivendl e Salz e Pfeffer e 5 EL Zitronen-
saft ® 200 g Linsen e 400 ml Gemdisebriihe ® 1 Lorbeerblatt e 500 g frische Rote Bete

e 125 ml Orangensaft e 1/2 Handvoll Basilikum e 2 Tomaten e 2 Lauchzwiebeln ® 175 g Rucola
Tofu wiirfeln. 2 Zehen Knoblauch und 2 Zwiebeln abziehen. Knoblauch in Scheiben, Zwiebel in
Spalten schneiden. 2 Blatter Salbei, Rosmarin und Thymian grob hacken. Alles mischen. 125 ml
Olivendl mit etwas Salz, Pfeffer und 2 EL Zitronensaft verrtihren, tiber den Tofu gieBen, gut mi-
schen, ca. 4 Std. marinieren. Linsen abspilen, abtropfen lassen. Mit Briihe und Lorbeerblatt auf-
kochen, zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 25 Min. garen. Rote Bete schélen, in ca. 2 cm grofie
Wiirfel schneiden. 1 Zwiebel und 1 Knoblauchzehe abziehen, wiirfeln. 3 EL Olivendl in einem
Topf erhitzen, 4-5 Min. andiinsten. Salzen, pfeffern, 2 Blatter Salbei zugeben, mit Orangen-
saft abloschen. Zugedeckt ca. 10 Min. garen.

Fiir das Dressing Basilikum waschen, trocken tupfen, Blatter abzupfen. Mit 4 EL Olivendl, Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer mixen. Tomaten abspiilen, abtropfen lassen, halbieren, fein wiirfeln.
Lauchzwiebeln putzen, fein schneiden. Linsen abgieRen, abtropfen lassen, noch warm mit etwa
der Halfte des Dressings mischen. Tomaten und Lauchzwiebeln untermischen. Rucola waschen,
trocken schiitteln, mit den warmen Rote-Bete-Wiirfeln in Schiisseln anrichten. Tofu abtropfen
lassen, dartiber verteilen. Wer mag, bestreut die Bowl noch mit gerdsteten Kiirbiskernen.

FOTOS: Stockfood (4)



Knddel-Bowl mit Salat

Fiir 4 Portionen ® Zubereitungszeit: 40 Minuten

Zutaten: 250 g Britchen e 200 ml Pflanzenmilch e Salz e Pfeffer

e Semmelbrosel nach Bedarf e 120 g veganer Schnittkédse ® 3 EL Maismehl

® 80 g Tacos 0l zum Frittieren ® 250 g Blattsalat e 1 Handvoll Sprossen

e 150 g Kirschtomaten e 200 g Mais (Glas) ® 1 Zwiebel, rot e 1 EL Tahina

o 3 Fl Apfelessig ® 4 EL Olivendl

Brétchen in Scheiben schneiden, in eine Schiissel geben. Milch aufkochen,
dartibergieBen. Abkihlen lassen. Mit Salz und Pfeffer kréftig verkneten, eventuell
Brosel erganzen. Kase klein wiirfeln. Aus der Masse circa 16 KI6Re formen und
mit etwas Kase fillen. Im Maismehl wenden. Die Tacos fein zerbréseln, Knédel
damit panieren. In heillem 0l (ca. 170 °C) ca. 5 Minuten goldbraun frittieren. Auf
Kiichenkrepp abtropfen lassen und im Ofen warm halten.

Salat, Sprossen, Tomaten und Mais abbrausen, abtropfen lassen. Salat zerpfliicken,
Tomaten halbieren. Zwiebel in feine Ringe schneiden.

Fur das Dressing vom Mais 2—3 EL abnehmen, mit Tahina, Essig, Olivendl und 2—3 EL
Wasser fein prieren. Die Bow! salzen, pfeffern und mit dem Dressing servieren.

