— Epigenetik:
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« Unser Lebensstil hat Einfluss auf unsere DNA.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

die Corona-Pandemie beeinflusst nicht nur viele Bereiche unseres
Lebens, sie hat auch enorme Auswirkungen auf die Finanz-
planung aller gesetzlichen Krankenkassen. Erhebliche Mehraus-
gaben flr beispielsweise zusatzliche Intensivbetten, Corona-
Massentests und Ausgleichszahlungen fur Krankenhauser
fuhren unter anderem dazu, dass ihnen fur das Jahr 2021 rund
16 Milliarden Euro fehlen. Von dieser Summe will der Bund ledig-
lich einen einmaligen Zuschuss von funf Milliarden Gbernehmen.
Gleichzeitig bringt die Regierung das ,Gesetz zur Verbesserung
der Gesundheitsversorgung und Pflege®, (GPVG) auf den Weg,
Heinz Michelbrink das die Kassen verpflichtet, ihre Ricklagen bis auf einen kleinen
Vorstand der Sockelbetrag abzugeben.

BKK Akzo Nobel

Diese Politik zwingt auch die BKK Akzo Nobel dazu, ihren Zusatz-
beitragssatz zum 1. Januar 2021 auf 1,3 Prozent zu erhdhen. Er
entspricht somit dem flr 2021 von der Regierung vorgesehenen
durchschnittlichen Beitragssatz in der gesetzlichen Kranken-
versicherung. Ihr Vorteil als BKK Akzo Nobel-Versicherter ist und

Wichtige bleibt jedoch ein sehr umfangreiches Leistungsspektrum mit
Beschliisse zum vielen Extras.
Bonusprogramm

Far alle Teilnehmer unseres Bonusprogramms und die, die es
und auch zum noch werden mdchten, habe ich Neuigkeiten: Ab 2021 honorieren
- wir jede PraventionsmaBnahme mit einer Pramie — so verlangt
AEHIETA N2 S es der Gesetzgeber. Sowohl Erwachsene als auch Kinder und
Seite 8 Jugendliche kdnnen mitmachen. AuBerdem hat unser Verwaltungs-
rat eine Leistungserweiterung fur Schutzimpfungen beschlossen.
Weitere Informationen finden Sie auf Seite 8.

Ich winsche Ihnen und lhrer Familie ein gesundes neues Jahr!

lhr

)’C' /L~ “‘;/Q/
Omega 3

furs Gehirn .
- i |
Fisch ist reich an gesunden Omega-3-Fettsauren, vor allem
fettere Arten wie Lachs, Hering oder Makrele. Wer
regelmaBig Fisch isst, weist einen hoheren Gehalt an Fettsauren
im Blut auf. Dieser kann das Gehirn alterer Frauen vor den
negativen Auswirkungen von Feinstaub schiitzen. Das lasst
eine Beobachtungsstudie der Columbia University in New York
vermuten, an der 1.300 Frauen im Alter zwischen 65 und
80 Jahren teilnahmen.
Quelle: BZfG
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Seit Oktober 2020 betrégt der Zuschuss fir Zahnersatz
nicht mehr 50, sondern 60 Prozent der Kosten flir eine so-
genannte Regelversorgung. Diese gewahrleistet immer eine

ausreichende, zweckmaBige und wirtschaftliche Lésung \ / Festzuschuss

¥ . . . \ \ Festzuschuss + 10 Jahre
far Ihr Zahnproblem und ist Grundlage fur die Berechnung / +5Jahre lickenlos

. .. . \ i flegt:
eines Krankenkassenzuschusses. Der Zuschuss erhéht sich \ lickenlos gepflegtes
gepflegtes Bonusheft

nochmals, wenn Sie ein llickenloses Zahnbonusheft fiihren. Bonusheft

Freiwillig und praktisch

Elektronische Patientenakte

Ab 1. Januar 2021 bietet die BKK
Akzo Nobel allen Versicherten
eine elektronische Patientenakte
(ePA) an, auf der beispielsweise
persdnliche Gesundheitsdaten
und -dokumente gespeichert

werden kénnen. Die Nutzung F

ist selbstverstandlich freiwillig

Gewinner des Hauptpreises

und kostenlos. Weitere Infos fin-
den Sie auf www.bkk-akzo.de/
service/elektronische-patien-
tenakte oder auf www.bundes-
gesundheitsministerium.de

Auch dieses Jahr riefen das Industrie Center
Obernburg (ICO) und die BKK Akzo Nobel zur
Teilnahme an der Aktion ,Mit dem Rad gesund
zur Arbeit“ auf. Trotz Corona und Kurzarbeit
haben am ICO-Standort tber 80 Mitarbeiter teil-
genommen. Sie alle tauschten zwischen Mai und
August an mindestens 40 Tagen das Auto gegen
den ,Drahtesel”. Die Aktion war wieder mit einem
attraktiven Gewinnspiel verbunden. Uber den
Hauptpreis — ein Well-Aktiv-Programm in Bad
Schoénborn - freut sich dieses Mal Manfred
Bischoff (Mitte). Herzlichen Gliickwunsch!

