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FINDEN SIE HERAUS, WAS IHRE
KOLLEGINNEN UND KOLLEGEN
BEI DER BMW BKK SO ZUFRIE-
DEN MACHT.

Eine Weiterempfehlungsquote von 98%,
oder wie wir finden: das schonste Lob,
das wir fiir unsere Arbeit bekommen.

Ihr Vertrauen in uns und unsere unbirokra-
tische, schnelle und vor allem persdnliche Art
ist unser groBter Ansporn, auch in Zukunft

Anna Musterfrau
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Danke, dass Sie uns weiterempfehlen.

www.BMWBKK.de
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INHALT

LIEBE LESERINNEN UND LESER,

endlich haben unsere Regionalbiros wieder gedtffnet.
Wir haben den persédnlichen Kontakt zu Ihnen sehr
vermisst! Trotz SchlieBungen haben wir versucht, dass
Sie moglichst wenige Einschréinkungen in der Service-
qualitdt erleben mussten. Unsere neue, komfortable
App (siehe S.16) hat ihren Beitrag dazu geleistet.
Bereits ein Viertel unserer Versicherten nutzt sie.

Deutschland istim Vergleich zu anderen Landern relativ gut durch die Pande-
mie gekommen. In dieser Zeit sind viele Potenziale sichtbar geworden - eine
grofRe Chance fiir unser Land, die ergriffen werden sollte. So muss etwa die
Kostenentwicklung im Gesundheitssystem beobachtet werden. Die Ausga-
ben fir Service und Qualitét in der Versorgung missen mit den Einnahmen
schritthalten. Um der Entwicklung entgegenzuwirken, sind Einschnitte zu
erwarten. Es ist nicht auszuschliel3en, dass Versorgungsstrukturen und Leis-
tungsumfénge nach der Bundestagswahl auf den Prifstand gestellt werden.
Die Versicherten der BMW BKK kdnnen sich aber darauf verlassen, dass sie
auch unter erschwerten Bedingungen eine rundum gute Versorgung erhalten.
Ich winsche Ihnen eine gute Lekture! Ihr

{ et

Jens Gerhardt
Vorstand der BMW BKK
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© RICHTIGE VERSORGUNG,
STEIGERT LEBENSQUALITAT.
Muskel-Skelett-Erkrankungen wirksam und langfristig
durch eine maBgeschneiderte Versorgung zu
bekédmpfen - dies hatte sich das Projekt BGM-
innovativ der Betriebskrankenkassen zum Ziel
gesetzt, das im Friihjahr 2017 startete und Uber den
Innovationsfonds gefordert wurde. Daran beteiligt
waren u. a. 15 BKKen, die Deutsche Rentenversi-
cherung sowie die Universitat Kéln. 852 Versicherte
nahmen teil — mehr als drei Viertel davon waren
zwischen 40 und 59 Jahre alt. Auch BMW BKK
Versicherte aus den Werkstandorten Berlin und
Leipzig wirkten an der Studie mit. Das Ergebnis zeigt:
Viele Patienten haben nun weniger Schmerzen, sind
leistungsfdhiger und melden sich seltener krank. Die
arbeitsplatzbezogenen, individuellen MaBnahmen
wie z. B. ein spezielles Training oder Schulungen
steigerten die Lebensqualitat deutlich und senkten
die Krankheitsdauer sowie Fehlzeiten.

Nun prifen die zustdndigen Gremien der gesetzli-
chen Krankenversicherung, ob BGM-innovativ eine
Empfehlung fir die Regelversorgung erhdlt. Unab-
hangig davon ist geplant, BGM-innovativ auf weitere
Werkstandorte der BMW Group auszurollen.

Neueste Nachrichten lhrer BMW BKK.

@ CORONA
AKTUELL.

Aktuelle Informationen
rund um Covid-19, z. B. zu
Impfungen, erhalten Sie
auf unserer Website unter

www.bmwbkk.de/corona.
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©) NEUER FSME-
HOCHSTSTAND.

Wussten Sie schon? 2020 war auch
das Jahr mit den meisten Erkrankun-
gen an Frihsommer-Meningoenze-
phalitis (FSME), wie die Universitat
Hohenheim meldete. Mit Gber 700
Fallen wurde leider ein Rekord erreicht.
Dabei traten die meisten Erkrankungen
nach wie vor im Stiden Deutschlands
auf. Die Parasitologin Prof. Dr. Ute
Mackenstedt (Foto) und ihre Kollegen

fanden heraus, dass nicht nur der

Gemeine Holzbock, sondern auch Auwaldzecken den FSME-Erregerin sich tragen.
Gegen die virusbedingte Krankheit hilft eine Impfung, fir die die BMW BKK die Kosten
erstattet. Mehr unter www.bmwbkk.de/impfungen.

Fotos: Universitdt Hohenheim/Corinna Schmid, BMW BKK




Als Menschen noch ein Fell hatten, sah das
Aufstellen der Kérperhaare eindrucksvoll
aus, z. B. bei Angst, wenn sich ein wildes Tier
naherte. Heute erzeugen die Haarfollikel nur Ganse-
haut. Ein Reiz und Effekt sind geblieben: Bei Kalte
entsteht ein warmendes Luftpolster. Aber auch bei
Ereignissen, die uns im tiefsten Inneren berihren,
kann den Kdrper ein Schauer Uberlaufen, sodass
sich die winzigen Haarbalgmuskeln zusammen-
ziehen — etwa beim Hdéren von Musik, die uns nicht
kalt lasst. Ein gutes Zeichen! Studien u. a. an der
Universitdt Harvard und in Stidkalifornien zeigten,
dass Menschen, die beim Musikhoren Gansehaut
bekommen, sehr gefiihlvoll sind. Und Prof. Dr. Eckart
Altenmdller an der Hochschule fiir Musik, Theater
und Medien in Hannover entdeckte, dass auffdllig
viele Gansehautpersanlichkeiten als Arztinnen und
Arzte, Krankenschwestern oder -pfleger arbeiten.

BMWBKK 2.2021 5
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SCHMECKT'S? -AM
BESTEN MIT BAUCHGEFUHL!

Der menschliche Korper ist das Supermodell der Evolution.] St #
was er braucht, und signalisiert das auch. Wir miissen es nur wahr-
nehmen. Wie das funktioniert? Natiirlich und einfach.

Autorin: Karen Cop

3,5

Milliarden Jahre nahm die Natur sich Zeit, den mensch-
lichen Kérper so zu entwickeln, wie er ist: Bei Stress
produziert er einen Hormon-Cocktail, damit wir notfalls
schneller und stdrker sind. Er kann wochenlang ohne
Nahrung auskommen, ibersteht Hungerperioden, denn
in guten Zeiten legt er Fettreserven fir die schlechten
Zeiten an. ,Wir sind das aktuelle Spitzenmodell der
Evolution", bestatigt Professor Detlev Ganten, einer der
herausragendsten Personlichkeiten der europdischen
Forschungslandschaft, Vorsitzender des Stiftungsrats der
Stiftung Charité und Prasident des World Health Summit.

DIATEN? SIND ERFOLGSLOS.

Und was macht dieses Supermodell heute? Es stiirzt
sich heiBhungrig auf einen vollen Kihischrank, hadert
anschlieBend mit seinen Geldsten, weil Jeans und Slimfit-
Hemd zwicken, und verordnet sich strenge Didten. Meist
beginnt mit der ersten Didt ein Kreislauf aus Kontrolle und
Kontrollverlust, Gewichtszunahme und -abnahme, der oft
frustrierend endet. Laut dem 14. Erndhrungsbericht der
Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) sind ,immer
mehr Erwachsene Ubergewichtig, Manner in allen Alters-
gruppen hdufiger als Frauen. Zwischen 18 und 65 Jahren
sind 59,4 % der Manner und 37,3 % der Frauen Uberge-
wichtig. Dieser Trend steigt mit zunehmendem Alter weiter
an, bei den Senioren Uber 65 Jahre sind 69,6 % der Man-

ner und 56,4 % der Frauen Ubergewichtig." Ob Nulldidt,
Paldo, Low Fat oder Low Carb - die sich seit Jahrzehnten
abwechselnden Didttrends haben offenbar alle versagt.

ZURUCK ZUR INTUITION.

