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Liebe Leserinnen,
liebe Leser!

EINFACH WIEDER SCHLENDERN,

UBER WOLKEN GEHN

UND IM TOTGESAGTEN PARK
AM FLUSSUFER STEHN.

(Konstantin Wecker)

In den letzten drei Monaten hat sich unser aller Leben
verandert. Das Coronavirus nimmt Einfluss auf nahezu
alle Lebensbereiche. Unsere Improvisationsgabe,
Kreativitat und Anpassungsfahigkeit helfen uns dabei,
mit dem Virus zu leben und uns regelmaBig auf neue
Situationen einzustellen.

Wir haben uns ganz bewusst dazu entschieden, lhr Kun-
denmagazin nicht mit Informationen rund um Corona zu
flllen, sondern aufzuzeigen, was trotz des Virus jetzt im
Sommer Spafd macht.

Wie gewohnt, greifen wir das Thema Bewegung auf —
dieses Mal vom einfachen Spaziergang bis zur erlebnis-
reichen Waldwanderung. Schlendern Sie mit uns! Oder
freuen Sie sich Uber andere Anregungen zum Abschalten
und Entspannen — da ist sicher auch etwas flr Sie dabei!

Passend zu den steigenden Temperaturen geben wir
Tipps, wie Sie Sonne und Hitze ohne gesundheitliche
Einschrankungen genieflen kénnen.

AuBerdem mochten wir lhnen unseren neuen digitalen
Assistenten Lubo vorstellen.

Viel Spaf beim Lesen, und versprechen Sie uns bitte,
dass Sie die Abstands- und Hygieneregeln beachten.
Denn wir méchten, dass Sie gesund bleiben!

Andreas Lenz, Vorstandsvorsitzender
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Wenn etwas sehr einfach ist, wird es leicht
unterschatzt. Der unspektakulare Spazier-
gang ist nicht nur ein sanftes Fitness-
programm, sondern auch Entspannungs-
ubung und Gehirntraining. Der Publizist,
Coach und Wanderer Dr. Christian Sauer
erklart, warum wir jede Maoglichkeit nutzen
sollten, um drauf3en zu gehen.

Wandern durch eine reizvolle Landschaft —
das mégen viele. Doch wie kann man den ,,all-
taglichen“ Spaziergang attraktiver machen?

)) CHRISTIAN SAUER: In der Fremde fallt es oft leichter,
sich fUr den Reiz einer Landschaft zu 6ffnen. Flachland,
Mittelgebirge und besonders die direkte Umgebung des
eigenen Wohnorts werden sehr unterschatzt. Dabei muss
man nur kontinuierlich gehen und die Umgebung auf sich
wirken lassen, dann splrt man auch dort die Eigenart
einer Landschaft und den Zauber des Gehens. Ich bin
nicht so der Typ, der mit Baumen oder Kafern spricht,
eher ein eingefleischter Rationalist. Aber ich splre, dass
mein Geist durch den Rhythmus des Gehens offener wird
flr Empfindungen und Stimmungen in der Natur — zum
Beispiel, wenn ich in einer alten Weide Schutz vor einem
Hagelschauer suche und danach ein Regenbogen tber
dem Flusstal steht. Genauso, wenn ich einen plétzlich
angeschwollenen Bach Uberwinden muss oder ein Reh
aus dem Morgennebel auftaucht.

Woran liegt es, dass wir wahrend oder direkt
nach einem Spaziergang auf gute Ideen
kommen oder Probleme von einer neuen
Seite betrachten konnen?

)) CHRISTIAN SAUER: Beim ziigigen Gehen abseits
grofler Straflen stellt sich im Gehirn etwas um: Erstens
braucht es mehr Energie, um den Weg zu erfassen und
die Umgebung zu scannen — ein uraltes Programm aus
unserer Jager-und Sammler-Zeit. Zweitens reagieren wir
intuitiv auf unsere Umgebung. Gestern Abend bin ich von
einem offenen Feld in einen dammrigen Buchenwald hin-
eingewandert. Ich fuhlte mich fur einen Moment etwas
unsicher, dann war mir plotzlich andachtig zumute, wie
beim Betreten einer Kathedrale. Genauso kann eine tolle
Fernsicht oder ein blihender Busch, eine einzeln stehen-
de Eiche etwas in uns anstoflen. Dieser Kontakt zur
Landschaft, kombiniert mit der kérperlichen und geisti-
gen Entspannung, bringt auch das Denken auf neue
Pfade.
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Dr. Christian Sauer ist
Coach und Berater fur
Kreative und Medien-

profis in Hamburg.

Welche Rahmenbedingungen braucht es,
damit das Gehen unsere inneren Batterien
wieder aufladen kann?

)) CHRISTIAN SAUER: Wenn wenig Zeit ist, kann schon
ein zugiger Spaziergang von 15 bis 30 Minuten durch ein
Stadtviertel den Kopf frei machen. Das ist eine simple,
stets verfligbare Methode, um zum Beispiel die Ideen-
produktion wieder anzukurbeln oder sich aus dem zu be-
freien, was ich als Coach ,Problemtrance” nenne: Alles
dreht sich nur noch um eine vertrackte Sache. Noch bes-
ser sind natlrlich ein paar Stunden ganz weit draufien in
der Landschaft. Aber egal wo wir gehen, immer kommt
es darauf an, nicht dauernd stehen zu bleiben und auch
nicht jedem Anflug von Mudigkeit nachzugeben. Weiter-
gehen, das ist der Schlissel zum klaren Kopf. Und am
besten funktioniert das, wenn wir auch noch das Handy
auf Flugbetrieb schalten.

Aber gerade wenn man allein unterwegs ist,
fuhlt man sich durch Musik oder einen Pod-
cast ziemlich gut unterhalten. Spricht etwas
dagegen?

)) CHRISTIAN SAUER: Bei einer Weitwanderung kann
das sehr hilfreich sein, um Durststrecken zu Uberbru-
cken, zum Beispiel 6de, schnurgerade Forstwege durch
eine Fichtenplantage. Auf einem halbwegs abwechs-
lungsreichen Weg aber lenken Musik und Podcast vom
Naturerlebnis ab. Ich sage mir dann: Das kannst du auch
spater noch horen, aber diesen Weg zu dieser Jahres-
zeit, bei diesem Licht und dieser Witterung — das erlebst
du kein zweites Mal. Also halte deine Sinne wach fur
das, was dir begegnet.