NEU:
Das Online-Gesundheitsportal der BKK Akzo Nohel

Sie wollen mehr Uber Gesundheitsthemen wissen, suchen AnstdBe flirs eigene Wohlbefinden und héatten gerne
fundierte Informationen auf einen Blick? Dann kénnen wir Ihnen unser neues Online-Gesundheitsportal warmstens
empfehlen. Auf bkk-akzo.
bkk-gesundheit.de finden
Sie gebiindeltes Wissen zum
Beispiel zur gesunden Er-
ndhrung, Bewegung, Psyche,
Familie und Pflege. Zahlreiche
Videos machen die Informati-
onen leicht verdaulich, und
Selbsttests laden zur aktiven
Auseinandersetzung ein. Sie
werden sehen: Das Portal
macht Lust auf Gesundheit.

'S % BERTEUNG, DIE SPASS MACHT: BOULDERH
UHD STAND-UP- PADDLRNG

eos new media GmbH & Co. KG

BKK Akzo Nobel,

aelitta, /elenabs, /bit245

Fotos: iStockphoto

Die Leber

schiemmt mit

Ist es drauBen kalt und un-
gemiitlich, steigt unsere Lust
auf warme, deftige Speisen.
Die Leber muss dann einiges
wegstecken. Doch schon
kleine MaBnahmen kénnen
sie entlasten und unser
Wohlbefinden steigern.

Eine schmackhafte Mahlzeit, ein-
genommen an einer schén ge-
deckten Tafel, erfreut nicht nur die
Geschmacksnerven, sie tut auch der
Seele gut. Jedoch kann ein einziges
fettreiches Gericht den Leberstoff-
wechsel bereits beeinflussen, die
Insulinwirkung vermindern und den
Fettgehalt in der Leber erhéhen, wie
Experten im Rahmen einer Studie*
herausfanden. Das kann kurzfristig
Verdauungsprobleme, Véllegefihl
oder auch Sodbrennen verursachen.

In Balance mit Pflanzen-Power
Viele Ballaststoffe, wenig Kohlen-
hydrate: Diese Kombi foérdert die
Verdauung und hélt den Blutzucker-
spiegel in Balance. Servieren Sie
gesunde GemUsebeilagen aus
Brokkoli, Chicorée oder Rosenkohl
doch einmal knackig aus der
Pfanne. Leberfreundliche Zutaten
sind auBerdem Zwiebel und Knob-
lauch - beide unterstlitzen sie bei
der Entgiftungsarbeit — sowie Oliven-
ol, Nisse und Kerne. Sie sind ge-
sunde Fettlieferanten und belasten
nicht den Organismus.

* Deutsches Diabetes-Zentrum (DDZ)
in Zusammenarbeit mit dem Helmholtz
Zentrum Mdnchen u. a., 2017

Unsere Leber freut sich liber eine leichte Kiiche.

Die Leber

Unser gréBtes inneres Organ, die
Leber, ist kontinuierlich damit be-
schéftigt, Stoffe ab-, um- und auf-
zubauen. Sie werden ihr unter an-
derem aus dem Dunndarm Uber
die rund 2.000 Liter Blut zuge-
fahrt, die tdglich durch sie hin-
durchflieBen. Fir die Fettverdau-
ung im Darm produziert die Leber
zudem etwa einen halben Liter
Gallensdure am Tag. Einzigartig an
dem Organ ist: Die Leber ist nicht
nachtragend! Wer sich nach ein
paar Tagen Schlemmerei wieder
gesund ernéhrt und regelméaBig
bewegt, dem verzeiht sie und
regeneriert sich. Die Verdauung
findet wieder in ihren normalen
Rhythmus zurtick.

So konnen Sie die Leber- und

Gallenfunktion unterstiitzen:

H Trinken Sie eine Tasse Krautertee
vor den Mahlzeiten, zum Beispiel
Leber- und Gallentee mit Bitter-
stoffen aus Pfefferminze, Lowen-
zahn, Gelbwurz oder Schafgarbe.

B Ein Spaziergang nach dem Essen
regt die Verdauung und die Leber-
funktion an.

B GenieBen Sie eine Tasse Kaffee
oder Espresso (auch entkoffei-
niert) zwischendurch.

B Nehmen Sie mindestens zwei Liter
Wasser am Tag zu sich. Schdne
Karaffen mit frischem Ingwer,
Minzblattern oder Zitronenschei-
ben machen Lust aufs Trinken.

