1'2023

7 - Neue Wege,.

0

- . o A 2 » = b
iy i - SR AR i i 5 T _‘- L
i ¢ g 1
7 . neue Chancen
- . ‘ A
25 LE
o _, 5 i 2]

Die freundliche Familienkasse ‘ BKK Pfalz



https://www.bkkpfalz.de/

2 BKK PFALZ

Liebe Leserinnen,
liebe Leser!

WAS WIR HEUTE TUN,
ENTSCHEIDET DARUBER, WIE DIE
WELT MORGEN AUSSIEHT.

(Marie von Ebner-Eschenbach)

Das Zitat trifft den Nerv der Zeit und auch das Thema
unserer Fruhjahrsausgabe: Nur wer heute bereit ist,
neue Wege zu gehen, kann auch morgen neue Chancen
nutzen.

Die BKK Pfalz ist bereits auf vielen neuen Wegen unter-
wegs, damit wir bestmoglich fur Sie und lhre Gesundheit
da sein konnen. Dabei geht es uns um neue Moglich-
keiten und innovative Ideen — sowohl im Hinblick auf die
Vorsorge und Pravention als auch auf die Behandlung
von akuten und chronischen Erkrankungen.

Wir freuen uns, Ihnen diesmal wieder einige neue
Angebote vorstellen zu kdnnen: zum Beispiel die digitale
Schmerztherapie, die Sie dank modernster Kl-Techno-
logie mit einem auf Sie zugeschnittenen Therapieansatz
versorgt. Oder auch die Online-Psychotherapie, die einen
zeitnahen Zugang zur Therapie per Video moglich macht.
Neu ist auch unsere Digitale Geschaftsstelle, in der Sie
alle Ihre Angelegenheiten mit der BKK Pfalz rund um die
Uhr, bequem und datensicher online erledigen kénnen.

Zu guter Letzt und ganz analog gibt es Tipps flrs Radeln
und furs gesunde Bauchgefuhl beim Essen.

Wir wunschen lhnen eine schéne und gesunde
Frihlingszeit. Viel Spaf® beim Ausprobieren neuer Wege!
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Hans-Walter Schneider
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Neue Wege in der Medizin: Interview
mit Prof. Dr. Gronemeyer

Neu: die ,medicalmotion“-App als
Erganzung zur Schmerztherapie

Die Digitale Geschaftsstelle
der BKK Pfalz

Neue Angebote fiir Ihre Gesundheit
Radelnd das Land entdecken
Neue-Wege-Meldungen

Intuitive Erndhrung: dem
Bauchgefiihl folgen

Palatino auf Entdeckungsreise

Gesundheitsreise: auf dem Weg zu
mehr Wohlbefinden

Elternberatung vor der Geburt: UO

Unser Friihlingswandertipp:
traumhaftes Karlstal

Neuigkeiten von unserer
VitaBuddy-App

Veroffentlichung

Ratseln und gewinnen
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Heilung braucht
Zuwendung, Vertrauen
und Mutzu
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Dem eigenen Korper
vertrauen: Essen nach
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auf grofie Tour
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der Schmerz-

|-

Neu: die Digitale
Geschaftsstelle
der BKK Pfalz

@ Bxxpral


https://www.bkkpfalz.de/

4 BKK PFALZ

Neue Wege In
der Medizin

Professor Dr. Dietrich Gronemeyer ist nicht nur einer der renommiertesten Arzte
Deutschlands, sondern auch Wissenschaftler und Visionar. In seinem jingsten Buch
»Medizin verandern. Heilung braucht Zuwendung, Vertrauen und Mut zu neuen Wegen*“
zeigt er auf, woran unser Gesundheitssystem leidet, welche Bedeutung das heutige
Medizinverstandnis fur uns Menschen hat und wie Losungen aussehen konnten — hin zu
einer Medizin, die den Menschen in den Mittelpunkt stellt.

Im Gesprach mit der GESUNDHEIT pladiert der Arzt und Autor fur einen Blick ,iiber den
Tellerrand“ der Schulmedizin hinaus und fiir eine neue Bewertung des Gesundheitswesens.

Professor Gronemeyer, lhr Blick
auf die medizinische Versorgung
der Menschen in Deutschland ist
- naturgemafd — gepragt von lhrem
Selbstverstandnis als Arzt. Wie
wiirden Sie dieses beschreiben?