Anna Friedmann, Ernéhrungsexpertin im Gesundheits-
management der BMW BKK, wundert das nicht: ,Bei
Didten ist der Fokus fast ausschlieBlich auf die Lebens-
mittel und eine entsprechend ,gesunde' Gestaltung der
Mahlzeiten gerichtet. Wie der jeweilige Kbrper verschie-
dene Lebensmittel aufnimmt und diese verwerten kann,
wird kaum beachtet. Wir missen zurlck zu unserer Ess-
intuition.” Diese sei bei vielen Menschen durch verschie-
dene Faktoren mit der Zeit verloren gegangen. ,Ein
Sdugling kann sich nicht Gberessen. Er hért auf zu trinken,
wenn er genug hat, wendet den Kopf von der Mutterbrust
ab und lasst sich auch nicht zwingen. Auch Kinder sind
noch nah am urspriinglichen Bauchgefiihl und dem
Wissen, was gesund und genug fir sie ist."

Doch beim Stillen féngt das Abgewthnen vom Essen nach
Bedarf oft schon an: Viele Babys wer-
den dazu erzogen, in bestimmten Ab-
stdnden zu trinken. Sie erfahren in den
ersten Monaten, in denen sie nur hilf-
los weinen kénnen, bereits Hunger und
die Angst, zu wenig zu bekommen,
und verlieren so schon frith das Ver-
trauen in ihren Kérper und ihre BedUrf-
nisse. Anna Friedmann erklart, was
die Erziehung zum Essen nach Plan
bedeutet: ,Eine AuRensteuerung, die
Kinder pragt und ihnen das Vertrauen

.H

Anna Friedmann ist
Erndhrungsexpertin
im Gesundheits-
management der
BMW BKK.

BMWBKK 2.2021 7



IHRE GESUNDHEIT

in ihr KérpergefUhl nimmt. Satze wie ,Iss deinen Teller auf’,
,Wenn du brav bist, bekommst du zur Belohnung etwas
SURes', ,Iss dies, das nicht' signalisieren den Kindern
,Mama hat recht, mein Kérpergefihl ist falsch'. Dabei
kénnten wir beim Essen viel von unseren Kindern lernen."

JEDER IS(S)T ANDERS.

Zum Beispiel: Jeder Kdrper ist anders und seine
BedUrfnisse verdndern sich. In den verschiedenen
Phasen seines Lebens braucht ein Mensch unterschied-
liche Nahrstoffe — Pubertierende andere als tltere oder
kranke Menschen. Viele vertragen ein Stiick Schoko-
lade gut und kénnen sie geniellen, andere bekommen
davon einen Bldhbauch. Oder sie schlingen eine Tafel

in sich hinein, weil sie verinnerlicht haben, dass SiiBes
Belohnung ist — ihr HeiBhunger nach Bestdtigung kann
so zum Ausdruck kommen. Auch anerkannt gesundes
Essen kann fir den Einzelnen nicht richtig sein, wenn
es ihm nicht bekommt. ,Wieso soll ich Vollkorn essen,
wenn ich es nicht vertrage. Ob ein Nahrungsmittel ver-
traglich ist, hngt immer davon ab, wie ein Mensch mit
den darin enthaltenen Stoffen zurechtkommt”, gibt Anna
Friedmann beispielsweise zu bedenken.

DIE DREI KOMPONENTEN, DIE UNS STEUERN.

1. Die Innensteuerung betrifft die biologische Regulation,
also Hunger, Durst und Sattigung.

2. Die AuBensteuerung bezeichnet kulturell-familidre
Faktoren. Wer damit aufwdchst, dass frisch gekocht und
sich Zeit fir das Essen genommen wird, wahlt seine
Lebensmittel vermutlich auch als Erwachsener anders
als jemand, der es gewohnt ist, zwischendurch auf die
Schnelle eine Fertigpizza zu essen.

3. Im Laufe des Lebens hat jedoch die kognitive Steuer-
ung den groéRten Einfluss auf unser Essverhalten. In einer
Zeit, in der gesellschaftliche Normen eine groBe Rolle fir
die Lebensmittelauswahl spielen, herrschen Gedanken
vor wie: ,Was denken die anderen von mir?" Oder: ,Wenn
ich das esse, muss ich zum Ausgleich eine Stunde Sport
machen." Wenn diese Faktoren aufgesplrt und antrainierte
Verknlpfungen bewusst entkoppelt werden, beginnt die
genussvolle Zeit, in der wir wieder bewusst Wohlbefinden
und Gesundheit wahrnehmen und erleben kénnen.

NATURLICHE IMPULSE.

Schon mal eine gute Nachricht: Die meisten Menschen
gehen nicht allen, aber doch einigen Impulsen naturlich
nach. Das kann Betriebsleiter
Stefan Mihe von der BMW Group
Gastronomie als gelernter Koch
und Kichenmeister bestatigen.
Sein Speiseplan sieht im Win-

ter anders aus als im Sommer:
,Wenn das Wetter warm ist, ha-
ben die Gdste mehr Lust auf Fisch
und Salat, wenn es kalt ist, mehr
auf Schmorgerichte." Aus diesem
Grund schauen er und sein Team
in den Wetterbericht, bevor sie
den Wochen-Speiseplan fiir die
BMW Group Mitarbeiter zusam-
menstellen, die taglich im BMW
Group Forschungs- und Innova-
tionszentrum (FIZ) essen. ,Sollte
das Wetter umschlagen, kann ich
das Tagesgeschdaft beeinflussen”.
Auch Feiertage machen sich
bemerkbar. ,Nach SchlieBungen
wie an Weihnachten und Ostern
essen die Mitarbeiter leichter."

Im Betriebsrestaurant FIZ in



Fotos: AdobeStock, iStock, BMWBKK, privat

Minchen kann jeder seinen
Teller individuell zusammen-
stellen, z. B. am GemUse-
pavillon. Einmal im Monat
gibt's in allen Betriebs-
restaurants das Fitness-
H ﬂ*f-_.- gericht. So diirfen sich die
BMW Group Mitarbeiter auf
Gerichte wie z. B. Bulgur
mit Felderbsen (Juli) oder
Auberginenragout mit roten
Zwiebeln (August) freuen.
Das Speisenangebot ,NAHt{rlich" steht fir
saisonale und regionale Produkte von Erzeu-
gern und Lieferanten aus dem nahen Umkreis.
,Die BMW Group Mitarbeiter sind hellauf
begeistert!", sagt Mihe. Auch dem BedUirfnis
nach mehr Tierwoh! wird mit dem neuen An-
gebot ,Strohschwein" entsprochen: ,Die Tiere
haben mehr Auslauf und Platz." Bei der Nach-
frage nach Fleischgerichten sind Verénder-
ungen erkennbar. ,Die Gaste wahlen bewusster,
Fleisch muss nicht jeden Tag die Hauptzutat
auf dem Teller sein”, erzahlt Stefan Mihe.

| LT ]
Stefan Mihe ist
Betriebsleiter des
BMW Group Betriebs-
restaurants FIZ Sud.

ABSCHALTEN, SCHAUEN, ESSEN.

Wir alle kbnnen spiren, was guttut und mit
allen Sinnen genieRen, denn essen nach dem
Bauchgefihl ist wieder erlernbar: zur Ruhe fin-
den, Smartphone abschalten, Computer sowie-
so. Dann schauen, welches Lebensmittel Lust
macht. Ist es die rote Paprika, bei der wir schon
beim Hingucken ahnen konnen, wie sie knackt,
wenn wir in sie hineinbeiRen? Oder laden die
Mie-Nudeln zu einer kulinarischen Reise ein,
indem sie das Wasser im Mund zusammenlau-
fen lassen? Wir sollten ihre duftenden Aromen
wahrnehmen, bevor wir langsam anfangen zu
essen. Zeit ist wichtig, damit wir die weiteren
Signale unseres Korpers erkennen: ob es ihm
schmeckt, wann er satt ist...

Viele Menschen essen schneller, als der Korper
rickmelden kann, wann er genug Nahrung hat.
Andere essen zu oft, weil sie gelernt haben,
dass viele kleine Mahlzeiten besser waren als
wenige, satt machende, und génnen ihren
Verdauungsorganen kaum Pausen. Viele
glauben an Didten. Doch kein Plan kann fr alle

SCHRITTE ZUM INTUITIVEN ESSEN.