B Praparate mit Trockenextrakt aus
Artischocken oder Mariendistel-
frichten kénnen, vorbeugend vor
dem Essen eingenommen, bei
Verdauungsproblemen helfen, die
Reparatur geschéadigter Leber-
zellen unterstltzen und die Entgif-
tungsfunktion der Leber férdern.
Lassen Sie sich in der Apotheke
beraten.



Den eigenen Organismus beeinflussen.

MEDIZIN
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Tipps fur eine epigenetisch
gesunde Lebensweise

Isabelle M. Mansuy, Professorin fir Neuroepigenetik an der
Universitét Zurich, empfiehlt vor allem folgende MaBnahmen,
um das Epigenom positiv zu beeinflussen:

Ruhige
Aktivitaten wie

Mitschreiben am eigenen

Unsere Gene sind unser unabanderliches Schicksal? Anscheinend nicht.
Tatsachlich kdnnen wir durch unseren Lebenswandel die DNA mitgestalten -
und Veranderungen méglicherweise sogar an unsere Kinder weitergeben.

Nehmen wir schlanke Mause, die durch Uppige Kost
Diabetes entwickeln. Werden sie die Stoffwechselkrank-
heit an ihre Kinder weitergeben? Wissenschaftler des
Helmholtz Zentrums Miunchen zeugten die Nachkommen
im Reagenzglas und lieBen sie von Leihmuttern aus-
tragen und aufziehen, um alle Einflisse jenseits der
Gene auszuschlieBen. Und tatsachlich entwickelten die
Jungen von diabeteskranken Mausen Ubergewicht und
Insulinresistenz. Ahnliche Versuche wurden auch mit
traumatisierten Mausen durchgefiihrt — hier zeigten noch
Nachkommen in der flinften Generation psychische Auf-
falligkeiten.

Bei Menschen verbieten sich solche Versuche selbstver-
standlich. Aber Beobachtungsstudien weisen in dieselbe
Richtung: Schwangere, die im Kriegswinter 1944/45
hungern mussten, brachten Kinder zur Welt, die sich als
besonders anfallig fiir Ubergewicht erwiesen (extreme
Diaten lassen genau wie UbermaBige Kalorienzufuhr den
Stoffwechsel entgleiten). Nachfahren von Genozid-Uber-
lebenden sind oft besonders stressanfallig.

Wir nehmen Einfluss

Epigenetik heiBt die relativ junge Disziplin, die sich mit
dem Zusammenspiel von Genetik und Entwicklung
(Epigenese) beschéftigt. Die wichtigste Erkenntnis:
Menschen werden nicht nur durch ihre Gene gesteuert,
sondern steuern diese durch ihre Lebensfliihrung mit.
Durch welchen Mechanismus geschieht das? An die
DNA lagern sich beispielsweise Molekile an, die be-
stimmte Abschnitte aktivieren oder stilllegen - sie bilden
das Epigenom. Diese ,,FuBnoten” der DNA werden im

6 www.bkk-akzo.de

Epigenetische Pragung
oder Vererhbung?

Umwelteinfliisse auf eine schwangere Frau kénnen auch
auf den Embryo und damit auf seine entstehenden Keim-
zellen einwirken. Uber die Keimzellen kann, wenn das Baby
erwachsen ist und selbst Kinder bekommt, die Verdnde-
rung weitergetragen werden. In dieser Kette von GroBeltern
zu Enkeln handelt es sich um eine epigenetische Prégung.

Von einer epigenetischen Vererbung kann man erst spre-
chen, wenn die Verdnderung beim Urenkel sichtbar ist. Bei
der vierten Generation wére auch der nur indirekte Umwelt-
einfluss auszuschlieBen. Die Verdnderung misste dauer-
haft in den Keimzellen eingeprégt sein.

Fotos: iStockphoto /Peshkova, /pixelfit, /Peoplelmages, /tbralnina, /Tzido, /Mike_Kiev, /Geber86, /SDI Productions

Eine abwechslungsreiche

Ern&hrung mit sehr viel
frischen Lebensmitteln, vor
allem auf pflanzlicher
Basis. Die sogenannte
Kreta-Diat ist eine gute
Orientierung

Bio-Lebensmittel bevor-

zugen. Pestizide ent-

halten hormonakti-

ve Substanzen, die
Verédnderungen am
Epigenom hervor-

rufen

Laufe des Lebens immer umfangreicher. Das Genom
und damit auch unser Organismus verédndern sich
stdndig: Die Muskelzellen eines sportlich aktiven
Menschen beispielsweise regulieren ihre Gene véllig
anders als die eines Stubenhockers. Und die auf Stress
reagierenden Zellen eines Menschen, der in frihester
Kindheit vernachlédssigt wurde, arbeiten anders als die
von jemandem, der Geborgenheit und stabile Bezieh-
ungen erfahren hat.