DIETRICH GRONEMEYER: Es geht
mir um eine ,Medizin auf Augen-
héhe*. Dabei gilt grundsatzlich, die
individuelle Erkrankung und das
Wesen der Patientinnen und Pati-
enten zu erfassen und, wenn mog-
lich, eine auf sie oder ihn person-
lich abgestimmte Behandlungs-
methode zu finden. Ich muss mich
dem Menschen ganz zuwenden,
um erkennen zu kbnnen, was fur
seine Heilung notwendig ist. Neh-
men wir das Beispiel Ricken-
schmerzen. In Uber 80 Prozent der
Falle akuter Schmerzen sind nicht
etwa VerschleiRerscheinungen
ursachlich, sondern muskulare
Verspannungen. Haufig lassen
sich diese Verspannungen auf
psychische Probleme zurtickfuh-
ren. Wir verspannen, wenn wir et-
wa die ,Zahne zusammenbeien”
oder uns ,die Angst im Nacken
sitzt”.

Zuwendung braucht viel Zeit, die
bezahlt werden muss. Doch unser
Gesundheitssystem schreibt rote
Zahlen. Muss mehr Humanitat
nicht an den Kosten scheitern?

DIETRICH GRONEMEYER: Nein,
fUr mich sind medizinische
Effizienz und Flrsorglichkeit kein
Widerspruch. Voraussetzung ist
allerdings, dass wir unser Gesund-
heitssystem nicht nur als Kosten-
faktor sehen, sondern als das, was
es langst ist: ein Wirtschaftszweig
von mittlerweile groer Bedeutung,
der mit einer Steigerung von jahr-
lich 3,3 Prozent in den letzten zehn
Jahren deutlich starker wachst als
unser Bruttoinlandsprodukt. Be-
denken Sie, was neben dem klas-
sisch medizinischen Kernbereich
dazugehdrt: Zulieferbetriebe wie
die pharmazeutische Industrie, Me-
dizintechnikunternehmen, die High-
tech-Gerate in Spitzenqualitat ab-
liefern, bis hin zu Anbieter*innen
wirksamer Praventions- und Well-
nesstherapien. Wir missen raus
aus dem Teufelskreis der Kosten-
diskussion, raus aus der Subven-
tionsmentalitat und hinein in wirt-
schaftlich vernunftiges Handeln.

Die Bezahlbarkeit medizinischer
Anwendungen schafft noch kein
Vertrauen in deren Wirkung. Was
braucht es dafiir?

DIETRICH GRONEMEYER: Um
Heilung moglich zu machen,
missen Arzt*innen Uber ihren
schulmedizinischen Tellerrand
hinausblicken und ihre Arbeit inter-
disziplinar ausrichten. Erst die Zu-
sammenarbeit mit Kompetenzen
anderer Fachrichtungen — sowohl
aus dem medizinischen als auch
aus dem pflegerischen oder psy-
chotherapeutischen Bereich — und
die Verbindung von Hightech-Medi-
zin mit traditionellen Heilverfahren
befahigen uns, alle Manahmen
zu erkennen und wahrzunehmen,
die fur eine Heilung notwendig
sind. Nur dann kann ein erkrank-
ter Mensch darauf vertrauen, best-
moglich begleitet zu werden.
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Auch der Gesundheitsvorsorge raumen Sie einen
hohen Stellenwert ein. Sind wir mit unseren
Friherkennungsprogrammen, etwa gegen Krebs,
und altersgerechten Vorsorgeuntersuchungen gut
ausgestattet?

DIETRICH GRONEMEYER: Sie sind firr den Er-

halt der Gesundheit sehr wichtig, und moglichst
viele Menschen sollten diese Angebote wahrneh-
men. Doch wir kdnnen noch mehr tun. Die Nutzung
unserer Medizintechnik sollte fur die Vorsorge von
Krankheiten viel selbstverstandlicher sein. Ich ge-
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be ein Beispiel: Mit ultraschnellen Tomografen, die
selbst winzigste Verkalkungen anzeigen, lassen
sich Infarktrisiken sehr frih erkennen und enorme
Folgekosten sparen, die entstiinden, wenn es zur
Erkrankung kame. Zur Pravention gehort aber auch,
dass Menschen befahigt werden muissen, sich
selbst zu helfen. Das gelingt, wenn wir schon von
Kindesbeinen an lernen, was zu einem gesunden
Leben dazugehort. Ich pladiere beispielsweise fur
einen obligatorischen Gesundheitsunterricht schon
an Grundschulen.
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Schmerz, _
lass nach;