B Kommen Sie zur Ruhe, bevor Sie |hr Essen wahlen.

B Spiren Sie nach, ob Sie wirklich kérperlich hungrig
sind. Oder ob Sie aus Langeweile, Routine oder weil Sie
sich ungliicklich fihlen, essen.

B Nehmen Sie sich Zeit beim Essen und genieRen Sie
jeden Bissen.

M Essen Sie langsam.

B Achten Sie auf den Duft.

B Achten Sie auf den Geschmack und das Mundgefiihl.

H Essen Sie nicht auf, wenn etwas nicht (mehr) schmeckt.

M Vertrauen Sie lhren eigenen Gefihlen und machen Sie
bewusst Pausen. Sie sind essenziell fiir die intuitive
Erndhrungsweise. |hr Bauch spricht zwar leise, aber ist
immer da. Hoéren Sie ihm zu, was er zu sagen hat.

W Hdren Sie auf zu essen, wenn Sie angenehm satt sind.

gelten, wenn einer groR ist, der andere klein,
der eine krank ist, der andere gesund, der eine
genetisch bedingt kohlenhydratreiche Nahrung,
der andere Fette oder Proteine besser verstoff-
wechseln kann.

DIE WICHTIGSTEN SIGNALE.

Genuss, Hunger, Lust, Sattigung und Be-
kémmlichkeit sind die wichtigsten Korper-
geflhle, die jedem von uns zeigen, was er
wirklich braucht, und somit gesund fir ihn
ist. Wenn wir ihnen vertrauen, essen wir auch
weder zu viel, noch zu wenig, sondern aus-
gewogen. Denn, erinnert Anna Friedmann:
,2Unser Kdrper ist ein Wunderwerk. Hunger,
Sattigung, Appetit und Bekdmmlichkeit sind
perfekt aufeinander abgestimmt — ein
Geschenk, das wir zur Geburt bekommen.
Wir kdnnen uns das deutlich machen, dem
nachspiren und beim Essen nicht mehr
ablenken lassen. Wenn ich esse, esse ich!" ///

ERNAHRUNGS-
PODCAST.

Wie kann ich
Erndhrungs-
gewohnheiten
stoppen und mein
Verhalten meinen
Bediirfnissen und
meinem Alltag so
anpassen, dass
ich mich wohlfiih-
le? Antworten auf
diese und viele
weitere Fragen:
www.bmwbkk.
de/podcasts

O
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»IM IDEALFALL

TUT ARCHITEKTUR
DER PSYCHE UND
DEM KORPER GUT."

Wie konnen Hduser und Ridume unseren Bediirfnissen entsprechen
und unser Wohlbefinden stidrken? Die Architekturpsychologin
Gudrun Rauwolf und Prof. Dr.-Ing. Jorg H. Gleiter von der Technischen
Universitdt Berlin sprechen iiber gesunde Architektur mit Zukunft.

Interview: Antoinette Schmelter-Kaiser

Gibt es Garanten fiir eine wohltuende Architektur?
Gudrun Rauwolf: Es gibt Kriterien, die sich positiv auswir-
ken. Dazu gehdéren der Zugang zur Natur oder Ausblick auf
sie, Tageslicht, die Mdéglichkeit, die Akustik zu kontrollieren,
gute Luftqualitét und eine Raumstruktur, die Orientierung
ermdglicht. Wohlbefinden ist aber nicht das MaR aller
Dinge. Vielmehr muss definiert werden, wozu ein Raum
dient und wer ihn benutzt. Gesundheitsbauten sollten das
korperliche und psychische Wohlbefinden im therapeuti-
schen Prozess unterstitzen. Im Arbeitskontext gehoren
die Forderung von Kommunikation, Konzentration und
kreativen Prozessen, aber auch Méglichkeiten zur Erho-
lung zu den wesentlichen Anforderungen.

Prof. Dr. Jorg Gleiter: Es geht generell um eine ange-
messene Architektur, die auf den Menschen und seine
BedUrfnisse abgestimmt ist. Trifft das zu, ist sie im
Idealfall sowohl in psychologischer als auch korperlich-
gesundheitlicher Hinsicht forderlich.

Rauwolf: Aufgabe der Architektur-Psychologie ist es, mit
systematischen Werkzeugen eine Bedarfsanalyse zu ma-
chen, also Menschen mit ihrem Erleben und Verhalten in
den Mittelpunkt zu setzen. Dazu gehort in Bezug auf die
geplanten Nutzungen die Frage, ob sein BedUrfnis nach
Schutz, Kontakt, Kontrolle, Selbstbestimmung oder auch

10 BMWBKK 2.2021

Aktivitat erflillt ist. Fir die Entwicklung der Lésungen sind
die Architekten zustandig.

Prof. Dr. Gleiter: |hre Aufgabe ist es, Ideen in Form,
Material und Raum zu Ubersetzen. Architektur ist flir mich
aber auch eine kreative Praxis, die in die Zukunft orien-
tiert ist und spekuliert, was kommt und angemessen sein
wird. Am Wohltuenden alleine lésst sich ihre Qualitat nicht
messen. Flr mich sollte sie nicht nur Erwartungen erfil-
len, sondern auch anregend sein und Potenziale eréffnen,
um immer wieder Neues entdecken zu kénnen.

Hat die Pandemie das Bewusstsein dafiir geschdrft,
wie Rdume auf Menschen wirken?

Rauwolf: Auf jeden Fall. Viele Menschen haben in den
letzten Monaten die Erfahrung gemacht, Gberwiegend im
Homeoffice zu sein. Aktuelle Befragungen zeigen, dass
50 Prozent auch weiterhin gerne mindestens einen Tag
zu Hause arbeiten wollen. Griinde dafir sind mehr Kon-
trolle Uber Privatheit und Konzentration sowie Flexibilitat
bei der Zeit- und Raumgestaltung.

Prof. Dr. Gleiter: Es gibt aber auch viele, die sich in

ihr Blro zurtck wiinschen. Homeoffice kann Isolation
bedeuten. AulRerdem fehlt zu Hause oft ein abgeschlos-
sener Ort, um in Ruhe arbeiten zu kdnnen. Stattdessen
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sitzt man am Kichen- oder Wohnzimmertisch, die Kinder
rennen herum, viele Wohnungen sind extrem klein. Fir
Familien und insbesondere Miitter bedeutet Homeoffice
eine enorme Mehrfachbelastung und Stress.

Miissten Wohnungen anders konzipiert werden, wenn
Homeoffice zu einer Dauerlosung wird?

Prof. Dr. Gleiter: Das Virus ist ein Jahrhundertereignis, das
einen Entwicklungs- und Technologieschub bringt. Das

erfordert Losungen, die sich nicht so schnell umsetzen las-
sen. Es gibt aber Modelle. Die Architektin Myra Warhaftig
hat einen groRen zentralen Wohnbereich mit Kiiche und
daran angelagert kleinere Funktionsrdume entwickelt, in
denen man u. a. ungestort arbeiten kann. Gleichzeitig ist es
moglich, sich um die Kinder oder den Hund zu kimmern. In
diesem Fall hdtte das Homeoffice einen Mehrwert.
Rauwolf: Wichtig ist es, die Wahimaglichkeit beizube-
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halten, d. h. nicht im Sinne der Effizienz Arbeitsplttze
einzusparen und Arbeitnehmer nach Hause zu schicken.
Ein Berliner Unternehmen setzt beispielsweise ein flexi-
bles Konzept um: Wer weitestgehend im BUlro arbeiten
will, bekommt als ,Siedler" einen hochwertigen, ergono-
mischen Arbeitsplatz, den er individuell gestalten kann.
,Reisende" konnen bis zu drei Tage zu Hause arbeiten,
mussen aberim Biro mit einem FlexDesk auskommen.
Der frei gewordene Platz wird als Begegnungsraum um-
gestaltet. Laut aktuellen Studien des Fraunhofer-Instituts
fUr Arbeitswissenschaft und Organisation schneiden
Multi-Spaces mit aktivitdtsbasierten Auswahlmaglichkei-
ten (Anmerkung der Redaktion: Damit ist ein Arbeitsstil
gemeint, bei dem Mitarbeiter mitentscheiden kénnen) am
besten ab, weil ihre Angebotsvielfalt unterschiedliche Ar-
beitsprozesse und -stile unterstitzt und sich dies positiv
auf die Leistung auswirkt.