Ob epigenetische Einflisse nicht nur die Koérperzellen,
sondern auch die Keimzellen verdndern — und damit an
Kinder, Enkel und Urenkel weitergegeben werden —, ist
in der Wissenschaft umstritten. Und wird es auch noch
l&nger bleiben, denn beim Menschen lassen sich Ein-
flisse nicht so isoliert wie im Tierversuch betrachten.
Was als erwiesen gilt, ist der Einfluss auf die eigenen
Gene und die Pragung der Gene unserer Kinder, vor al-
lem in der Phase der Empfangnis, Schwangerschaft und
frihen Kindheit. Und das ist doch schon eine Menge.

Abbildung: Berlin Verlag

Meditation und
das bewusste

Héren von Musik in
den Alltag einbauen

Freundschaften
pflegen. Sie

Stabilitat und
machen den All-
tag lebendiger

Bei starken psychi-
schen Belastungen
psychotherapeu-

tische Hilfe in

geben uns

Héaufige und
regelmaBige
Bewegung

Anspruch
nehmen

Isabelle M. Mansuy, Jean-Michel Gurret,
Alix Lefief-Delcourt:

Wir kénnen unsere Gene steuern!

Berlin Verlag, 240 Seiten, 22 Euro,
ISBN: 978-3-8270-1411-5




Anderungen ab 2021

Das Bonusprogramm der

BKK Akzo Nobhel

Alle Versicherten der BKK Akzo Nobel - egal,
ob Mitglied, Ehepartner oder Kind -, die
gesetzliche Vorsorge- und Friiherkennungs-
untersuchungen wahrnehmen, belohnen

wir mit Geldpramien. Ab 2021 werden auch
einzelne bonusfahige MaBnahmen beriick-
sichtigt.

Wer auf seine Gesundheit achtet, gewinnt deutlich an
Lebensqualitat. Doppelt belohnt werden alle, die auBer-
dem an unserem Programm ,Vorsorgebonus* (ehemals
BKK BonusPlus) teilnehmen. War bisher die Erfullung
mehrerer MaBnahmen fir den Erhalt einer Pramie not-
wendig, wird ab 2021 jede einzelne PraventionsmaB-
nahme bonifiziert.

So funktioniert’s:

fur den Nachweis folgender

MaBnahmen den jeweils genannten Bonus:

1. Gesundheitsuntersuchung - ,Check-up“ einmalig
zwischen 18 und 35 Jahren und danach alle
drei Jahre: 15 Euro

2. Krebsfriherkennungsuntersuchung: 15 Euro

. Jugendgesundheitsuntersuchung (J2): 15 Euro

4. Von der Standigen Impfkommission (STIKO)
empfohlene Schutzimpfung (sind mehrere Impfungen
far einen vollstandigen Schutz notwendig, wird die
jeweils letzte honoriert): 10 Euro

w

fir den Nachweis
dieser MaBnahmen den jeweils genannten Bonus:

1. Kindervorsorgeuntersuchung (U1 bis U9) sowie eine
Kinderuntersuchung aus dem Angebot ,,BKK Starke
Kids“: 15 Euro

2. Jugendgesundheitsuntersuchung (J1 oder J2):
jeweils 15 Euro

3. Zahnérztliche Untersuchung zwischen 0 und 6 Jahren:

10 Euro

4. Von der Standigen Impfkommission (STIKO) empfoh-
lene Schutzimpfung (sind mehrere Impfungen fur
einen vollstédndigen Schutz notwendig, wird die
jeweils letzte honoriert): 10 Euro

—> Bitte beachten Sie, dass einige MaBnahmen nur ab
einem bestimmten Alter bzw. in bestimmten Zeitabstéan-
den wahrgenommen werden kénnen. Ausfihrliche

8 www.bkk-akzo.de

Vorsorge wird belohnt.

Informationen enthalt unser Bonusflyer, den Sie auf
www.bkk-akzo.de herunterladen oder bei uns anfordern
kénnen — telefonisch: 06022.7069-480, per Mail:
gesundheitskonto@bkk-akzo.de

Ihr Bonusheft zum Abstempein

Fordern Sie ein Bonusheft bei uns an und tragen Sie
Ilhre persdnlichen Daten ein. Nun nehmen Sie Ihr Heft zu
Ilhren Vorsorgeterminen mit. In den Praxen werden die
entsprechenden Untersuchungen kostenfrei darin abge-
stempelt.

Einreichen bis zum 30.6.

Das Bonusheft ist immer vom 1.1. bis zum 31.12. eines
Jahres gliltig. Sie erhalten Ihre Pramie, wenn Sie uns lhr
Heft spatestens bis zum 30. Juni des Folgejahres oder
gerne auch friher zusenden.