Warme Friichte-Bowl mit Granola

Fiir 4 Portionen e Zubereitungszeit: 65 Minuten

Zutaten: 50 g Datteln ® 40 g Mandeln ® 25 g Haselniisse ® 25 g Walniisse
e 1 EL Rapsdl @ 50 g Hafer-Basismiisli ® 2 EL Ahornsirup

® 4 Aprikosen, getrocknet ® 3 Mangos e 2 Passionsfriichte e 1 EL Rapsdl
e 7 El Riibenzucker ® 100 m/ Orangensaft e 300 g Lupinenjoghurt

e 4 F Heidelbeeren e 2 EL Niisse, je nach Geschmack, gehackt

Fur die Granola die Datteln klein schneiden und in einen Mixer geben.
Nusse kurz (ohne Fett!) résten, abkthlen lassen, zur Halfte grob hacken,
beiseitestellen. Ubrigen Nussmix zu den Datteln geben, Rapsol ergan-
zen, zerkleinern, bis eine formbare Masse entsteht. Das Miisli, tibrige
Ntsse und Ahornsirup untermischen, 15 Min. kalt stellen. Danach kleine
Stiicke abzupfen und auf Backpapier setzen.

Fiir die Bowls die getrockneten Aprikosen ca. 20 Min. in lauwarmem
Wasser einweichen. Inzwischen die Mangos schalen, halbieren, das
Fruchtfleisch vom Stein schneiden. Eine Mango in ca. 1 cm groRRe Wiirfel
schneiden, beiseitestellen, tibrige Mangos grob wiirfeln. Passionsfriichte
halbieren, Mark ausldsen. In einer Pfanne Rapsdl erhitzen, die grob

=

Apfel-Bowl mit Méhren,

gewdirfelten Mangos mit 2/3 des Passionsfruchtmarks erhitzen. Abge-
tropfte und grob gehackte Aprikosen zugeben, mit Zucker bestreuen, kurz
karamellisieren lassen, mit Orangensaft abloschen. Alles fein prieren,
durch ein Sieb streichen. Joghurt unterriihren. In einen Topf umfiillen,
nochmals kurz erwérmen. Heidelbeeren waschen, trocken tupfen. Warme
Fruchtcreme mit tibriger Passionsfrucht abschmecken, mit Mangowiirfeln,
Granola-Nussstiickchen, Heidelbeeren und Niissen bestreuen.

Sanddorn und Nuss-Streuseln

Fiir 4 Portionen e Zubereitungszeit: 50 Minuten

Zutaten: 70 g Walniisse 3 FL Ol ® 50 g Haferflocken e 2 FL Lein-
samen 350 g Mdhren e 400 g Apfel ® 250 g Pilze, z. B. Kréuter-
seitlinge ® 100 ml Sanddornsaft e 500 ml Sojamilch e Salz

o Pleffer 2 Prisen Steinpilzpulver e 2 EL Apfelringe, getrocknet
Walniisse grob hacken. In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen, gehackte
Nusse, Haferflocken und Leinsamen untermischen, 4—5 Min. braten.
Die Nuss-Streusel auf Backpapier verteilen und abkiihlen lassen.
Méhren schalen, wiirfeln. Apfel waschen, trocken tupfen, vierteln,
entkernen und klein schneiden, ebenso die geputzten Pilze.

Im Topf 1 EL Ol erhitzen, Pilze braten, bis austretendes Wasser verdampft
ist. Ubriges Ol zugeben, Mohren- und Apfelwiirfel untermischen, unter
Wenden 5-10 Min. garen, mit Sanddornsaft und Sojamilch abléschen.
Wieder erhitzen, pirieren, mit Salz, Pfeffer und Steinpilzpulver wiirzen.
Die Suppe abschmecken, in Bowls verteilen, mit den Nuss-Streuseln
toppen und mit getrockneten Apfelringen anrichten.
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sportlich AKTIV

Hoch hinaus? Aber sicher:
Klettern in Absprunghohe

Ohne Hilfsmittel einen Felsblock oder eine Wand erklimmen? Das galt friiher als richtig
extrem. Inzwischen gibt es so viele unterschiedliche Angebote, dass alle bouldern
kdnnen — vorausgesetzt, Bander und Gelenke sind gesund! Tipps zum Start.