Christian Sauer
Drauflen gehen
Buchtipp
Iﬁsi,imﬁommd Christian Sauer: DrauBen gehen.
}Gelassenheit ; Inspiration und Gelassenheit im

: Dialog mit der Natur, Verlag
}mdeer" Hermann Schmidt,
- 176 Seiten, 29,80 Euro.

ISBN 978-3-8743-9928-9
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Weifler Hautkrebs

Vom Sonnenbrand

zum Karzinom

Priifen sje
lhre Haut
F ege’méﬁig

Selbst,

Heifsere Sommer, starkere UV-Strahlung — mit der Klimaerwarmung steigt
auch die Gefahr fiir Hautkrebs. Neben der aggressiveren schwarzen Form
sollten Sie auch den weifden Hautkrebs nicht auf die leichte Schulter nehmen.

Vor allem an Hautstellen, die intensiv der UV-Strahlung
ausgesetzt sind, wie Nase, Ohren, Stirn, Wangen, Lippen
oder Handrucken, kann sich langfristig weier Hautkrebs
bilden. Die Wahrscheinlichkeit, daran zu erkranken,
steigt mit jedem Sonnenbrand und UV-Bad im Solarium.
Vor allem Menschen mit hellem Hauttyp sind betroffen.
Besonders gefahrdet ist auch, wer im Freien arbeitet.

Vorzeichen erkennen

Die Chance, durch Krebs veranderte Zellen rechtzeitig zu
entdecken, ist gut: Gerade im Gesicht fallt schnell eine
Veranderung auf. Bei einer Form des weifRen Hautkreb-
ses gibt es eine Vorstufe, erkennbar an einer verdickten,

rauen bis schuppenden Oberflache, die braunlich bis rot-
lich verfarbt ist und aktinische Keratose genannt wird.

Diese Hautveranderung geht von den Stachelzellen aus;
sie produzieren die Hornsubstanz der Haut. Unbehandelt
entwickelt sich die Vorstufe zu einem Plattenepithel-
karzinom — nassenden oder blutenden verhornten Knot-
chen. Der Krebs, an dem laut der Deutschen Krebsge-
sellschaft etwa 99.000 Menschen im Jahr erkranken,
kann Gewebe, Knorpel, Muskeln und Nerven schadigen.
Wachst er in Blut- oder Lymphgefafie ein, bildet er selten
auch Metastasen.

Basalzellkarzinom: haufigste Form

Bei der haufigsten Form von weifem Hautkrebs, dem
Basalzellkarzinom, gibt es keine Vorstufe. Daflr bildet
diese Krebsform keine Metastasen. Zellen aus der Ba-
salmembran, die unter den Stachelzellen liegt, beginnen
hier zu wuchern. Es bilden sich glasige Kndtchen mit fei-
nen erweiterten Blutgefaen. Im fortgeschrittenen Stadi-
um zeigen sich krustige, ndssende Geschwdure, die auch
Knorpel und Knochen befallen kdnnen.

Krebstherapie

Das Tumorgewebe wird in der Regel komplett operativ
entfernt. Kleine Tumore oder Vorstufen werden mit flus-
sigem Stickstoff vereist. Auch eine Therapie mithilfe von
Stromimpulsen oder Strahlen ist moglich, ebenso wie
die Behandlung mit einer Creme oder mit Tabletten.
Konsequenter Sonnen- und Hautschutz mit einem hohen
Lichtschutzfaktor ist anschliefend unerlasslich.

1

Friuherkennung

BKK-Versicherte ab 35 Jahren haben alle zwei
Jahre Anspruch auf ein Hautkrebs-Screening zur
Friherkennung dieser Krebsart.
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Wohlfuhlen

bel hohen Temperaturen

Zugegeben, die Sonne hat ihre Schattenseiten. Wir sollten einen Sonnenbrand unbedingt
vermeiden, den Kreislauf nicht mit Sport in der Mittagszeit stressen und ans Wassertrinken
denken. Aber Sonne ist auch ein Energiespender und lebenswichtig fir unseren Organismus.
Wie immer kommt es auf das richtige Maf3 an. Hier unsere Tipps fiir lhren WohlfithiIsommer.

Vitamin D tanken
Von April bis September ist in Deutschland Vitamin-D-
Saison. Ein Mangel des Vitamins kann Knochen und
Muskulatur schwachen. Deshalb Gesicht, Dekolleté,
Hande und Unterarme flr ein tagliches Sonnenbad unbe-
deckt halten. Funf bis 25 Minuten sind genug, auch bei
bedecktem Himmel. Die Dauer hangt vom Hauttyp ab —
je heller, desto kurzer. Einen Sonnenbrand sollten Sie
unbedingt vermeiden.

Cremen gegen Blaschen
Wer zu einer Sonnenallergie mit Blaschen und flachigen
Rotungen neigt, dem konnen fettfreie Sonnencremes mit
starkem UV-Filter helfen — insbesondere mit dem Quali-
tatsmerkmal ,nach australischem Standard“. Verzichten
Sie auBerdem auf Parfums, parfimhaltige Deos oder
Kosmetika.

Sonne macht glicklich
Haben Sie gewusst, dass Sonnenstrahlen einen Einfluss
auf unseren Hormonhaushalt haben? Wenn die Sonne
starker scheint und mehr Licht ins Auge fallt, reduziert
unsere Zirbeldrliise die Melatoninproduktion — wir werden
also munterer. Gleichzeitig steigt die Serotoninbildung.
Die ,Gluckshormone® im Blut steigern unsere gute Laune.

=1

Erste Hilfe bei Sonnenbrand
Sie haben trotz aller Vorsicht einen Sonnenbrand be-
kommen? Dann kénnen kihlende Umschlage, Gels und
feuchtigkeitsspendende Cremes helfen. Bei stark
geroteter Haut kommen auch Emulsionen mit dem Wirk-
stoff Dexpanthenol zum Einsatz.

Optimale Trainingszeiten
im Sommer sind ,early birds” klar im Vorteil. Sie kdnnen
die noch kuhle und klare Luft etwa beim Joggen im Frei-
en genieRen. Aber auch die Abendstunden bieten sich
flr Bewegung an. Wer zeitlich nicht ausweichen kann,
sollte an einen Kopf- und Augenschutz denken und natur-
lich viel trinken. Vielleicht findet sich auch eine neue
Laufstrecke im schattigen Wald?