Der Riicken schmerzt, der Kopf brummt oder
die Gelenke tun weh: Millionen Deutsche leiden

lhr direkter Weg zur BKK Pfalz

Neu: Digitale
Geschaftsstelle

Mehr Flexibilitat, Komfort und hohe Sicherheit bietet die neue kennwortgeschiitzte Digitale
Geschaftsstelle der BKK Pfalz. Damit konnen Sie alles, was lhre BKK Pfalz betrifft, rund um

an Schmerzen und Verspannungen. Gemeinsa
mit unserem Partner ,medicalmotion“ gelter
wir neue Wege bei der Schmerztherapie.

Die Medizin-App unseres Partners ,medicalmotion®
unterstltzt Sie mit einem ganzheitlichen und individuell
auf Sie zugeschnittenen Therapieansatz: Mit angeleite-
ten Trainingstbungen, Atemtechniken, Meditationen
und Podcasts hilft die App erganzend zur facharztlichen
Behandlung bei der umfassenden Linderung lhrer
Schmerzen.

Egal ob Migrane, Rickenschmerzen, Arthrose oder
Tinnitus: Im Gegensatz zu anderen digitalen Therapien,
die sich auf einzelne Krankheiten fokussieren, deckt
»~medicalmotion” Ihren gesamten Korper, von Kopf bis
Fuf3, ab. Dahinter steckt modernste Kl-Technologie, die
die tagliche Anpassung und 100-prozentige Abstimmung
auf lhren Korper und lIhren Zustand ermoglicht — ein-
schlieflich Schmerzart, Diagnosen, frilheren Krank-
heiten, Lebensstil und Therapiefortschritt. Ein Team aus
erfahrenen Physiotherapeutinnen und -therapeuten Uber-
wacht die Trainingsempfehlungen und steht per Chat fur
Ruckfragen bereit.

Die Therapie-App wurde mit Expertise aus den Bereichen
Physio- und Bewegungstherapie, Sportmedizin und Neuro-
wissenschaften speziell fur Schmerzpatient*innen ent-
wickelt und hilft bereits Tausenden Nutzer*innen bei
zahlreichen neuromuskulo-
skelettalen Erkrankungen.*
Neben Trainingsempfehlun-
gen bietet die App tagliche
Entspannungsibungen, eine
Wissensdatenbank sowie
eine Kontaktmaoglichkeit

* Erkrankungen der Muskulatur
und des peripheren Nerven-
systems, die Funktionsstérungen
in Knochen, Bandern und Gelen-
ken nach sich ziehen kénnen.

zum Physiotherapeut*innenteam von ,medicalmotion®.
Wir Gbernehmen die Kosten fur die sechsmonatige
Nutzung der Therapie-App flir BKK Pfalz-Versicherte ab
18 Jahren.

lhre Vorteile
I Rund um die Uhr Zugang zu fur Sie
personalisierten Ubungen

I Tagliche Anpassung lhrer Ubungen auf Ihr Feedback
I Verstandnis Ihrer Schmerzen durch kurze Podcasts

I Stressreduktion durch gefihrte Meditationen
und AtemuUbungen

I Direkter Kontakt zu Physiotherapeut*innen via Chat
I Schmerztagebuch mit Uberblick (iber Ihre Fortschritte

I Tipps und aktuelle Infos zum Thema
Schmerzmanagement

Weitere Infos finden Sie auf www.bkkpfalz.de,
Stichwort ,medicalmotion“.

So geht’s

1. Gutscheincode bei uns anfordern unter
0800 / 133 33 00 oder info@bkkpfalz.de

. Laden Sie die medicalmotion-App im Apple
App Store oder Google Play Store auf Ihr
mobiles Endgerat oder rufen Sie die Website
medicalmotion.com/de/bkkpfalz auf.

. Registrieren Sie sich mit Inrem Gutscheincode
und lhrer Versichertennummer in der App oder
auf der Website.

die Uhr erledigen - schnell, bequem und egal, wo Sie gerade sind.

Rechnung, Bonusbogen, Krankmeldung oder Foto auf
dem Postweg verschicken? Das ist jetzt Vergangenheit:
Laden Sie uber Ihren Account einfach Ihre Unterlagen
hoch. Dabei mussen Sie auch nicht mehr tGberlegen, an
wen Sie was schicken: lhre Berater*innen der BKK Pfalz
kiimmern sich um alles Weitere.