TEXT Oliver Armknecht

bessere Weg? Und wo setze ich meinen Ful ab, um

einen moglichst guten Halt zu haben? Wer anderen
Menschen beim Bouldern zusieht, der erkennt schnell, dass
es sich hierbei nicht allein um sportliche Bewegung handelt.
Es erinnert auch an eine knifflige Ratselaufgabe. Das Ziel ist,
ohne Hilfsmittel wie etwa ein Seil bis zum obersten Griff zu
kommen und diesen mindestens drei Sekunden lang stabil zu
halten. Eine vorgefertigte Losung gibt es nicht. Stattdessen
sind an der Wand zahlreiche Griffe angebracht. Die Heraus-
forderung bei der Suche nach dem eigenen Weg ist sowohl
eine korperliche wie eine fiir Konzentration und Kopfchen.

V ersuche ich es lieber links oder ware rechts der
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Erst mal springen iiben!

Im Gegensatz zu manch anderer Form des Freikletterns ist
Bouldern dabei ungefahrlich. Wer einmal feststeckt und nicht
weiterweif3, kann sich zur Not einfach fallen lassen. Beim
Bouldern wird immer in Absprunghohe geklettert. Die sollte
hochstens bei 4,5 Metern liegen, auch wenn Gelenke und
Knochengertst grundsétzlich gesund sind* und die Spriinge
bereits getibt sind. Zur Sicherheit liegen zum Schutz Matten
am Boden, die den Aufprall mindern.

Das gilt vor allem fiir Kletterhallen, welche fiir die meisten
die erste Anlaufstation sein diirften und sollten, wenn

sie mit dem Sport starten wollen. Zwar gibt es inzwischen



FOTOS: DAV/Hansi Heckmair, iStock

deutschlandweit auch ausgewiesene Freiluft-Boulderanlagen,
die sind aber in erster Linie flr Leute geeignet, die entweder
selbst iber einige Erfahrung verfiigen oder von erfahrenen
Boulder:innen begleitet werden, die am Anfang Hilfestellung
geben konnen.

Sport mit geringer Einstiegshiirde

Ansonsten ist Bouldern ein sehr einsteigerfreundlicher
Sport, wie Thomas Bucher, Pressesprecher beim Deutschen
Alpenverein, betont. ,Im Gegensatz zum Klettern friiher, das
schon eine Art Geheimsportart war, wo du die richtigen Leute
kennen musstest, ist Bouldern in der Halle sehr leicht zu-
ganglich. Du musst im Prinzip gar nichts konnen und nichts
haben. Eine bequeme Sportkleidung reicht, Kletterschuhe
gibt es in der Halle zu leihen. Es kdnnen also alle sofort los-
legen und einfach mal ausprobieren. Auferdem hast du bei
diesem Sport sehr schnell Erfolgserlebnisse. Wer auch nur
ein bisschen sportlich ist, merkt, dass es gar nicht so schwie-
rig ist, Wande senkrecht hochzukommen, da Klettern eine
Grundbewegung des Menschen ist. Kinder klettern schlieB-

Funf Tipps zum Start:

1. Aufwérmen, bitte!

Vor dem Kletterstart an der Wand muss der Korper aufge-
warmt werden und die Muskulatur gedehnt. Und: lieber
schon langsam einsteigen und die Griffe entspannt tiben,
als gleich zur Decke durchklettern wollen.

2. Muskelaufbau

Es braucht keine Muskelberge zum Bouldern, im Gegen-
teil. Den Aufbau der ,Klettermuskeln“ kénnen wir dem
Korper selbst tiberlassen, denn wer regelmaBig bouldert,
baut diese Muskeln automatisch auf, ohne zusétzlich
dafiir trainieren zu miissen.