@)

Leichte Kost
Auch die Ernahrung kann helfen, Hitze besser zu
vertragen. Gedunstetes Gemuse, Salate, mageres Fleisch
oder Fisch haben jetzt Hochkonjunktur. Wer bei hohen
Temperaturen wenig Appetit hat, macht es wie die
Slideuropaer und verlegt seine Hauptmahizeit einfach auf
die kuhleren Abendstunden. Zu spat sollte der Magen
allerdings nicht belastet werden.
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WASSERMELONE

Damit punktet sie: Ihr hoher Wassergehalt
macht sie zur idealen Erfrischung und zu
einer schlanken Schleckerei — 100 g ent-
halten nur durchschnittlich 24 Kilokalorien.

Dazu passt sle: zu Obst aller Art — aber
besonders lecker schmeckt die Sifse mit
sauerlichen Beeren. Dekorativ wird es,
wenn man die Beeren auf flache Melonen-
dreiecke setzt. Darliber noch ein paar
Kleckse Hittenkase oder ein paar Raspeln
weifRe Schokolade — fertig ist die Obstpizza.

Damit uberrascht sie: Sie kann auch Salat!
Mit ihrer botanischen Verwandten, der
Gurke, ergibt sich ein besonders schmack-
haftes Familientreffen. Die Tomate ist aber
genauso willkommen. Mit Feta und/oder
Oliven bekommt die Kombi richtig Pfeffer,
oder besser: Salz!

Im Sommer ist saftige
Erfrischung gefragt. Wie gut,
dass es jetzt Melonen in Hiille
und Fiille gibt!

\—‘
HONIGMELONE

Damit punktet sle: mit einer milden
SiuBe.

Dazu passt sle: ganz klassisch zu
Schinken — auf dem Vorspeisenteller.

Damit uiberrascht sie: Honigmelonen
eignen sich (wie Ubrigens auch Was-
sermelonen) gut zum Grillen: Zwei bis
drei Zentimeter dicke Scheiben in einer
Tonschale am Rande des Grills lang-
sam garen lassen. Danach pfeffern,
salzen und mit Ol betraufeln.

Wann ist eine

Bei Galia- und Cantaloupmelo-
nen ist der intensive Duft ein
zuverlassiges Reifezeichen.
Eine reife Honigmelone ver-
stromt hingegen ein dezenteres
Aroma. Zusatzliches Kriterium:
Beim Druck gibt die Schale
leicht nach. Bei der Wasserme-
lone macht man den Klopftest:



Melone reif?

Der Klang reifer Frichte ist
dumpf und voll; unreife klingen
hohl und leise. Ist eine Melone
erst einmal angeschnitten,
sollte man sie rasch aufessen.
Sie halten sich zwar ein, zwei
Tage in Frischhaltefolie im
Kuhlschrank, verlieren in der
Kalte aber an Aroma.
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Kerne ruhig mitessen

In den Kernen der Wassermelone stecken
unter anderem Zink, Kalzium und Omega-
6-Sauren. Damit der Korper die Stoffe
verwerten kann, muss man sie allerdings
gut kauen. Man kann die Kerne also
einfach mitessen, aber auch sammeln,
trocknen, in der Pfanne résten — und
dann als Topping verwenden.

GALIA- ODER
NETZMELONE

Damit punktet sie: Ihr sifes Aroma
ist sofort servierfahig: Einfach auf-
schneiden, die Kerne in der Mitte
rausloffeln und die Vertiefung nach
Lust und Laune fullen.

Dazu passt sie: harmoniert mit Obst
aller Art, aber auch mit herbem Blau-
schimmelkase.

Damit liberrascht sie: als ,Gemuse-
Beilage“ auf dem Fischteller. Gemein-
sam mit einer beliebigen anderen
Melonensorte kann man sie in einem
pikanten Dressing anrichten und zu
gerauchertem Fisch servieren.

CANTALOUPMELONE

Damit punktet sie: mit intensivem Aroma
und viel Saft. Die Melone, die ihren Namen
einem papstlichen Anbaugebiet bei Rom
verdankt, gilt als eine der schmackhaftes-
ten Sorten.

Dazu passt sie: zu allen Frichten — den
Platz im Obstsalat hat sie sicher. Da die-
se Melone sehr sUR ist, vertragt sie aber
auch gut sauerlichen Naturjoghurt, den Sie
praktischerweise einfach in die entkernte
Mitte geben und die Melonenhalfte dann
ausloffeln.

T

Damit iiberrascht sie: mit ihrem Talent zur
Sommersuppe. Die Melonenstlicke sind
blitzschnell puriert — mit frischen Krautern,
Tomaten und Limettensaft wird eine
Kaltschale fur heiRe Tage daraus.


https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/wissen/ernaehrung/meloneneis
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/wissen/ernaehrung/meloneneis
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Tschuss Wartezimmer —

Hallo Video-
sprechstunde!

Lange Anfahrtswege zum Facharzt oder die
Sorge vor einer Ansteckung im vollen Warte-
zimmer - das bleibt Patienten bei einer
Videosprechstunde erspart. Auch nach
Operationen konnen telemedizinische
Leistungen hilfreich sein.

Im Zuge der Corona-Pandemie ist die Nachfrage nach
der digitalen Sprechstunde enorm gestiegen. Schliefllich
haben Patienten so die Moglichkeit, ihren Arzttermin
ganz einfach und bequem von zu Hause wahrzunehmen.
Als Versicherte der BKK Pfalz kdnnen Sie das Angebot
der digitalen Gesundheitsplattform TeleClinic kostenfrei
nutzen.

TeleClinic vermittelt Videosprechstunden zwischen Arzt
und Patient. Bei dem vorab online vereinbarten Arzt-
termin berat Sie dann ein Facharzt aus-
fUhrlich per Videogesprach. Wir Gber-
nehmen von Montag bis Samstag
zwischen 7 und 19 Uhr die Kos-
ten flr lhren Online-Arztbesuch
Uber TeleClinic. Dafur geben
Sie im Registrierungsprozess
lediglich lhre Versicherungs-
daten an. Die Abrechnung
erfolgt dann direkt Uber uns.