Sie haben eine neue Bankverbindung oder mochten Ihre
Adresse oder Kontaktdaten andern? Auch das geht ganz
einfach in lhrem personlichen Bereich unserer Digitalen
Geschaftsstelle. Dort konnen Sie auch entscheiden, ob
Sie |hre Post ab sofort in digitaler Form zugesandt be-

kommen: Das spart nicht nur Zeit, sondern auch Papier.

Ubrigens: Viele Antrage konnen Sie ab sofort direkt
online stellen — komfortabel und schnell dank vorausge-
fulltem Formular. AuBerdem haben Sie als registrierte*r
Nutzer*in jederzeit Uberblick iiber alle lhre Vorgénge.

Wie funktioniert das?

Die Digitale Geschaftsstelle der BKK Pfalz ist ein
geschlossener Bereich auf unserer Website. Fur Ihre
Registrierung auf www.bkkpfalz.de/dgs halten Sie bitte
Ihre Mobilfunk- und Versichertennummer bereit. Danach
senden wir Ihnen aus Datenschutzgrinden ein Passwort
per Post zu.

Sobald Sie sich registriert haben, konnen Sie sich ein-

fach und schnell auf unserer Startseite oben rechts Uber

~Meine BKK Pfalz“ anmelden.

Auch als App: ,Meine BKK Pfalz“

Google Play

App Store

Wer kann mitmachen?

Mitglieder und ihre mitversicherten Angehorigen, die das
15. Lebensjahr vollendet haben, konnen ihren personli-
chen Account einrichten. Voraussetzung ist jeweils eine
eigene E-Mail-Adresse.

Ihr Begleiter

Durch unsere Digitale Geschaftsstelle fuhrt Sie ein alter
Bekannter: unser digitaler Helfer Lubo. Er hat Antworten
auf Ihre Fragen und tritt mit Ihnen in den Dialog. Selbst-
verstandlich ist auch unser Kundencenter fur Sie da,
falls etwas ungewohnt ist oder Sie Fragen haben:

0800 / 133 33 00.

21102022
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Neue Leistungen
fur lhre
Gesundhel

lhre Gesundheit steht bei uns
an erster Stelle. Damit wir Sie
bei der Pravention und Vor-
sorge sowie im Krankheitsfall
bestmoglich unterstiitzen
konnen, erweitern wir stetig
unser Leistungsangebot.

Ein Schlaganfall verandert vieles. Der
Onlinekurs hilft dabei, die Pflege zu
Hause zu organisieren, und begleitet
Sie mit wertvollem Wissen, hilfreichen
Anleitungen und praktischen Tipps vom
Krankenhaus bis nach Hause. Lernen
Sie, wie Sie Angehorige nach einem
Schlaganfall in ihrem Heilungsprozess
unterstitzen und ihre Selbststandig-
keit einfuhlsam férdern konnen.

www.bkkpfalz.de/digitale-
angebote/pflege

Osteopathie will die Selbstheilungs-
krafte des Korpers aktivieren. Die
ganzheitliche Behandlungsform lost
Spannungen im Korper und kann
Blockaden abbauen. Wir bezu-
schussen bis zu drei osteopa-
thische Behandlungseinheiten pro
Kalenderjahr mit maximal 40 Euro
pro Behandlung. Voraussetzung ist,
dass die Behandlung arztlich verord-
net wurde und durch einen qualitats-
gesicherten Therapeuten erfolgt.

Wir belohnen

lhren gesunden
Lebensstil!

Aktiv etwas fiir die
eigene Gesundheit
tun und Gesundheits-
bonus sichern:
www.bkkpfalz.de/
gesundheitsbonus

www.bkkpfalz.de,
Stichwort: Osteopathie

Telemedizin
fur Parkinson-
patient*innen

Fir eine wirksame Parkinson-Therapie ist die
stetige Medikamentenanpassung unerlasslich.
Gemeinsam mit unserem Partner MVB bieten
wir Patient*innen mit Morbus Parkinson eine
videobasierte Medikationsanpassung im
hauslichen Umfeld an. Die behandelnden Neuro-
log*innen konnen sich dabei ein umfassendes
Bild vom Gesamtzustand der Patient*innen
machen und die Medikation optimal anpassen —
ohne zusatzliche Praxisbesuche oder langere
Krankenhausaufenthalte.