Verwaltungsrat der BKK Al(leNDbEl
AKTUELLE BESCHLUSSE

.*?{#I"‘m"-"
—

_.’x e

-»

)
o |

Der Verwaltungsrat der BKK Akzo
Nobel hat in seiner Sitzung vom
16.12.2020 beschlossen, den Zusatz-
beitragssatz zum 1. Januar 2021 auf
1,3 Prozent zu erhdhen. Der Beitrags-
satz liegt damit insgesamt bei

15,9 Prozent. Des Weiteren wurde
beschlossen, das der Zuschuss fur
Schutzimpfungen in Héhe von

90 Prozent der nachgewiesenen Kos-
ten (Kosten der Impfstoffe sowie Arzt-
kosten) nicht mehr auf einen Hoéchst-
betrag von 100 Euro begrenzt wird.

Fotos: iStockphoto/simonkr
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Sozialversicherung

Neue Zahlen ab 2021

Das Bundesministerium fiir
Arbeit und Soziales (BMAS)
prift jahrlich die Rechen-
groéBen in der Sozialversiche-
rung und passt sie an. Die fiir
2021 geltenden wichtigsten
Zahlen haben wir fiir Sie zu-
sammengefasst.

Der Gesetzgeber hat sowohl die Beitragsbemessungsgrenzen fiir die Kranken-, Pflege- Renten- und Arbeitslosen-
versicherung als auch die Versicherungspflichtgrenze angehoben. Seine Empfehlung fiir den kassenindividuellen
Zusatzbeitragssatz féllt ebenfalls hdher aus.

BEITRAGSBEMESSUNGSGRENZEN

Die Beitréage zur Kranken- und Pflegeversicherung, zur Renten- und zur Arbeitslosenversicherung steigen

nicht stetig mit wachsendem Einkommen. Sie werden durch sogenannte Beitragsbemessungsgrenzen gedeckelt.
Diese geben jeweils die Einkommenshdhe an, bis zu der Beitrdge gezahlt werden missen.

WEST OST
jahrlich in € monatlich in € jahrlich in € monatlich in €
Krankenversicherung
(allgemeiner Beitragssatz 14,6
Prozent zzgl. 1,3 Prozent Zusatz- 58.050 4.837.50 58.050 4.837.50

beitragssatz der BKK Akzo Nobel.
Der Gesamtbeitrag wird zu gleichen
Teilen vom Arbeitnehmer und Arbeit-
geber finanziert)

(2020: 56.250) (2020: 4.687,50) (2020: 56.250) (2020: 4.687,50)

58.050
(2020: 56.250)

58.050
(2020: 56.250)

4.837,50
(2020: 4.687,50)

Pflegeversicherung
(Beitragssatz* 3,05 Prozent)

4.837,50
(2020: 4.687,50)

85.200
(2020: 82.800)

80.400
(2020: 77.400 Euro)

Rentenversicherung 7.100,00

(2020: 6.900,00)

6.700,00

(Beitragssatz 18,6 Prozent) (2020: 6.450,00)

85.200
(2020: 82.800)

80.400
(2020: 77.400)

Arbeitslosenversicherung
(Beitragssatz 2,4 Prozent)

7.100,00
(2020: 6.900,00)

6.700,00
(2020: 6.450,00)

* Beitragszuschlag fir Kinderlose = 0,25 Prozent Stand bei Redaktionsschluss am 16.12.2020

Zusatzbeitrag

Jahrlich spricht der Gesetzgeber eine Empfehlung fir die Héhe des Zusatzbeitragssatzes aus, den jede gesetzliche Krankenkasse zusétzlich zum
allgemeinen Beitragssatz erhebt. Flir 2021 wird ein Satz von 1,3 Prozent empfohlen (eine Erhdhung des durchschnittlichen Zusatzbeitragssatzes um
0,2 Prozent). Die BKK Akzo Nobel folgt dieser Vorgabe.

Versicherungspflichtgrenze

Auch die bundeseinheitlich geltende Versicherungspflichtgrenze erhéht sich auf jahrlich 64.350 Euro (von 62.550 Euro in 2020). Versicherte, die diese
Einkommensgrenze (iberschreiten, kénnten sich prinzipiell auch privat versichern, was vor allem fiir Familien ein teurer Schritt wére, da Beitrdge dann fir
jedes Mitglied zu zahlen wéren.



AKZO NOBEL
BAYERN  BKK

In der Mitte liegt die

Nichts gegen ein Sixpack 4
oder definierte Oberarme.

Aber mindestens so niitzlich I
fiir unseren Alltag ist die M
Rumpfmuskulatur. Wir

sagen, was die Kérpermitte

starkt.

Sport fiir die Korpermitte

Da die Rumpfmuskulatur an so vielen Bewegungsabldufen beteiligt ist, wird
sie durch viele Sportarten gestarkt. Wie immer beim Sport ist Abwechslung
von Vorteil:

B Bei Pilates steht das ,,Powerhouse®, die Kérpermitte, im Fokus,
entsprechend funktional sind die Ubungen. Auch bei vielen
Yoga-Arten lernt man, gezielt Kérperspannung herzustellen. Die
Dehnungen machen die Rumpfmuskulatur (iberdies geschmeidig.