Gesundheits-
themen im
Expertenchat

Jeden Monat greifen wir in

unserem Expertenchat ein aktuelles
Gesundheitsthema auf. Dabei

steht lhnen ein qualifizierter Experte
online Rede und Antwort.

10. August 2020, 20:30 bis 22 Uhr
Positive Psychologie: Was ist Gliick
und wie kann ich es fordern?

Was macht ein erfulltes
Leben aus? Wie kann ich
mich aktiv.um mein per-
sOnliches Wohlergehen
kiimmern? Damit beschaf-
tigt sich die ,Positive Psy- |
chologie“. Unser Experte 8
geht auf Ihre Fragen zu psychischem Wohlbefinden
und personlicher Entwicklung ein.

7. September 2020, 20:30 bis 22 Uhr
Soziale Angste

Es gibt Situationen, die
sind eine echte Herausfor-
derung: vor Publikum spre-
chen, allein auf eine Party
gehen, die ersten Tage im
neuen Job. Was ist, wenn
die Angst vor sozialen Situ- BRSO
ationen so Ubermachtig wird, dass sie das Alltags-
leben einschrankt und man sich zurtickzieht?

5. Oktober 2020, 20:30 bis 22 Uhr
Fitnesstipps: Richtig trainieren
Fett ab- und Muskeln auf- *
bauen: Wie sieht ein effek-
tives Training aus? Was
sollte ich bei der Ernah-
rung beachten? Wie gehe
ich mit Schmerzen und
Einschrankungen um? Wel-
ches Training passt am besten zu meinem Ziel?

Aktuelle Infos auf

www.bkkpfalz-de

at
Stichwort Expertench


https://www.bkkpfalz.de/service-informationen/videosprechstunde
https://www.bkkpfalz.de/service-informationen/videosprechstunde
https://www.bkkpfalz.de/service-informationen/videosprechstunde
https://www.bkkpfalz.de/service-informationen/videosprechstunde
https://www.bkkpfalz.de/service-informationen/videosprechstunde
https://www.bkkpfalz.de/service-informationen/videosprechstunde
https://www.bkkpfalz.de/service-informationen/gesund-leben-gesundheit-online
https://www.bkkpfalz.de/service-informationen/gesund-leben-gesundheit-online
https://www.bkkpfalz.de/service-informationen/gesund-leben-gesundheit-online
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Neuer digitaler Assistent

Hallo, ich
bin Lubo!

So empfangt Sie unser neuer virtueller
Kollege auf der Startseite unserer Web-
site www.bkkpfalz.de. Wenn Sie uns
online besuchen und Informationen zu
einem Thema suchen, dann fragen Sie
jetzt doch einfach Lubo.

Gerade aus der Zukunft in der Pfalz gelandet, lernt er
taglich dazu. Seine Spezialgebiete sind Mutter-
schutz, Krankengeld, Zahnersatz, unser Bonus-
modell und lhre Mitgliedschaft in der BKK Pfalz.

Bitte haben Sie Nachsicht mit unserem neuen Mit-
arbeiter, falls er noch nicht alle Fragen beantworten
kann — er wird taglich besser.

Vorbildlich auch seine Einsatzbereitschaft: Lubo ist
nie krank und rund um die Uhr jeden Tag fur Sie da.
Und wenn er mal nicht weiterweifd oder es um per-
sonliche Gesundheitsdaten geht, leitet er zu norma-
len Geschaftszeiten ganz kollegial an seine mensch-
lichen Kolleginnen und Kollegen weiter.

Jederzeit schnelle Informationen und ein zusatz-
licher Service fir Sie: Probieren Sie unseren digitalen
Helfer Lubo doch einfach mal aus. Sie werden
unseren neuen Kollegen mit seiner hoflichen, fursorg-
lichen und aufmerksamen Art bestimmt schnell in lhr
Herz schlieRen.

1

Lubo stellt sich vor:
www.bkkpfalz.de/chatbot

Eine Fulle von weiteren Kontaktmaoglichkeiten
auf www.bkkpfalz.de im Reiter ,Kontakt +“


https://www.bkkpfalz.de/chatbot

Stress kann unse@per elgentllch gut

verkraften — ‘wenn-wir- uns«legelmaﬂlge Er-
holungsphasen gonﬁ’eﬂ’ Stlmmt die Balance
nicht mehr, merken mt“;schneif da,ss das
Wohlbefinden Séhwmdet- Dpch es gibt

~ _ _schone Beschaftlgungen zZum Abschalten
und Kraftetanken. = -

Stand -Up- Paddlmg

Diese komfortable Variante des Surfens lasst einen
alle Sorgen des Alltags vergessen — zumindest, wenn
man h_aéh étwas. Ubung nicht mehr ganz so wackelig
auf dem Brett steht. Das sanfte Dahingleiten mithilfe
eines langenPaddels sorgt fur Entschleunigung und
ein schénes Naturerlebnis.



https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/praeventionskurse
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/praeventionskurse
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/praeventionskurse
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/praeventionskurse
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/praeventionskurse
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/praeventionskurse
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/praeventionskurse
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/praeventionskurse
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/praeventionskurse
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/praeventionskurse

Yoga - fiir eine tiefe innere Ruhe

Beim Yoga schlief3t der liebevolle Umgang mit sich selbst Un-
geduld und Ubertriebenen Ehrgeiz aus. Wer es regelmagig
praktiziert — und sei es nur einmal in der Woche —, schafft in
seinem Alltag einen Pol der Ruhe und des Wohlbefindens.
Doch den Gedankenstrom zu unterbrechen und loszulassen
will gelibt sein. Es gibt zahlreiche Yoga-Kursangebote fur
verschiedenste Bedurfnisse.

‘ir

Malen gegen Stress

Malen fur Erwachsene liegt im Trend, ist es doch ein unaufwen-
diges, einfaches und dennoch wirksames Hobby, um abzuschal-
ten. Daflr bedarf es keinerlei Genie, denn was Sie aufs Papier
bringen, ist nebensachlich. Suchen Sie sich einfach ein schones
Platzchen in der Natur, und lassen Sie lhrer Fantasie freien Lauf.
Wer Hemmungen Uberwinden muss, kann auch mit Ausmal-
blchern fir Erwachsene starten, die es mittlerweile in vielen
Ausflhrungen zu kaufen gibt.
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Bogenschiefden — seien Sie gespannt!

»In der Ruhe liegt die Kraft": Das gilt besonders furs Bogenschiefen.