BMWBKK 2.2021 11
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»Zu sehen, dass etwas aus sich
heraus wachst, kann Menschen

Sicherheit geben." ' '

Im Lockdown galt es, moglichst viel zu Hause zu
bleiben. Hat dadurch der AuBenraum einen neuen
Stellenwert bekommen?

Prof. Dr. Gleiter: Je Itnger Sie in den eigenen vier Wan-
den sind, desto mehr missen Sie als Kontrast nach
drauBen. Der 6ffentliche Raum wird jenseits einer reinen
Kommerzialisierung oder Festivalisierung, also den schon
zur Genlge existierenden Einkaufsmaoglichkeiten und
Events, eine neue Bewertung bekommen.

Wie sollte dieser 6ffentliche Raum beschaffen sein, um
maoglichst angenehm zu sein?

Rauwolf: Es gibt von Ray Oldenburg den Begriff des
,dritten Ortes", den wir als Ausgleich zwischen Berufswelt
und Familie brauchen. Als Begegnungsraum sollte dieser
aulerhalb der eigenen Wohnung stadtteilnah Erholungs-
sowie Aufenthaltsqualitdt bieten. Er sollte konsumfrei, und
damit auch ,barrierefrei" in Bezug auf soziale Unterschiede
nutzbar sein, ein Raum, in dem Kultur und Gemeinschaft
entscheidende Merkmale sind. Das kénnen Parks, aber auch
Treppenanlagen oder andere gemeinschaftliche Orte sein.

Miissen derartige Entwicklungen von 6ffentlicher
Seite gesteuert werden?

Prof. Dr. Gleiter: Planungsinstrumente zur Integration

von Freirdumen gibt es natdrlich schon. Sie sollten da
weiterentwickelt werden, wo sie nach Uberholten Modellen
arbeiten. Unter anderem werden neue Mobilitatskonzepte
wie autofreie und fahrradfreundliche Stéddte die Zentren
tendenziell in Stadtparks verwandeln. Aber Architektur
kann die Welt nicht retten, sondern nur Bedingungen
schaffen, die die Menschen dann selbst ausfillen.
Rauwolf: Auch durch Beteiligungsprozesse, in denen
Menschen ihre Winsche und Ideen einbringen, kdnnen
Orte aufgewertet werden, sowie durch Aneignungsstra-
tegien, wie zum Beispiel gemeinschaftliches Gartnern auf
Offentlichen Flachen. Ein gelungenes Beispiel, das sehr
gut angenommen wird, ist das Tempelhofer Feld in Berlin.

Das Geldnde des ehemaligen Flughafens Tempelhof

wird seit 2010 als riesiger Park und Freizeitflache
genutzt. Ein Teil davon sind Projekte ausgewdhlter
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Prof. Dr. Jorg H. Gleiter habilitierte
an der Bauhaus-Universitat Weimar
und ist seit 2012 Inhaber des Lehr-
stuhls fir Architekturtheorie am
Institut fGr Architektur der
Technischen Universitat Berlin.

Da Architekturpsychologie in der
Architekturtheorie und Ausbildung
von Architekten ,stiefmditterlich
behandelt" wird, betreut er die
Doktorarbeit von Gudrun Rauwolf.

Gudrun Rauwolf studierte Psycho-
logie, Biihnenbild und freie Kunst in
Berlin sowie London. Seit Septem-
ber 2019 untersucht die Diplom-
Psychologin an der TU Berlin als
Doktorandin die Wirkung von Archi-
tektur auf Menschen. Unterstiitzt
wird ihre Promotion auch von der
gemeinnitzigen Sto-Stiftung, die
das Bewusstsein fiir die Bedeutung
der umwelt- und menschengerech-
ten Gestaltung des Lebensraumes
erweitern mochte.

»Raumpioniere" wie Stadtteilgdrten. Welche Rolle
spielt Natur als Wohlifihifaktor?

Prof. Dr. Gleiter: Zu sehen, dass etwas aus sich selbst
heraus wdchst, kann Menschen Sicherheit geben. Die
Natur zeigt uns, dass wir Teil von etwas GréRerem sind.
Gerade GroBstddter haben ein starkes BedUirfnis danach.
Es muss aber kein eigener Schrebergarten sein, Blumen
und Krduter auf dem Balkon tun es auch. Es braucht nicht
sehrviel, um Stadte und Natur stdrker zu verzahnen.

Wadre es sinnvoll, mehr ,griine" Gebdude zu bauen?
Prof. Dr. Gleiter: Es gibt Beispiele wie den ,Bosco Ver-
ticale" in Mailand oder dhnliche Bauten in Singapur und
Hongkong. Solche Begriinungsideen haben einen gewis-
sen positiven Einfluss auf das Stadtklima, weil sie (Fein-)
Staub filtern. Aber sie missen aufwendig durch eigene
Gdrtner gepflegt werden. Vertikales Griin zum Angucken
reicht meines Erachtens nicht. Grinfldchen missen
horizontal sein, sodass man sie auch betreten kann — wie
beispielhaft im High Line Park mitten in Manhattan zu er-
leben oderin der Coulée verte René-Dumont, einem Park-
wanderweg im Osten von Paris. Beide bringen auf ehema-
ligen Hochbahn-Linien Kultur und Natur in Verbindung und
setzen beides in ein interessantes Spannungsverhaltnis. ///

Fotos: iStock, Jacek Ruta/Fak. VI, TU Berlin
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IHRE GESUNDHEIT

NEUE NACHRICHT
ODER FAKE NEWS?

Wissen ist wichtig. Falsche Infor-
mationen verunsichern aber auch.

Fragt sich: Wie konnen wir eins
vom anderen unterscheiden?

Autorin: Antoinette Schmelter-Kaiser

Zeitung lesen, TV einschalten, Radio héren? Wer wissen
will, was rund um den Globus geschieht, kommt auch
ohne klassische Medien aus. Internet und Social Media
laufen ihnen als Nachrichtenguelle den Rang ab. Rund
um die Uhr liefern sie eine Fiille an Informationen -
weltweit, topaktuell, kostenfrei. Flir bare Miinze darf man
aber nicht alles nehmen. Vieles ist verdreht, Uberzeichnet,
erfunden oder falsch.

Hier sind sieben Empfehlungen fir mehr Informations-
und Meinungsbildungskompetenz nach dem Motto:
beschaffen, einordnen, kritisch hinterfragen.

FI Redaktionen recherchieren, wagen ab, werten
aus. Journalistische Nachrichten gelten deshalb

in der Regel als fundiert und verl@sslich. Bei anderen
Informationen in digitalen Medien fehlen sowohl Filter-
Funktion als auch Prifung auf Wahrheitsgehalt; bei Zwei-
feln kdnnen Portale wie tagesschau.de/faktenfinder
oder correctiv.org/faktencheck fir mehr Klarheit sorgen.
Auch klicksafe.de hilft beim Entlarven von Fake News.

n Wer im Internet unterwegs ist, hinterlasst per-
sonliche Daten. Aufihrer Basis lassen Suchma-
schinen, Provider oder Portale Algorithmen entwickeln,
die Nachrichten sowie Angebote dem Profil eines Nutzers
anpassen. Im Lauf der Zeit entstehen sogenannte Echo-
kammern, die nur noch bestimmte Ansichten und Inter-
essen abbilden, statt den Horizont zu erweitern. Deshalb
6fter mal den Verlauf leeren!

E] Von Blogs, Influencern, PR-Agenturen und Par-
teien sind weder neutrale Berichterstattung noch

verifizierte Fakten zu erwarten — diese sind explizit von
bestimmten Meinungen und Absichten geprdagt.

ﬂ Egal ob Freunde oder Familie: Dem privaten
Umfeld wird das gréBte Vertrauen geschenkt.
Nachrichten, die Uber Kontakte in sozialen Netz-

werken kommen, ebenfalls. Vieles wird aber gedankenlos
weitergeleitet. Ungesicherte Informationen, Fotos und
Videos in den sozialen Medien sind deshalb mit Vorsicht
zu genielRen. Messenger wie z. B. Telegram, aber auch
Youtube, stecken voller ,News" von Verschwoérungs-
theoretikern.