3. Beinarbeit

Viele neigen dazu, sich beim Bouldern mit den Armen
hochziehen zu wollen. Dabei sind die Muskeln in den Bei-
nen deutlich starker und in vielen Situationen geeigneter,
um nach oben zu kommen. Immer auf die Balance achten
und nicht unnotig Kraft und Energie verschwenden!

4. Gestreckte Arme

Der Winkel macht den Unterschied beim Zug. Deshalb
bouldert es sich am besten mit gestreckten Armen. Sind
die Arme gebeugt, brauchen die Muskeln mehr Kraft fiir
dasselbe Ergebnis.

5. Routencheck

Auch wenn beim Bouldern viel spielerisches Ausprobie-
ren dabei ist: Es lohnt sich, die Kletterwand vor dem Los-
klettern genau anzusehen und zu tberlegen, welcher Weg
funktionieren konnte. Wer erst beim Klettern alle Griffe
checkt, verbraucht viel unnétige Kraft.

lich stindig etwas hoch. Dennoch sind viele Erwachsene
uberrascht, wie groB die Fortschritte sind.“

Vom Kind bis zum:zur Senior:in - SpaB fiir alle
Entsprechend breit ist das Spektrum an Menschen, die in
einer Boulderhalle anzutreffen sind. Von Kindern bis zu
Seniorengruppen ist alles dabei. Eine athletische Figur ist
keine zwingende Voraussetzung, um mitzumachen und
SpaB zu haben. Wer regelméaBig trainiert, tut hingegen
einiges fiir viele Muskeln, da Bouldern den gesamten Kérper
beansprucht. Je haufiger gebouldert wird, umso groBer
natiirlich der Effekt. Boulder:innen mit sportlichen Am-
bitionen kdnnen auch an unterschiedlichen Wettkdmpfen
bis hin zum Boulder Weltcup teilnehmen. Ein Muss ist
das aber nicht. Wahrend manche vielleicht mehrfach die
Woche in die Halle gehen, tun andere das nur alle paar
Wochen mal - je nach Lust und Laune.

Flexibilitit ist Trumpf

Diese Flexibilitat ist neben den geringen Voraussetzungen
eine groBer Anreiz. Beim Bouldern muss vorab nicht viel
geplant werden. Das Beklettern einer Wand ldsst sich immer
einschieben, sobald es die Zeit erlaubt. Manche haben sogar
eine Boulderwand im Wohnzimmer zum Trainieren der Grif-
fe. Grundsétzlich ist Bouldern eine Sportart, die auch allein
SpaB macht. Doch wer schon mal eine Boulderhalle besucht
hat, weiB, dass dieser Sport sehr kommunikativ sein kann.
,Du kommst sofort mit allen moglichen Leuten ins Gesprach®,
erzahlt Thomas Bucher weiter. ,Bouldern ist sehr spielerisch
und erlaubt es dir, viel gemeinsam mit anderen zu entwi-
ckeln. Du findest immer jemanden, der dir Tipps gibt oder mit
dir etwas ausprobiert. Die Erfolge sind in der Gruppe auch
besser, weil du dir von anderen etwas abschauen kannst.”

Mehr Informationen zum Bouldern und Kletterhallen in
der Néhe gibt es beim Deutschen Alpenverein:
www.alpenverein.de «

*Sollten Sie Beschwerden haben, bitte unbedingt vor dem Boulder-Start eine:n Arzt:in fragen.
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Sachensucher iIm Schnee

Im Winter ist’s klirrekalt. Aber die Kinder in der Stadt haben ihren Spal%: Sie rutschen
wie wild auf Eis und Schnee. Dabei wundern sich manche Tiere, und ein paar Sachen und
Schneefiguren purzeln ziemlich herum. Findest du sie alle?

O ilhey v
L D ;
~a | 2
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