Denn hier geht's um Korpergefiihl und Achtsamkeit, um Prazision und Kraft.
Wer den Bogen spannt und zielt, muss dabei seine Konzentration sammelin,
und mit dem Schuss lasst er sie wieder los. Dazu ist es wichtig, ganz im
Augenblick zu sein und sich vollig dem Moment zu widmen. BogenschieRen
entschleunigt, deshalb kann es flir Termingeplagte auch ein guter Ausgleich
zum Alltags- und Berufsleben sein.

Wichtig: Fiir eine gute Grundeinweisung sollten Sie zunachst einen Kurs
belegen oder sich in einem Verein anmelden.

Musizieren beruhigt

Es gibt keine unmusikalischen Menschen, sagen Experten. Warum
also nicht ein Instrument spielen lernen? Musizieren wirkt entkramp-
fend auf unsere Muskulatur. Es reduziert unsere Herzfrequenz und
beruhigt den Organismus. Ganz nebenbei bringt es unseren Korper ins
hormonelle Gleichgewicht, indem das Stresshormon Cortisol gesenkt
und Glickshormone freigesetzt werden.
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Auf dem Adolf-von-Nassau-
Wanderweg kann man ,,Ge-
schichte entdecken auf den
Pfaden der Konige“. Es geht
um eine Krone, ein Schlacht-
feld und ein Kloster. Der
Weg punktet aber auch mit
schonen Rastplatzen, kih-
len Waldern, Wiesen und
tollen Aussichten.

Der Namensgeber des Pradikats-
weges, Adolf von Nassau, Ober-
haupt einer kleinen Grafschaft
zwischen Wiesbaden und der Lahn,
wurde 1292 in Aachen zum Regen-
ten gekront. Doch schon sechs Jah-
re spater riefen die unzufriedenen
Deutschen Kurfurst Albrecht von
Habsburg zum neuen Konig aus. Die
eigentliche Entscheidung um die
Krone fiel aber 1298 auf dem
Schlachtfeld Hasenbuhl bei Goll-
heim. Hier am Konigskreuz, wo die
Wanderung beginnt, fiel Adolf von
Nassau im Kampf gegen seinen Wi-
dersacher Albrecht von Habsburg.

Folgen Sie der Konigkreuzstrafle
Richtung Sudwesten (Markierung
gelbes Konigskreuz auf blauem
Grund). Nach wenigen Minuten er-
reichen Sie den alten judischen

DER SOMMER-WANDERTIPP

Eine konigliche Tour

Friedhof. Von hier aus haben Sie
freie Sicht auf den Donnersberg.
Wiesen, Felder und Mischwald wech-
seln sich immer wieder ab, bis Sie
den Wegweiser zum Hollerwald
erreichen. Hier sollten Sie einen
kleinen Abstecher (ca. 100 Meter)
bergan zum Kesseler Kreuz machen,
das der Legende nach errichtet wur-
de, weil zwei Kesselschmiede hier
stritten und sich so heftig schlugen,
dass beide starben.

Zurlick auf dem Hauptweg geht es
am Alten Friedhof vorbei zum roman-
tischsten Teil der Tour, dem Kloster
Rosenthal. Heute steht nur noch die
sehenswerte Ruine des Klosters.
Wandern Sie nun durch den Ort
Rosenthal am Hotel Rosenthalerhof
(Einkehrmoglichkeit) vorbei zu einem
wunderschonen Landschaftsweiher
(Rast empfohlen!). Dann biegen Sie
rechts ab und gelangen uUber den
Bauernkopf zum Gollheimer Haus-
chen, einem der altesten Wirtshau-
ser der Nordpfalz. Sie sind sonntags
unterwegs? Dann konnen Sie auch
etwa drei Kilometer weiter in der
Kriegsberghutte des Pfalzerwald-
Vereins einkehren*. Von hier aus
gelangen Sie Uber einen Pfad zur
Ludwigshalle. Das an einen
griechischen Tempel erinnernde

Bauwerk wurde 1890 zu Ehren
Konig Ludwigs Il. von Bayern errich-
tet. Uber das Schlachtfeld Hasen-
blihl geht es zurick zum Startpunkt,

dem Konigskreuz. .
wanderbares
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Unser Wandertipp:
Adolf-von-Nassau-Wanderweg

Wanderzeit: 4,5 Stunden
Entfernung: 17 km

Schwierigkeit: 2 von 3 moglichen
Blasen, festes Schuhwerk empfohlen
Einkehr: Hotel Rosenthalerhof, Goll-
heimer Hauschen, Kriegsberghlitte*
Diese Wanderung finden Sie auch
auf: wanderfit.de/wanderwege

START @

Gollheim

y

Ludwigshalle
Kriegsberghitte o

4 4

.Géllheimer

Hauschen Kloster

Rosenthal

Alter Friedfof
Rosenthalerhof

Kesseler Kreuz
Bad Diirkheim 27 km ¥

* Eventuell wegen Corona noch geschlossen.
Bitte vorher erkundigen.


https://www.wanderfit.de/wanderwege
http://www.pfalzclub.net
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Wohlfuhlen in
der Wunderwelt

des Waldes

Wenn die Natur- und Landschaftsfiihrerin Gerlinde Langner Interessierte durch ,ihren“ Wald fiihrt,
will sie die Wahrnehmung der Menschen scharfen, um einen achtsamen Zugang zur heimischen
Natur zu ermoglichen. Wanderfit bat zum Interview mit der gelernten Sportpadagogin.

Frau Langner, wie bringen Sie den Menschen
die Natur nahe?

Als Natur- und Landschaftsfuhrerin vermittle ich Themen,
die mit Natur, Umwelt und den Einflissen des Menschen
auf Naturrdaume zu tun haben. Ich fuhre Einzelpersonen
und Gruppen, veranstalte Betriebsausflige, Kinder-
geburtstage und fuhre Schulklassen. Deshalb sind die
Themenschwerpunkte sehr unterschiedlich.

Welche Rolle spielen unsere Sinne bei

lhren Fuhrungen?

Zunachst mal sind wir mit Achtsamkeit unterwegs: Wir
scharfen das Auge, lassen den Blick Uber die abwechs-
lungsreiche Landschaft gleiten, riechen an Friichten, BluU-
ten und Zapfen des Waldes, splren die Stille oder horen
das Vogelgezwitscher. Wir ertasten mit geschlossenen Au-
gen verschiedene Strukturen der Baume und schmecken
zum Schluss besondere Kostlichkeiten aus der Natur.