ﬂ Beitrdge verfassen, Teilen, Liken, Haten - das
geht in digitalen Medien blitzschnell. Entspre-
chend grof ist die Gefahr einer Erregungsspirale. Vor
allem in Krisen, die wie die Corona-Pandemie Angste und
Unsicherheit schiiren, gilt: viral verbreitete Nachrichten

kritisch hinterfragen, statt impulsiv auf reiRerisch und
emational prasentierte Posts zu reagieren.

ﬂ Eine Quellenrecherche hilft dabei, sich ein

® besseres Gesamtbild einer Situation zu machen.
Dabei auf den Kontext achten, in dem die Informationen

auftauchen. Wer beispielsweise eine Meldung Uber einen
Messenger bekommt, kann Teile der Inhalte in einer

Suchmaschine checken: in das Suchfeld eingeben und
Ursprung und Umfeld durchsuchen.

ﬂ Zahlen und Fakten Gberpriifen Checker wie
Hoaxmap (hoaxmap.org), der aktuell kursierende
Gerlichte abbildet, oder Mimikama (mimikama.at). ///
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IHRE GESUNDHEIT

LEISTUNG

DER LUNGEN.

Die Lungenfliigel versorgen den
Korper mit Sauerstoff und fiihren
verbrauchte Luft ab. Aber wie
funktionieren sie eigentlich?
Fakten & Wissenswertes.

Autorin: Cora Keller

2 Fligel

bilden unsere Lunge. Der linke Lungenfliigel ist et-

was kleiner als der rechte, weil er auf der Seite des
Herzens sitzt. Die Luftrohre teilt sich in zwei Aste, die
Hauptbronchien. Diese verzweigen sich in den beiden
Lungenfligeln in immer dinnere Bronchien (Bronchio-
len), an deren Enden dann die Lungenbl&schen sitzen.
Die Fligel sind auBerdem in Lungenlappen geteilt: links
zwei, rechts drei. Das Lungenfell schitzt die Lungen
wie ein Mantel. Auf den Rippen liegt das Rippenfell. Im
Spalt dazwischen befindet sich eine Schmierflissigkeit,
die dafir sorgt, dass beim Atmen die Bewegung des
Brustkorbs und der Lungen reibungslos funktioniert.

In 300 Millionen

Lungenbl@schen, den Alveolen, findet der Gasaustausch statt.
Sauerstoff aus der Atemluft gelangt Uber ihre dinnwandige Ober-
fldche in die allerkleinsten BlutgefdRe, die Kapillaren. Umgekehrt
geben die Kapillaren Kohlendioxid aus dem Blut in die Lunge, damit
sie das CO, ausatmen kann. Noch vor dem Gasaustausch in den
zarten Lungenbl@schen versuchen die Bronchiolen Schmutzpartikel,
Fremdkorper und Krankheitserreger wie Viren abzufangen und tUber
Flimmerhdrchen und Schleim aus den Atemorganen herauszu-
transportieren und sie letztendlich abzuhusten.

14 BMWBKK 2.2021




10-15 Atemzuge

pro Minute macht ein Mensch in Ruhe, beim Sport werden es automatisch mehr. Die
Atmung wird vom Gehirn gesteuert und funktioniert wie ein Blasebalg. Durch die Atem-
muskulatur, vor allem das Zwerchfell, entsteht beim Einatmen ein Unterdruck, sodass bei
jedem Atemzug etwa 400 bis 600 Milliliter Luft in den Brustkorb gezogen wird. Das Aus-
atmen erfolgt wie von selbst, wenn die Atemmuskeln locker lassen und sich der Brustkorb

verkleinert. Insgesamt stromen etwa 10.000 Liter Luft tdglich durch unsere Lungen.

Richtiges Einatmen

Solange kein erhéhter Sauerstoffbedarf besteht, erfolgt
die Einatmung am besten Uber die Nase, denn hier kén-
nen schon Stoffe abgefangen werden, die nicht in das
tiefere Atemsystem gelangen sollen. Eine Vollatmung, bei
der die gré3tmagliche Menge Sauerstoff aufgenommen
wird, weitet neben dem Brustkorb auch die Flanken und
den Bauch. Eine zu flache Atmung, die nur den oberen
Brustkorb fiillt, ,kann Kopfschmerzen und Verspannungen
verursachen, aber auch zu einer schlechteren Sauerstoff-
versorgung des Gehirns filhren", warnt das Deutsche
Grine Kreuz (DGK). Vollatmung fihre dagegen nicht nur zu
mehr Sauerstoff, sondern auch zu gesunder Entspannung.

4

NICHTRAUCHER-
KURSE IN DER

Beim Rauchen KURSDATENBANK.

Foto: iStock

gelangen ca. 5.300 Substanzen
in die Lungenbléschen und lagern
sich teilweise ab oder werden
durch ihre Wande ins Blut abge-
geben. Viele sind Giftstoffe, die
das Gewebe angreifen. Rauchen
beeintrdchtigt auch den Selbst-
reinigungsprozess der Lungen,
indem es die Flimmerhdrchen
zerstort. Ein Rauchstopp kann
dadurch entstehende Erkran-
kungen aufhalten, oftmals den
Prozess sogar wieder umkehren.
Zehn Jahre nach der letzten
Zigarette ist das Lungenkrebs-
Risiko nur noch halb so groR. Hier
finden Sie Tipps, wenn Sie Ihren
Tabakkonsum drosseln mochten:
www.bmwbkk.de/sucht

Zwei Wochen nach
der letzten Ziga-
rette verbessert
sich die Lungen-
funktion um rund
30 Prozent. In der
BMW BKK Kursda-
tenbank finden Sie
Nichtraucherkurse,
die im Rahmen des
Bonusprogramms
zusdtzlich belohnt
werden. Mehr
dariber: www.
bmwbkk.de/
kursdatenbank
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IHRE BMW BKK

EINFACH NEU:
DIE BMW BKK APP.

Unsere App ist auf eine moderne Plattform umgezogen und
bietet jetzt noch mehr Funktionalitaten. AuBerdem hat sie ein
neues Layout, ist nutzerfreundlicher und vieles mehr.

\MMEN BE|
MW B

L

Epriyyidatrn

lhr Weg zur App:

Google Play
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FREUEN SIE SICH AUF NEUE FUNKTIONEN.

Die neue, moderne Plattform macht es méglich, dass sich die BMW
BKK App standig weiterentwickeln kann. Jetzt sind die digitalen Vor-
sorge- und Praventionsangebote noch besser integriert. Mitversicherte
Familienangehérige (bis 14 Jahre) kénnen Uber einen Zugang verwaltet
werden. Rickmeldungen unserer Versicherten flossen in die Gestaltung
mit ein — schauen Sie gerne einmal selbst! Bewahrte Funktionen wie
Uploads von Krankmeldungen bleiben nattrlich erhalten. Weitere neue
Features sind bereits in der Entwicklung. ///

HOCHSTE SICHERHEIT.

Wir sind uns unserer Verantwortung
bewusst: Der Schutz lhrer person-
lichen Daten hat hochste Prioritat!
Deshalb werden sensible Daten
zusa@tzlich mit einem 2-Faktor-
Verfahren geschditzt. ///

DOWNLOAD UND UPDATE.

Sie haben die Vorteile der BMW BKK
App bislang noch nicht genutzt?
Dann laden Sie die App in lhrem
Store kostenfrei herunter und re-
gistrieren Sie sich am besten gleich.
Wenn Sie bereits registriert sind, ist
ein Update der App notwendig. Ein-
fach mit Ihren bisherigen Zugangs-
daten anmelden. ///



FOKUS VORSORGE.

IHRE BMW BKK

Wir legen den Fokus verstdrkt auf die Vorsorge — nun kdnnen Sie aus
noch mehr Bonusfeldern im Bereich ,,Check. Arztlich vorsorgen."
wadhlen und erhalten fiir jedes Bonusfeld eine Primie von zehn Euro.

Ao

AKTIV. SPORTLICH
VORSORGEN.

FUR ERWACHSENE

o Aktive Mitgliedschaft Sportverein
oder Fitnessstudio oder Betriebs-
sporteinrichtung oder Sport-

& Kultur-Forderverein der BMW
Group

o Leistungsabzeichen Deutscher
Sportverband oder Teilnahme
Sportveranstaltung

o 1. Gesundheitskurs

& 2. Gesundheitskurs oder Aktiv-

woche oder Online-Gesundheits-
training

FUR KINDER
o Aktive Mitgliedschaft Sportverein
oder Fitnessstudio

o Leistungsabzeichen Deutscher
Sportverband oder Teilnahme
Sportveranstaltung

BONUS. EXTRA
VORSORGEN.