B Auch beim Joggen ist die Kérpermitte gefordert. Noch herausfordernder ftir
den ,Core” wird es, wenn wir auf méglichst unebenen Béden laufen.

B Ballspiele: Die Kérperachse verschiebt sich stdndig, sodass die Tiefen-
muskeln richtig ranmdssen. Und auch werfen, schlagen, dribbeln, fangen
und Co. gelingen nur mit guter Kérperspannung.

Eine aufrechte Haltung und flexible Beweglichkeit: Beides erméglicht eine
kraftvolle Rumpfmuskulatur. Sie umfasst die Muskeln im Bauch und unteren
Rucken, im Beckenboden und in der Hifte. Doch zur Rumpfmuskulatur
gehoren nicht nur oberflachlich sichtbare Muskeln, sondern auch

kleine knochen- und gelenknahe Muskeln, die sich besonders zahl-

reich um die Wirbels&ule gruppieren — die sogenannte Tiefenmus-

kulatur.

Drei starke
Ubungen
fiir zu Hause

Da die Rumpfmuskulatur der Dreh- und Angelpunkt ist, der

beide Kérperhalften verbindet, entdecken Fithessbewusste
zunehmend das Core-Training (,core® bedeutet auf Englisch
Kern). Bei den Ubungen werden nicht einzelne Muskeln

isoliert angesprochen, sondern verschiedene Muskel-

gruppen gleichzeitig gefordert. Das Gute: Effektive Fil
Ubungen kann man auch auf dem heimischen Wohn-
zimmerboden ausfiihren, denn es reicht, mit dem
eigenen Kérpergewicht zu arbeiten.

Stitzen Sie sich seitlich auf dem Unterarm ab,
heben Sie dabei die Hiifte vom Boden und halten
dabei beide Beine gestreckt. Bleiben Sie 30 bis
90 Sekunden in dieser Position. Fur Fortgeschrit-
tene: ,Tauchen“ Sie mit dem oberen Arm unter
den Oberkdrper und strecken Sie ihn dann wieder
nach oben.

Die kleinen Tiefenmuskeln springen immer
dann an, wenn es instabil wird — dann ist es
ihre Aufgabe, die Gelenke zu stabilisieren.
Ideal sind dafiir alle Ubungen, die uns
etwas aus dem Gleichgewicht bringen.
Wenn wir l&nger sitzen, féllt die Tiefen-
muskulatur dagegen in den Tiefschlaf.
Deshalb sind kleine Bewegungspau-

sen so wichtig: Schon eine halbe
Minute auf einem Bein zu stehen,
Treppen zu steigen oder auf
einem Gymnastikball zu kippeln
weckt sie wieder auf.

Stellen Sie sich hiftbreit hin. Strecken Sie das
linke Bein nach hinten und den Oberk&rper mit
geradem Ricken nach vorne. Die Position fir
30 bis 90 Sekunden halten, dann das Bein
wechseln. Fur Fortgeschrittene: Mit den Armen
shacken® und/oder das ausgestreckte Bein
schnell von links nach rechts bewegen.

Ausgangsposition ist der VierfuBlerstand. Heben Sie die Knie ein
paar Zentimeter vom Boden ab (je dichter am Boden, desto an-
strengender). Halten Sie die Position fiir 30 bis 90 Sekunden.
Variante flr Fortgeschrittene: Strecken Sie zusatzlich einen Arm
aus, ohne dass sich die Kérperachse verschiebt.

10 www.bkk-akzo.de 11



Fulda

Die Barockschonheit

Wer ins hessische Fulda reist, erlebt eine religionsgeschichtlich gepragte Stadt.
Besucher tauchen ein in die reiche Pracht von Kirchen und ihren Schatzen - aber auch
weltliche Entdeckungen warten.

Es war ein Bayer, der
dem hessischen Ful-
da in der Barockzeit
seine berihmtesten
Bauten schenkte: der
Architekt Johann
Dientzenhofer. Sie
zeugen noch heute
vom Status der einstigen
Residenzstadt. Flrstabte
und Furstbischéfe zeigten hier

als Bauherren ihre Macht. Und sie
geizten nicht — zum Glick fur den
Reisenden, der mit offenem Blick in
die Stadt am Ufer der Fulda kommt.

Mit seinen knapp 70.000 Einwohnern
ist Fulda eher kompakt und leicht zu
erkunden. Die Stadt entstand schon
im achten Jahrhundert mit der An-
siedlung eines Klosters. Heute wirkt
sie stadtischer als dhnliche ihrer Gro-
Be. Da im Umkreis von 100 Kilome-
tern keine groBere Stadt liegt, ist Ful-
da ein Zentrum fir Kunst und Kom-
merz fUr das ganze Umland.