Und wie sensibilisieren Sie genau fiir
Baume und Pflanzen?

Das Besondere sind oft die kleinen Dinge. Zum Beispiel
lasse ich Kinder Zapfen sammeln und in einem offenen
Glas aufbewahren. Spater, wenn die Baumfrucht getrock-
net ist und das Glas leicht geschuttelt wird, fallen aus den
nun geoffneten Schuppen des Zapfens die Samen mit
ihren zarten Fligelchen heraus. Und manchmal gelingt
es im Fruhjahr, vor dem Blattaustrieb, mit einer leeren
Kuchenrolle oder einem Stethoskop den Sog der
Wasserleitbahnen direkt unter der Rinde zu horen.

Wie wirkt der Wald auf uns?

Die einzelnen Badume machen aus, wie ein Wald wirkt. Im
Nadelwald ist diese Wirkung durch die Terpene, die die
Baume absondern, besonders nachhaltig und intensiv
spulrbar, gerade dann, wenn man dem Baum sehr nahe
ist. Viele meiner Teilnehmer interessieren sich dafur,

Gerlinde Langner vermittelt einflhlsam die Geheimnisse des Waldes.

was von den verschiedenen Baumen alles essbar und
medizinisch verwertbar ist — vom Blattwerk Uber die
Rinde, die Bliten bis hin zu den Frichten. So stellen wir
zum Beispiel Blitenessenzen her, um fir die Herstellung
von Naturarzneien zu sensibilisieren.

Gibt es Verhaltensregeln, die lhnen

wichtig sind?

Grundsatzlich sollte man sich im Wald und in der Natur
respektvoll und ruhig verhalten und Rlcksicht auf die Tie-
re nehmen. Besonders jetzt in der Sommerzeit gehe ich
auch auf das Thema Brandschutz und Veranderung des
Waldes ein.


https://www.wanderfit.de/wanderwissen/wald-und-baeume
https://www.wanderfit.de/wanderwissen/wald-und-baeume
https://www.wanderfit.de/wanderwissen/wald-und-baeume
https://www.wanderfit.de/wanderwissen/wald-und-baeume
https://www.wanderfit.de/wanderwissen/wald-und-baeume
https://www.wanderfit.de/wanderwissen/wald-und-baeume
https://www.wanderfit.de/wanderwissen/wald-und-baeume
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Telefonische
Unterstutzung
fur Pflege-
bedurftige

Eine Infektion mit dem Coronavirus
ist gerade fiir Pflegebediirftige ge-
fahrlich. Da die Pflegeberatung vor
Ort momentan oft nicht stattfinden
kann, bieten wir unseren pflegebe
dirftigen Versicherten einen
besonderen Service.

Bis mindestens Ende September werden die Besuche
der Pflegeberatung aufgrund der aktuellen Corona-
Situation ausgesetzt. Gerade jetzt gibt es aber bei
Pflegebedurftigen und ihren Angehdrigen viele Fragen.
SchlieRlich ist es fur Menschen, die in hauslicher Um-
gebung gepflegt werden, elementar wichtig, dass die
Pflege und die Versorgung zu Hause klappen.

Wir von der BKK Pfalz mdchten unsere pflegebedurfti-
gen Versicherten auch in der Krise bestmaoglich unter-
stlitzen. Damit sie nicht auf die Beratungseinsatze vor
Ort verzichten mussen, bieten wir gemeinsam mit unse-
rem Partnerunternehmen ,Pflegewegweiser” eine kon-
taktlose Beratung an. Die Experten beraten zum Thema

Das Coronavirus

Spatestens seit Marz fordert die weltweite Ausbreitung des
Coronavirus unsere ganze Aufmerksamkeit. Wissenswertes rund
um das neuartige Virus, Fragen und Antworten speziell fur Sie als
Versicherte sowie unsere interaktive Corona-Auskunft finden Sie
auf unserer Website: www.bkkpfalz.de/coronavirus

Sie haben Sorge, dass Sie sich mit dem Coronavirus infiziert
haben kdnnten? Wenden Sie sich telefonisch an Ihren Hausarzt
oder wahlen Sie die 116117 — die Nummer des arztlichen

Bereitschaftsdienstes.

Coronavirus sowie Uber erforderliche HygienemaRnahmen
und bieten Hilfe bei auftretenden Problemen an.

Telefonische Beratung
Sie haben Fragen zur Corona-Pravention bei
pflegebedirftigen Angehorigen? Die Exper-
ten unseres Partners ,Pflegewegweiser*
beraten Sie gerne telefonisch unter

0800 3301700

Selbstverstandlich beantworten wir auch gerne alle weite-
ren Fragen rund um das Thema Pflege. Sie erreichen uns
unter 0800 1333300.

Weitere Informationen
Antworten auf haufig gestellte
Fragen zum Coronavirus gibt
es auf der Website der BZgA:
www.infektionsschutz.de


https://www.bkkpfalz.de/coronavirus
https://www.infektionsschutz.de/
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Fur Paare, die Eltern
werden wollen <

planBaby heif3t unser neues Vorsorgeprogramm, mit dem wir
Paare bei der Familienplanung unterstiitzen méchten. Denn be-
reits vor der Schwangerschaft ist es wichtig, sich um die eigene
Gesundheit zu kiimmern - ganz im Sinne des Nachwuchses.

Wissenschaftliche Studien zeigen, dass der rasche
Eintritt einer Schwangerschaft, ihr Verlauf und auch die
Geburt eines gesunden Kindes eng mit der Gesundheit,
Ernahrungsweise und den Lebensgewohnheiten beider
Elternteile zusammenhangen. Daher ist es wichtig, dass
werdende Eltern wissen, welche Faktoren eine Schwan-
gerschaft beglinstigen und welche VorsorgemaRnahmen
sie ergreifen konnen.