FUR ERWACHSENE

& 2 x Arbeitnehmerbonus fiir betrieb-
liche Gesundheitsférderung

FUR KINDER
o Gesundheitskurs

Ein gesunder Lebensstil ist entscheidend fir Ihr Wohlbefinden, eine aktive
Vorsorge und Friiherkennungsuntersuchungen gehdren dazu. Deshalb férdern
wir lhr gesundheitsbewusstes Verhalten im Rahmen des BMW BKK Bonus
ABC: Seit 1. Januar 2021 muss keine Mindestanzahl an Malinahmen mehr
erflillt werden, es gibt keine Bonusstufen mehr und fir jedes Bonusfeld erhal-
ten Sie eine Prdmie von zehn Euro — Kinder und Erwachsene! AuBerdem fin-
den Sie noch mehr Bonusfelder in der Kategorie ,Check. Arztlich vorsorgen.”
Mehr (iber die Vorsorgeleistungen des Bonusfeldes ,Sonstige Friiherkennung"
lesen Sie unter www.bmwbkk.de/bonusprogramm. ///

CHECK. ARZTLICH
VORSORGEN,

FUR ERWACHSENE
o Gesundheits-Check-up
o Zahnvorsorge

o Schutzimpfung

o Darmkrebsfritherkennung
& Hautkrebsfriherkennung
& Sonstige Fritherkennung

FUR KINDER

o Kinder-/Jugend-Untersuchungen

o (Zwei halbjahrliche) zahndrztliche
Kontrolluntersuchungen

o Schutzimpfung

(]
(]
- -

PRAMIE SAMMELN

=

MIT DER BMW BKK APP.
Ubrigens kénnen Sie auch bequem
mit der App sammeln:

Einfach lhre Nachweise E-l
abfotografieren und

einreichen. Melden Sie

sich am besten gleich |

an: www.bmwbkk.de/

app
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HILFE IM PFLEGEFALL -
VON ANFANG AN!

Wenn plotzlich eine Pflegesituation entsteht, ist die Pflegekasse
der BMW BKK der erste Ansprechpartner. Stimmen, Informationen
und Unterstiitzungsangebote fiir Versicherte.

Autorin: Karen Cop

,Wie gehen wir mit dem Thema Pflege um? Wie kdnnen
wir sie verbessern? Und wie kénnen wir die Angehérigen
unterstitzen?" Das sind Fragen, die sich der Leiter der
Pflegekasse in Regensburg, Wolfgang Steierer, und sein
Team vor einiger Zeit gestellt haben. Heute zeichnet sich
die BMW BKK Pflegekasse durch einen einzigartigen Kun-
denservice aus. ,Um noch intensiver und breitgefdcherter
beraten zu kénnen, bilden wir derzeit zwei Kolleginnen zu
Pflegeberaterinnen aus", sagt Wolfgang Steierer. Vor der
Pandemie wurde der Workshop ,Achte auf dich" fir pfle-
gende Angehorige ins Leben gerufen, mit ,sehr positivem
Feedback". Zudem soll ein Pflegestammtisch zum per-
sénlichen Austausch und zum Einholen von Informationen
entstehen, sobald das coronabedingt mdglich sein wird.
Und es gibt einen Online-Pflege-Coach, der die pflegen-
den Angehdrigen informativ und praktisch unterstitzt.

In der Pflegekasse blickt man aber auch in die Zukunft -
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mithilfe der Wissenschaft. So kooperiert die BMW BKK
mit der Ostbayerischen Technischen Hochschule Regens-
burg. Dort werden digitale Anwendungen entwickelt, die
einmal Pflegekrafte und pflegende Angehdrige bei der
Pflege zu Hause unterstitzen kdnnten.

HOCHQUALIFIZIERTE BERATUNG.

Ziel bleibt die Entwicklung eines einzigartigen Servicean-
gebotes. Wolfgang Steierer: ,Wir wollen fir unsere Versi-
cherten der erste Ansprechpartner bei Eintritt der Pflege-
situation oder auch bereits im Vorfeld sein." Deshalb biete
die Pflegekasse von Anfang an hochqualifizierte, kompe-
tente und situationsbezogene, individuelle Beratung, auf
die sich die Ratsuchenden im Notfall verlassen kénnen.
Rufen Sie einfach an unter der zentralen gebihrenfreien
Telefonnummer 0800 823 24 25.



Fotos: AdobeStock, privat

»/CH FREUE MICH,

HELFEN ZU

KONNEN!"

Laura Oberstotter ist eine der Kundenbetreuerinnen, die sich um
»ihre" Pflegebediirftigen und pflegenden Angehdrigen kiimmert.

Sie haben sich vor drei Jahren gleich nach
lhrer Ausbildung Fiir einen Arbeitsplatz bei
der Pflegekasse entschieden - warum?

Fir mich ist das Besondere, dass ich pflegebe-
dirftige Menschen und die Angehdrigen in ihrer
schwierigen Situation unterst{itzen und ihnen
zur Seite stehen kann. Wir sind der direkte
Ansprechpartner (ber einen lingeren Zeitraum,
teilweise Gber mehrere Jahre. Es baut sich eine
richtige Beziehung auf und wir sind hdufig im
engen Austausch mit unseren Kunden. Wenn
ich im Urlaub bin, kann es schon mal vorkom-
men, dass meine Kollegen gefragt werden: ,Wo
ist denn meine Frau Oberstotter?”

Wann rufen Pflegebediirftige bzw. deren
Angehdrige bei lhnen an?

Oft ist der Pflegebedarf plétzlich da, nicht
immer entwickelt sich die Situation schleichend.
Der Blick auf die Altersstruktur zeigt, dass es
nicht nur dltere Menschen trifft. In so einer
Notsituation ist es nicht einfach, den Gesamt-
Uberblick zu bekommen, und schnelle Hilfe ist

notig. Ich erkltére den Pflegebeddrftigen oder ih-
ren Angehdérigen dann Schritt fir Schritt, wie die
Antrdge zu stellen sind, und berate zu moglichen
Entlastungsangeboten.

Wenn lhnen fiir den Notfall bereits eine Vor-
sorgevollmacht vorliegt, kénnen Sie beson-
ders wirksam helfen, richtig?

Ja, denn ohne die Vorsorgevollmacht dirfen wir
nicht einmal Kindern oder Ehepartnern Auskunft
geben, auch wenn sie die pflegende Person sind.
Dann kann ich leider nur allgemein beraten. Im
besten Fall liegen der Kranken- und Pflegekasse
deshalb Vollmachten vor, die bis (iber den Tod
hinausgehen. Wir haben online passende Formu-
lare, die sich jeder kostenlos herunterladen kann.

Was kénnen Sie fiir pflegende Angehdrige tun?
Wir zahlen zum Beispiel einen Betrag von bis zu
1.612 Euro fUr Verhinderungspflege" aus. Pfle-
gende denken oft, sie miissten immer da sein,
und opfern sich geradezu auf, aber das muss
nicht sein. Damit der PflegebedUrftige nicht allein
ist, wenn der Pflegende mal zum Arzt muss oder
einen freien Tag braucht, kann er einen Freund
oder Nachbarn mit der Betreuung beauftragen
und dafir eine kleine Entschddigung geben.

Was macht Ihre Arbeit so besonders?

Alle Pflegekassen bieten grundsdtzlich die
gleichen Leistungen, aber was unsere so einzig-
artig macht, sind die Betreuung und die enge
Kommunikation. Mir persénlich geht das Herz
auf, wenn ich merke, wie ich helfen kann. Die
Pflegebeddrftigen sind ja alle in einer schwie-
rigen Situation, aber auch unheimlich dankbar
fir unsere Unterstitzung. Das freut mich immer
sehr und macht meine Arbeit so schon! ///

2
S
PFLEGE-COACH.

Der Online-Coach
der BMW BKK
hilft pflegenden
Angehdorigen,
Belastungen und
Herausforderun-
gen zu meistern,
und bietet neben
hilfreichen Infos
und Tipps einen
Selbsttest: www.
bmwbkk.de/
online-coaches
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IHRE FITNESS

OUTDOOR-UBUNGEN
FUR DIE GANZE FAMILIE.