Beginnen wir mit dem barocken Her-
zen und Wahrzeichen der Stadt: dem
Dom St. Salvator. Seit 1752 ist der
Sakralbau Bischofs- und
Kathedralkirche. Der
weif3 gehaltene In-
nenraum enthalt

sowohl archi- .
tektonische
Schétze als J

auch wertvolle
Skulpturen und
Malereien. Be-
sonders das Grab
des heiligen Bonifati-
us in der West-Krypta ist

ein Anziehungspunkt fur Pilger, die
jahrlich im Juni auf Bonifatiuswallfahrt
gehen. Aus dem frihen Mittelalter
stammt die dem Dom benachbarte
Michaelskirche. lhre 822 geweihte
Krypta ist nahezu unverandert erhal-
ten geblieben.

Uppig im Rokoko-Stil
dekoriert: das
Spiegelkabinett im
Stadtschloss.

Auch das barocke

Stadtschloss tragt
die Handschrift von
Johann Dientzenhofer.
Das Schloss erflllt heute

mehrere Funktionen: Es beher-

bergt die Stadtverwaltung; rekonstru-
ierte historische Rdume dienen als
Festséle und fur Kulturveranstaltun-
gen. Spiegelkabinett und Prunkrdume
kdénnen besichtigt werden.

Verweilen und ausruhen vor den
nachsten Besichtigungen kann man
im Schlossgarten und in der Oran-
gerie mit ihrer markanten Ananas
auf dem Dach - dem Symbol fir
Exotik und Feierfreuden.

Doch damit nicht genug. Nahe Dom
und Schloss befinden sich etliche
weitere Gebaude aus dem Barock.
Dazu zahlen das Paulustor, die alte
Hauptwache, die Birgerh&user am
und um den Bonifatiusplatz und die
beiden Adelspalaste: Palais von der
Tann und Palais von Buttlar.

Die Rotunde in

der Michaels-
kirche — eine
der éltesten
Kirchen
Deutschlands.

Wer Lust hat auf weite Blicke, steigt
den Kreuzweg zum Franziskaner-
kloster Frauenberg hinauf. Der
Klostergarten steht allen Besuchern
offen. Von hier hat man eine weite
Sicht Uber die Stadt und bis zur
Rhén.

www.tourismus-fulda.de

Fotos: Christian Tech — Tourismus Fulda

Anzeige

ZWEI
UBERNACHTUNGEN
IM BIOHOTEL
LINDENGUT ZU
GEWINNEN*

Mitten in der Natur und nur 15 Auto-
minuten von Fulda entfernt liegt das
zertifizierte Biohotel LindenGut. Es
ist das erste klimaneutrale Hotel der
hessischen Rhon. Gaste genieB3en
neben der heimeligen Atmosphére
vor allem die hochwertige Kiiche mit
Produkten in Demeter-Qualitat. Die
Zimmer sind mit handgefertigten
Mébeln aus unterschiedlichen
Hoélzern ausgestattet und vermitteln
Warme und Behaglichkeit.

Der Gewinn umfasst zwei Ubernach-
tungen fir zwei Personen im Doppel-
zimmer inklusive Frihstlck.

Wenn Sie gewinnen méchten, rufen Sie an
unter 0137.8100183 (50 ct/Gespréach aus
dem dt. Festnetz, Mobilfunk ggf. abwei-
chend) und geben Sie das Stichwort ,Fulda*“
mit deutlicher Nennung von Name, Anschrift
und Telefonnummer an. Teilnahmeschluss
ist der 24.1.2021.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn
kann nicht in bar ausgezahlt werden. Datenschutz:
Die Daten dienen ausschlieBlich zur Gewinn-
benachrichtigung. Sie werden — auBer zur Gewinn-
Ubermittlung - nicht an Dritte weitergegeben und
nach der Gewinnauslosung geldscht. Allgemeine
Informationen zur Datenverarbeitung und zu lhren
Rechten finden Sie auf der BKK-Internetseite unter
dem Stichwort ,Datenschutz”.

* Der Gewinn wurde nicht mit Beitragsgeldern
finanziert, sondern vom Biohotel LindenGut
kostenlos zur Verfligung gestellt.
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Beerenstarker
Wacholder

Harze, Bitterstoffe, vor allem aber atherische
Ole: Damit sind die herb-bitteren Beeren des
immergriinen Wacholders reichlich ausge-
stattet — und das macht sie fiir ganz unter-
schiedliche auBere wie innere Anwendungs-
gebiete interessant.

Was beim Wacholder als Beere bezeichnet wird, ist ge-
nau genommen ein ,,Beerenzapfen®. Anders als eine her-
kémmliche Beere braucht ein Zapfen zwei bis drei Jahre,
um zu reifen — und ist dann auch besonders gehaltvoll.