Genau hier setzt unser neues Vorsorgeprogramm an:
Mit planBaby erhalten Paare bereits vor der Schwanger-
schaft eine umfassende Gesundheits- und Ernahrungs-
beratung. Im Mittelpunkt steht dabei ein persoénlicher
Fragebogen zu den Lebensbedingungen und Ernahrungs-

oy

>

gewohnheiten der zuklnftigen Eltern. Dieser bildet die
Grundlage fur ein individuelles Gesundheits- und Ernah-
rungsprofil mit persénlichen Empfehlungen. Auerdem
gibt es im planBaby-Handbuch viele Informationen, Rat-
schlage und Tipps rund um die Babyplanung.

planBaby

Das Vorsorgeprogramm ist fur Versicherte
der BKK Pfalz kostenlos. Weitere Infos unter:
www.bkkpfalz.de/highlights/kinderwunsch



https://www.bkkpfalz.de/highlights/kinderwunsch
https://www.bkkpfalz.de/highlights/kinderwunsch
https://www.bkkpfalz.de/highlights/kinderwunsch
https://www.bkkpfalz.de/highlights/kinderwunsch
https://www.bkkpfalz.de/highlights/kinderwunsch
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Wohlfuhlen und Stress

Alle Gesundheitsreise-Fans durfen sich
freuen: Die Hotels haben wieder geoffnet,
und auch Kurse konnen unter Beachtung
von Sicherheitsvorschriften stattfinden.
Gonnen Sie sich einen Tapetenwechsel — wir
haben schone Wohlfuhlorte fiir Sie ausge-
sucht. Selbstverstandlich mit Zuschuss
von bis zu 150 Euro, auch fiir mitversicher-
te Angehorige.

Fussenin Bayern

Die zweitgrofite Stadt im Ostallgdu ist umgeben
von Bergen und liegt inmitten einer bezaubernden
Seenlandschaft. Im Stadtteil Hopfen am See —ein
anerkannter Kneipp- und Luftkurort — begrifit Sie
das klimaneutrale Biohotel Eggensberger ****
am Hopfensee.

Kurse: Nordic Walking, Ernahrung, Wirbel-
saulengymnastik, AKON Gesundheitswandern
und Autogenes Training

3 Ubernachtungen im Doppelzimmer, Halb-
pension und Kursteilnahme pro Person ab
219 Euro; im Einzelzimmer ab 294 Euro.

5 Ubernachtungen im Doppelzimmer, Halb-
pension und Kursteilnahme pro Person ab
459 Euro; im Einzelzimmer ab 584 Euro.

TOonning in Schieswig-Holstein

S
[

Das Seminarhaus an der Eider liegt nur wenige
Schritte vom historischen Hafen Tonnings entfernt.
Das Flussufer ist gut ausgebaut und ladt zu Rad-
touren und Spaziergangen ein. Zu Tonnings
Sehenswurdigkeiten zahlen ein historischer Stadt-
kern, das einmalige Hafenpanorama, das Multimar
Wattforum (Projekt NATURA 2000) und ein histo-
risches Packhaus. Die Stadt ist aber auch idealer
Ausgangspunkt fur kleine und grofere Ausfluge.
Sankt Peter-Ording mit seinem 12 km langen
Sandstrand liegt nur 20 Autominuten entfernt.

Kurse: Nordic Walking und Yoga

5 Ubernachtungen im Doppelzimmer, Friihstiick
und Kursteilnahme pro Person ab 209 Euro; im
Einzelzimmer ab 284 Euro.




abbauen

Potsdam am Templiner See

Vor den Toren Berlins gelegen, in unmittelbarer
Nahe des beriihmten Parks Sanssouci und direkt
am Luftschiffhafen in Potsdam, besticht das
Kongresshotel Potsdam **** am Templiner See
durch modernes Flair, Innovation und viel Liebe
zum Detail. Mit der hoteleigenen ,Wellbeing Area“
mit Indoor-Pool, Sauna- und Ruhebereichen auf
zwei Ebenen wurde ein ganz neuer Wohlfuhl- und
Gesundheitsbereich geschaffen.

Kurse: AKON Aktiv Walking, Wirbelsaulengymnas-
tik, AKON Gesundheitswandern, Progressive
Muskelentspannung, Autogenes Training

3 ﬂbernachtungen im Doppelzimmer, Halb-
pension und Kursteilnahme pro Person ab
229 Euro; im Einzelzimmer ab 289 Euro.

fallen muss, konnen Sie weiterhin kostenfrei
auf spatere Termine oder auch auf andere Ziele
umbuchen. Unser AktivPLUS-Team berat Sie

gerne: 07931 964970.
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KOSTENBEISPIEL

. KOSte"beispiel

(3 UN inkl. Hp und Kurstei)-
nahme Pro Perso

nim Dz)

* abziiglich Zuschuss

Ihrer BKK ptg,

® |hr Eigenantej) somit

Daun in der Vulkaneifel

Das Sporthotel & Resort Grafenwald **** |iegt
inmitten der Vulkaneifel zwischen den Stadten
Trier und Koblenz. Daun ist umgeben von atem-
beraubenden Naturschénheiten: verwunschene
Walder, faszinierende Feuerberge und tiefblaue
Maare.

Kurse: AKON Pilates, AKON Gesunder Rilcken,
AKON Gesundheitswandern, AKON Aktiv Walking,
Progressive Muskelentspannung, Autogenes
Training

3 Ubernachtungen im Doppelzimmer, Halb-
pension und Kursteilnahme pro Person ab
149 Euro; im Einzelzimmer ab 215 Euro.

Alle aktuellen Angebote auf
www.bkkpfalz-aktivplus.de.



http://www.bkkpfalz-aktivplus.de/
http://www.bkkpfalz-aktivplus.de/
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ggute griiBen wir euch von einer ungewdhnlichen und magischen Reise in die Tiefsee.

Dazu benutzen wir unsere Einbildungskraft und Fantasie, und unser Zauberer Karloff
hat uns ein futuristisches Palatinomobil herbeigezaubert. _
Sicherheitshalber haben wir auch unseren Burggeist Benjamin mitgenﬁmméni Ma
— eiB ja nie so genau, wen wir da unten so alles antreffen. Zuerst begegnen uns rie-
'_’ sige Fischschwarme, neugierige Wale, Schwertfische, Rochen und riesengrofe Haie.
{‘ Aber pldtzlich wird es ganz dunkel, als ob jemand das Licht ausgeschaltet hatte. Das
{ Sonnenlicht reicht nicht bis in die Tiefsee und wir miissen schnell unsere Spezial-
scheinwerfer einschalten. Nun treffen wir auf bizarre Gestalten: Vampirtintenfische,
Seefledermause, Schlangensterne, gigantische Kraken. Da wird
g &s selbst Benjamin etwas mulmig.
= In der Tiefsee hietet sich uns ein gruseliges Schauspiel: Die vdllige
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schwarze Drachenfische, die @
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nicht schlieBen kdnnen. Da hat unser Burggeist o
Benjamin sich schon in unserer Proviantkiste versteckt. Schone Hilfe,
unser Burggeist. ...
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Palatino und seinen Fre
: b_eige;aub_e;t?