Spazieren gehen ist laaangweilig? Von wegen, mit diesen
spielerischen Stopps wird es sportlich — mit und ohne Ball.*

Autor: Oliver Armknecht

Stellen Sie sich zu zweit
1 maglichst passend nach

GréRe mit dem Riicken
zueinander und bewahren Sie
dabei einen kleinen Abstand.
Wenn die GréBe nicht passt,
z. B. auf einen Stein oder
Baumstumpf stellen. Dann
geben Sie sich einen Ball
weiter: zuerst Uber den Kopf
mit gestreckten Armen. Direkt
danach den Ball durch die
Beine hindurch nach hinten
geben. Diese Abfolge kénnen
Sie mehrfach wiederholen. Die
Ubung trainiert die Beweg-
lichkeit und erfordert eine gute
Koordination untereinander.

;/o'r dgm Sport Dehnen und Kreislauf ankyr-
e n nicht vergessen — und anschlieBend
schén langsam runterkommen.

WARM-UP;

Zgr Einstimmung empfehlen sich Klassiker
wie der springende Hampelmann oder

guf der Stelle zy joggen. Eine bej Familien
eliebte Alternative: Fangen spielen

COOL-DOWN:

Zum Schluss sind leichtes Dehnen und be-
(\;vusstes Atmgn wichtig fiir die Muskeln und
dgsAHerz-Kre;slauf—System. Z.B. gehen ung
'€ Arme dabei in den Himmel :
! ' Strecken.
AnschlieRend die Arme kreuzen, Oberkdr-
pernach vorne rollen und auspendeln. ///

Die Ubungen lassen sich flexibel an die eigene Fitness anpassen, indem die
Zahl der Wiederholungen oder die Dauer erh6ht bzw. verringert werden.
Gehen Sie jeweils zu zweit auf alle
2viere wie beim Liegestltz, die Képfe
sind einander zugewandt. Achten
Sie dabei darauf, dass die Kérperhaltung
gerade ist und der Ricken eine Linie mit
den Beinen bildet. Nun versuchen Sie, sich
gegenseitig mit den Handen abzuklat-
schen, immer abwechselnd mit links und
rechts — dabei moglichst das Gleichge-
wicht bewahren. Das ist nicht einfach, hat
aber einen hohen SpaRfaktor!

20 BMWBKK 2.2021 * Sollten Sie Beschwerden haben, klren Sie die jeweilige Ubung bitte mit Ihrem Arzt ab.



Springmadglichkeiten: abwechselnd links und rechts (iber das
Gummi und am besten im Rhythmus eines Reims, den alle
sprechen, z. B.: ,Teddybar, Teddybdr dreh dich um, Teddybar, Teddybdr
mach dich krumm, ...auf einem Bein, ...bau ein Haus, ...zeig einen Ful,
..sag wie alt du bist." Der, der springt, beugt dabei zuerst den Oberkor-
per vor, bildet beim Springen mit den flachen Handen ein Haus auf dem
Kopf, hebt seinen FuR hoch und springt so oft von links nach rechts, wie
er altist. Macht er einen Fehler oder tritt aufs Band, muss er einen der

beiden im Seil stehenden (s. Zeichnung) Mitspieler ablésen.

Stellen Sie sich RU-
cken an Rucken und
verschranken Sie

die Arme nach hinten mit-
einander. Danach langsam
nach unten gehen, bis Sie
beide in einer Hocke sind.
Die Beine sollten im Ideal-
fall schulterbreit auseinan-
der und im 90-Grad-Winkel
sein, aber lieber langsam

3 Ein Gummiband passt in jede Hosentasche und bietet viele

starten, friiher stoppen, die
Position ein paar Sekunden
halten und gemeinsam
nach oben gehen.

VORSORGE-

len sich nebeneinander jeweils auf das duRere NEWSLETTER.

Bein und schauen in die entgegengesetzte
Richtung. Die Hénde sind in die Hiiften gestitzt.

5 Ran an den Ball: Zwei Familienmitglieder stel-

FamiliePlus ist Ihr

Illustrationen: Claudia Klein / Kleinert

Versuchen Sie jetzt, mit dem freien FuRR gemein-
sam einen Ball zu halten, dabei eine Kniebeuge zu
machen und wieder hochzugehen. Die Bewegun-
gen langsam und maglichst flieRend austben. Fir
Fortgeschrittene: Ein Elternteil macht die Ubung mit
einem kleineren Kind.

Mit dieser Ubung kommt Schwung in Kniebeugen:
6 Gehen Sie erst in die Knie, bis die Beine einen

rechten Winkel bilden, dann springen Sie hoch und
klatschen sich gegenseitig in der Luft ab. Das kann auch

eine GroRfamilie gleichzeitig oder reihum machen!

personlicher Gesund-
heitscoach. Fir alle,
die das Familienleben
entspannt genieBen
wollen: Vorsorge,
Beratung, Tipps und
Infos immer zur
rechten Zeit. So
verpassen Sie keinen
Vorsorgetermin.
www.bmwbkk.de/
vorsorge-newsletter
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Weildt du, wie es in einem Labor aus-
sieht, in dem Forscher Medikamente ent-
wickeln? Dann findest du bestimmt die Finde diese 15 Dinge im oberen Bild:

gesuchten Dinge. Und kannst du auch

Doktor Bér zu der armen Maus bringen? % [g) s, @ ‘ ‘ @ * :?',:
Alle Lésungen findest du online: % {%) _@
www.bmwbkk.de/magazin

Kannst du dem lieben Doktor Bdr helfen, den Weg zu seinem kleinen Patienten zu finden?

o Y%/
o
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Foto: Jackle Kneipp-Bund

o

|H_'R§ FITNESS

=
T

e j? :'.

= p— T

;..;Q:Qrﬁus ins kalte Wasser gehen kostet etwas
. en_windun_g_.__ﬁ@f den Kérper wirkt sich dieser
- starke Temperaturfeiz aber wohltuend aus.
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AB INS KALTE!

Tipps von Pfarrer Kneipp sind 200 Jahre nach seinem Geburtstag
topaktuell. Sie stdarken Kreislauf, Stoffwechsel und Immunabwehr.

Autorin: Antoinette Schmelter-Kaiser

Mit Tuberkulose in kaltem Wasser baden? Die Idee scheint
riskant. Doch Sebastian Kneipp ging trotz seines Lungen-
leidens bei jedem Wetter in die Donau. Das machte den
Pfarrer nicht etwa krénker, sondern gesund - und er baute
seine Erfahrungen zu einer ganzheitlichen Lehre aus.

DER KALTE REIZ WIRKT HEILSAM.

,Kneipp empfahl durch Abhartungsiibungen wie Wasser-
treten, Armbaden, Taulaufen, Schneegehen, Licht- und
Luftbader, die korpereigenen Abwehrkrafte zu stdrken,"
fihrt Christian Dannhart, Geschaftsflihrer des Kneipp-
Verlags aus. Die Ubungen sind in der Reizstérke verschie-
den, Ghneln sich aberin der Wirkung. Der Temperaturreiz
kurbelt Kreislauf und Stoffwechsel an und stdrkt heute
erwiesenermafen die Selbstheilungskréfte — bei abhdr-
tenden Giissen und heiR3-kalten Wechselduschen wie
beim Wassertreten: Dabei geht es im Storchengang durch
ein kaltes Becken, bis ein deutlicher Kdltereiz einsetzt.

Das stimulierende Gehen auf der Stelle in kilhlem Wasser
funktioniert aber auch in einem Bach, auf einer rutsch-
sicheren Matte in der Badewanne — oder in zwei Eimern
(fir jeden FuRB einen). Wichtige Voraussetzung: Das
Wasser muss bis eine Handbreit unter das Knie reichen
und stets nur ein FuB im kalten Nass sein. Hartgesottene
trauen sich selbst bei Minustemperaturen in Seen oder
Fllisse; im letzten Winter boomte Eisbaden bundesweit.
Aber daran muss sich selbst ein gesunder Mensch ganz
langsam gewdhnen. Zum Start ausprobieren kénnen
Friihaufsteher jetzt im Friihsommer eine sanftere Ubung:
Tautreten! Mdglichst kurz nach Sonnenaufgang barfull
eine feuchte Wiese durchschreiten.