Gewiirz- und Heilpflanze fiir die Verdauung
Als GewdUrz bildet Wacholder einen bitter-stiBen Ge-
schmackskontrast zu Sauerkraut und Sauerbraten
oder ist aromatischer Bestandteil von Marinaden und
Fischsud. Die ganzen, meist getrockneten Wacholder-
beeren finden sich nicht von ungeféhr in traditionellen
Gerichten: Sie tragen zu einer besseren Vertraglichkeit
bei, indem sie Bldhungen, Bauchschmerzen und einem
Vollegefuhl entgegenwirken kdnnen. Wacholder wirkt
entkrampfend auf die glatte Muskulatur des Magen-
Darm-Trakts.

Durchspiilend und entkrampfend
Im Rahmen von Fastenkuren wird Wacholder aufgrund
seiner harntreibenden, spilenden und entwassernden

Bitter-siiBe Beeren mit guten Eigenschaften.

Eigenschaften auch als Tee angewendet. Rheumatische
Beschwerden kénnen sich bessern. Und ahnlich wie der
Darm reagiert auch die Harnwegsmuskulatur entspannt
auf Wacholder. AuBerlich in Form von Cremes, Olen oder
Badern angewandt, lockert Wacholder auch verspannte
Muskulatur, zum Beispiel im Schulter-Nacken-Bereich.

Grundlage fiir Spirituosen

Seit Langem ist Wacholder, der zu den Zypressenge-
wachsen gehdrt, auch Grundlage fir Spirituosen wie Gin
oder Genever (von ,genévrier”, franzdsisch flir Wachol-
der) und traditionelle regionale Destillate in Deutschland.

IMPRESSUM

GESUNDHEIT erscheint viermal im Jahr im Rah der i Ver

der BKK zur Aufkldrung iiber Rechte und Pflichten aus

Auf die Dosis kommt es an

Zu den in Wacholderbeeren enthaltenen &therischen Olen ge-
héren Pinene. Hoch dosiert kbnnen sie die Nieren reizen oder
schédigen. Experten geben als maximale Tagesdosis zehn ge-
trocknete Wacholderbeeren an. Die kurméBige Einnahme von
Wacholder sollte zeitlich begrenzt und immer &rztlich begleitet
sein. Schwangere, Stillende, Nierenkranke und Kinder sollten
keinen Wacholder zu sich nehmen und dlirfen die Beeren,
etwa im Sauerkraut, beim Essen herauspicken.
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Anzeige

Ratseln
und gewinnen

Gewinnen Sie einen von drei Ratgebern:

»Die Erndhrungs-Docs. So stidrken Sie lhr Immunsystem*

Viren und anderen Erregern sind wir nicht schutzlos ausgeliefert.

e e Sic I
jmmunsysiem

Um uns gegen sie zu wappnen oder Krankheitsverlaufe zu mildern, kdnnen wir die
Kraft von ,Superhelden” nutzen: Lebensmittel, die unsere Zellen mit der nétigen Power

versorgen und unsere Widerstandskraft stérken. Mit ihrem aktuellen Ratgeber vermitteln

die vier TV-Arzte wertvolles Basiswissen zur Erndhrung als Gesundheitsvorsorge,
prasentieren ihre Best-of-Auswahl der 50 Fitmacher-Rezepte speziell fir die
korpereigene Abwehr und verraten auBerdem, wie sich der gewohnte Speiseplan

mit ein paar Tricks gesund aufpeppen lasst.

Rufen Sie bis zum 24.1.2021 die Gewinn-Hotline des Verlages 0137.8100187 an.
Nennen Sie die Lésung, Ihren Namen und lhre Adresse. Ihr Anruf kostet 50 ct aus

dem deutschen Festnetz (Mobilfunk ggf. abweichend).

Dr. med. Silia Schéfer, Dr. med. Matthias Ried,
Dr. med. Anne Fleck und Dr. med. J6rn Klasen

sind die Ernédhrungs-Docs.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn kann nicht in bar ausgezahlt werden. Der Gewinn wurde nicht mit Beitragsgeldern finanziert,
sondern von der ZS Verlag GmbH M nchen kostenlos zur Verfligung gestellt. Datenschutz: Die Daten dienen ausschlieBlich zur Gewinnbenach-
richtigung. Sie werden — auBer zur Gewinntbermittlung — nicht an Dritte weitergegeben und nach der Gewinnauslosung geléscht. Allgemeine
Informationen zur Datenverarbeitung und zu lhren Rechten finden Sie auf der BKK-Internetseite unter dem Stichwort ,Datenschutz”.
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Frohes und
gesundes
neues Jahr!

Starke Leistung, fairer Preis

hei der BKK Akzo Nobhel!
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BAYERN { BKK