Schreibt uns die Losung.
Unter allen Einsendungen werden
6 x das Spiel «Ozeane» ’
von Ravensburger verlost. Hier erfahrt ihr
viel itber die Entstehung und Erforschung
unserer Meere.

Ebenfalls 6 x kénnt ihr das Buch

«Im Reich der Meerestiere» aus dem Kosmos
Verlag gewinnen, das euch in tollen Bildern
die faszinierende Unterwasserwelt zeigt.

®
Schreib an:
BKK Pfalz
Stichwort: Kleiner Ritter
Lichtenbergerstrafie 16
: =_§7059 Ludwigshafen

stenfrei von Ravensburger und Kosmos zur Verfilgung géste\lt. 3

=S
WwWW.kosmos. de

Pro Kind bitte nur eine Zusendung!
Rdresse und Telefonnummer nicht vergessen.
Einsendeschluss: 15. Rugust 2020

Die Preise wurdens

Das Los entscheidet.
; > Der Rech g ist ausgeschl
. Beachtet bitte auch unseren Hi is zu den Teilnahmeb

dingungen unter www.bkkpfalz.de/nutzungs-teilnahmebe-

dingungen -

In Europa gelten strenge Regeln fiir den Da chutz.
Deshalb dirf ir leider die Gewinner der Iétzten
BRusgabe mﬁn veroffentlichen. Wir haben die
Gewinne per verschickt.

Viele Spiele und Malbégen findest du auf:
_9 www.bkkpfalz.de/service-informationen/paleatino



https://www.bkkpfalz.de/service-informationen/palatino

22 BKK PFALZ

Farbenfrohe
Balkone

Bunte Bliiten als Bienenschmaus, Krauter,
Obst und Gemiise zum Naschen: Uppig
bepflanzte Balkone sind nicht nur eine
Augenweide — sie bereichern auch die
Sommerkiiche.

Auch im Balkongarten ist Vielfalt Trumpf. Stellen Sie doch
einfach mal einen Blumenkasten auf den Boden, etwa mit
Sonnenblumen oder Hibiskus, und hangen Sie darlber
einen ans Gelander, etwa mit wildem Salbei und Lavendel.
So entstehen bunt bepflanzte Etagen. Platzsparend sind
Pflanzenregale fir viele Blumentopfe. Welche Pflanzen sich
fur lhren Balkon am besten eignen, hangt naturlich von der
Sonnenintensitat ab. In Pflanztaschen an der Wand ge-
deihen sogar Erdbeeren, an einem schattigeren Ort fuh-
len sich Heidelbeeren im Topf wohl. Tomaten bevorzugen
Sudbalkone — wichtig: Die untersten Blatter sollten keinen
Bodenkontakt haben. Auch Rucola und Pfllicksalate kann
man im Blumenkasten oder Hochbeet ernten.

IMPRESSUM

Krauter — gut kombiniert

Mediterrane Klassiker wie Rosmarin oder Oregano und
heimische Krauter wie Zitronenmelisse, Schnittlauch und
Kresse lassen sich wunderbar in Topfen ziehen. Doch nicht
alle wollen ihren Topf teilen: Koriander etwa mag keinen Fen-
chel, der Dill keinen Estragon, und Basilikum schatzt zwar
den Rosmarin als Wachstumshilfe, nicht aber die Melisse.
Gut in einem Topf kombinieren lassen sich Petersilie mit Dill
und Schnittlauch. Kamille férdert das Wachstum von Majo-
ran, Dill, Schnittlauch und Kerbel. Wer Ampeln bevorzugt,
trifft mit Kapuzinerkresse, deren Bliten den Sommersalat
zieren, Indianischer Minze, die frisch gepfllickt einen erfri-
schenden Tee ergibt, oder Hange-Rosmarin die richtige Wahl.
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PEFC zertifiziert

Dieses Produkt stammt
aus nachhaltig

bewirtschafteten Waldern
und kontrollierten Quellen

PEFC’

PEFCI0A-310946  www.pefc.de
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BKK Pfalz

Lichtenbergerstrafie 16, 67059 Ludwigshafen Folgen Sie uns auf:

Service-Telefon: 0800 133 33 00 info@bkkpfalz.de O oM
Service-Fax: 0621 68 559 559 www.bkkpfalz.de
Lob und Tadel: 0800 554 554 0 www.wanderfit.de g
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Ratseln L =
und gewinnen ijf

3 x 1 Packchen mit Wohlfiihlprodukten
von dm drogerie-markt zu gewinnen

Oko-Kontrollstelle: DE-OKO-001
© dm-drogerie markt GmbH + Co. KG

Wer sich in der eigenen Haut wohlfunhlt,

kann den Sommer noch besser genieen.
Wir haben ein prall gefulltes Packchen mit
19 hochwertigen Wohlfuhlprodukten von dm
flr Sie zusammengestellt — zum Entspannen,
Erfrischen oder fir die perfekte Pflege bei
hohen Temperaturen. Mehr Infos unter:
www.dm.de

Mailen Sie bis 15. August 2020 das gesuchte Losungswort an: bkkpfalz@arthen-kommunikation.de oder rufen Sie die Gewinn-Hotline
des Verlages 0137 810018-2 an. Nennen Sie die Losung, lhren Namen und lhre Adresse. lhr Anruf kostet 50 ct aus dem deutschen
Festnetz (Mobilfunk ggf. abweichend). Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn kann nicht in bar ausgezahlt werden. Bitte
beachten Sie die Teilnahmebedingungen auf unserer Website unter www.bkkpfalz.de/nutzungs-teilnahmebedingungen. Wenn Sie
keinen Zugriff aufs Internet haben, schicken wir Ihnen diese auf Anfrage auch gern per Post.
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Die Gewinne wurden uns von dm-drogerie markt GmbH + Co. KG Uberlassen und nicht durch Beitragsgelder finanziert.

© www.vonBerg.de
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