Nach allen Anwendungen ist als Kontrastprogramm das
Aufwdrmen wichtig. Daflir das Wasser nur kurz abstreifen
und ein Paar trockene Socken anziehen. Erst bei hoch-
sommerlichen Temperaturen kdnnen auch kréftige Son-
nenstrahlen genug warmen. Mehr Gber Kneipp und die
Anwendungen lesen Sie unter www.kneipp2021.de.///
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Franziska und Rudolf Haslinger sind seit 1993 bei der BMW BKK versichert und genieBen ihr Leben seit tiber 40 Jahren
gemeinsam. Am liebsten gehen sie zusammen auf Tour, hier zu sehen auf dem Jakobsweg nach Santiago de Compostela.

——
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Fotos: privat

+WIR HABEN GUTE
ABWEHRKRAFTE."

Wie sportlich Franziska und Rudolf Haslinger unterwegs sind,

ist sogar auf Youtube zu sehen. Dass Bewegung auch die beste
Medizin ist, erlebten die langjdhrigen Mitglieder der BMW BKK,
als sie an Covid-19 erkrankten.

Autorin: Karen Cop

In Rente und dann? Das war flir Franziska und
Rudolf Haslinger nie eine Frage, die Unbehagen
bereitete. Sie fingen vor vielen Jahren an, nach
der Arbeit Rad zu fahren: ,Raus in die wunder-
bare Natur!" Als Rudolf Haslinger (61) nach 39
Jahren als Elektrotechniker und IT-Spezialist
bei der BMW Group in Dingolfing in Altersteilzeit
ging, raumte auch seine Frau (60) ihren Arbeits-
platz als Sekretdrin. Denn ,es ist unser Glick und
unser gréBter Luxus, zu zweit auf Tour zu sein."

+HASEN UNTERWEGS".

AuBerdem erflllten sich die beiden einen
Traum. ,Wir wollten einmal von daheim bis
Santiago de Compostela fahren", sagt Fran-
ziska Haslinger, gut 2.500 Kilometer auf dem
Jakobsweg. ,Am Ende hat unser Navi knapp
3.200 gefahrene Kilometer ausgeworfen”,
erzahlt sie weiter, ,das macht kdrperlich

und spirituell etwas mit dir. Aber das Geftihl,
unterwegs zu sein, war das Schénste." Diese
Freiheit! Ihr Mann schwarmt: ,\Wir sind durch
atemberaubende Landschaften geradelt und
haben viele Menschen kennengelernt.” Aus
den Erinnerungen machten sie ein Youtube-
Video, eigentlich fir ihre vier Enkel. Doch das
inspirierte so viele Menschen, dass ein Kanal
mit mehr Filmen daraus wurde. ,Wir sind Uber-

Es ist unser Gliick und unser groBter
Luxus, zu zweit auf Tour zu sein.

rascht, dass es schon mehrere Tausend Aufrufe
gibt", freuen sich beide. ,Hasen unterwegs"
heilt der Kanal Gbrigens, weil Freunde und
Familie ofter ,die Hasen sind wieder unter-
wegs!" rufen, wenn die Haslingers losfahren
oder -wandern.

FITWERDEN NACH COVID-19.

Dementsprechend fit ist das lebensfrohe Paar,
dem selten der Humor vergeht. Doch als sie
Ende 2020 an Covid-19 erkrankten, flhlten

sie sich ,ziemlich platt". In der Quarantdnezeit
stellte Frau Haslingers Schwester Essen vor
die Tur, aber sie kamen kaum aus dem Bett,
litten unter Husten und Geschmacksverlust,
das Atmen fiel schwer. Zehn Tage kdmpften sie
mit der Krankheit, ,zum Gllick daheim", anders
als viele Menschen ihrer Altersgruppe. Fran-
ziska Haslinger ist sich sicher: ,Ohne die viele
Bewegung vorher hatte unser Immunsystem
das nicht so gut geschafft." Inzwischen sind
sie wieder gesund genug, um eine Reise nach
Rom zu planen: mit Muskelkraft (iber die Alpen.
Vorher zur Krebsvorsorge gehen, den regelmdfi-
gen Gesundheitscheck machen und Impfungen
auffrischen ist selbstversténdlich fir sie. So wie
ihre Mitgliedschaft bei der BMW BKK. Rudolf
Haslinger: ,Bei der BMW BKK passt das Verhdlt-
nis zwischen Beitragssatz und
Leistungen. Ich hatte immer
groBes Vertrauen in BMW und
deren soziale Leistungen." ///

%

REISE-
IMPFUNGEN.

Neben den von
der Stdndigen
Impfkommission
empfohlenen Imp-
fungen ibernimmt
Ihre BMW BKK
auch die Kosten
fir Reiseimp-
fungen wie z. B.
FSME. Welche
auBerdem lesen
Sie auf www.
bmwbkk.de/
impfungen.

[=] %5 =]
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WE LOVE
SALZZITF

Fiir Ihre mediterrane Som
erfrischend gesurden

)N
he mi
1d Aromen.

Salzzitronen sind eine traditionelle
Spezialitét aus der marokkanischen
Kiiche, die auf der Methode beruht,
frische Zitronen mit Salz zu konser-
vieren. Nachdem sie drei, besser
sechs Wochen durchgezogen sind,
verleihen sie fast jedem Gericht ein-
zigartige, wirzig-salzige bis fruchtig-
siBe Geschmacksnoten: Reisgerichte,
Salate, Eintépfe, aber auch Teigwaren
mit Lachs, buntem Ofengemtise oder
Safran-Risotto, zitronigem Linsen-
oder Kichererbsensalat, in Pesto oder
zu Oliven. Einfach wie ein Gewdirz
behandeln: klein schneiden und je
nach Geschmack zugeben!

AROMATISCHE SALZZITRONEN.
Zutaten fiir 1 Glas mit 1,5 Liter Fas-
sungsvermdgen (oder entsprechend
mehrere kleine): 8 eher kleine Bio-
Zitronen, 8 EL Meersalz.

Zitronen heiB abwaschen und trocken
reiben. Jede Frucht an der Spitze kreuz-
férmig und nur so tief einschneiden, dass
sie am Ende zusammenbleibt. Etwa
einen Essl6ffel Salz in die Mitte jeder
Zitrone geben, zusammendriicken, alle
ins Glas legen. Einen guten Liter Wasser
aufkochen, die Zitronen tbergieRen.

Wer mag, kann den Salzzitronen auch
noch Zimt, Lorbeer, Chili oder andere
Krauter und Gewdlrze beigeben. Oder
nach zwei Wochen frischen Zitronensaft.
Der 3-Sterne-Koch Ducasse legt sie in
heiBen Zuckersirup ein - himmlisch!

%

DIE BKK ERNAHRUNGS-AKADEMIE.
Was genau macht eine gesunde Erndh-
rung aus? In 30 verschiedenen Videos
bekommen Sie Informationen und Tipps,
wie Sie diese in Ihren Alltag integrieren
kénnen: www.bmwbkk.de/
ernaehrungsakademie.

Fotos: Stockfood



IHRE BMW BKK

NIEDRIGER
BEITRAG, VIELE
LEISTUNGEN.

Die BMW BKK ist eine der giinstigsten Krankenkas-
sen in Deutschland. 40 Krankenkassen haben ihren
Beitragssatz erhoht, der Beitrag lhrer BMW BKK bleibt
stabil! Zudem profitieren Sie weiterhin von Zusatzleis-
tungen im Wert von iiber 1.000 Euro im Jahr. \on der
arztlichen Zweitmeinung tber den psychologischen Be-
ratungsservice bis hin zur professionellen Zahnreinigung
— |lhre BMW BKK bietet Ihnen mehr als nur gesetzliche

i ﬂ! Leistungen. Familien profitieren zudem z. B. vom Zusatz-
Lt , \ . \
-, } Paket ,Baby Smile" mit Mehrleistungen in der Schwanger-
\-I \ rf i schaft von bis zu 300 Euro. Empfehlen Sie uns weiter!
g = " Fir jedes neue Mitglied, das Sie werben, erhalten Sie als
by Dankeschon eine Pramie von 25 Euro. Erfahren Sie mehr
~ unter www.bmwbkk.de/mwm. ///
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