www.bkkpfalz.de, Stichwort: Parkinson

Onlinekurs:

gymnastik

Wirbelsaulen-

BKK PFALZ 9

Hautkrebs-Screening
unter 35

Die Erkrankungen an Hautkrebs nehmen seit
Jahrzenten deutlich zu — auch in jingeren
Jahren. Versicherte der BKK Pfalz kbnnen
bereits ab 15 Jahren die Friherkennung von
Hautkrebs alle zwei Jahre kostenlos bei aus-
gewahlten Dermatolog*innen in Anspruch
nehmen.

www.bkkpfalz.de,
Stichwort: Hautkrebs-
Screening unter 35

Psycho-
therapie
online

Die Wartezeiten fur eine psychothera-

peutische Behandlung sind oft lang. Ge-
meinsam mit unserem Partner KIRINUS
Health ermoglichen wir einen zeitnahen

Starken Sie aktiv Ihren Riucken: Mit dem
zertifizierten Bewegungskurs von Online-
Physiotherapie.de trainieren Sie acht
Wochen lang flexibel zu Hause lhre
Wirbelsaule — kostenlos und ohne Warte-
zeiten. Erfahrene Physiotherapeut*innen
erklaren lhnen in Videos jede Ubung im
Detail. Das Physiotherapeutenteam berat
Sie gerne per E-Mail. Alle Kursinhalte
konnen Sie als PDF herunterladen und so
auch nach dem Kurs weitertrainieren.

www.bkkpfalz.de, Stichwort:
Wirbelsaulengymnastik

Zugang zur Therapie: Die vollwertige
Onlinetherapie startet in der Regel inner-
halb von vier Wochen und wird genau wie
eine herkommliche ambulante Kurzzeit-
therapie ausschlieflich von approbierten
Psychotherapeut*innen durchgefthrt.
Diese unterstutzen und beraten Sie bei
der Bewaltigung der haufigsten psychi-
schen Erkrankungen — etwa Depression,
Burnout, Essstérungen oder Angst- und
Panikstorungen.

www.bkkpfalz.de/highlights/
psychotherapie-online


https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/aerztliche-behandlung-beratung/osteopathie
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/aerztliche-behandlung-beratung/osteopathie
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/wirbelsaeulengymnastik
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/wirbelsaeulengymnastik
https://www.bkkpfalz.de/highlights/psychotherapie-online
https://www.bkkpfalz.de/highlights/psychotherapie-online
https://www.bkkpfalz.de/digitale-angebote/pflege
https://www.bkkpfalz.de/digitale-angebote/pflege
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/aerztliche-behandlung/parkinson-teletherapie
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/vorsorgeuntersuchungen/hautkrebs-u35
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/vorsorgeuntersuchungen/hautkrebs-u35
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/vorsorgeuntersuchungen/hautkrebs-u35
https://www.bkkpfalz.de/gesundheitsbonus
https://www.bkkpfalz.de/gesundheitsbonus
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Radelnd das
Land entdecken

Gesund, nachhaltig und im Trend: Radreisen sind die ideale Moglichkeit,
" Landschaften langsam und intensiv zu erleben und dabei etwas fiir die Ge-
sundheit zu tun. Rund vier Millionen Deutsche sind im Jahr 2021 mit dem
Fahrrad gereist — weitere Hunderttausende machen regelmaglig Ausfluge
u rztrips, so der ADFC (Allgemeiner Deutscher Fahrrad-Club).
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Gesundheitsbewusste Entdecker*
innen kommen auf ihre Kosten — ob
bei der gemutlichen Tour entlang
eines Flusses oder beim sportlichen
Erkunden von HOhenziigen. Gut aus-
gebaute Infrastruktur findet sich
mittlerweile in ganz Deutschland.
Immer Teil des Abenteuers: eins
sein mit der Natur, personliche
Begegnungen und jede Menge

neue Muskeln!

Wer schon einmal mit dem Rad
unterwegs war, wei, wie wichtig
Planung und eine gute Vorbereitung
beim Radurlaub sind. Hier finden
Sie einige Anregungen und eine
erste Orientierung.

Ausriistung: das richtige
Bike finden

Mit einem normalen Stadt- oder
Trekkingrad haben Sie in den meisten
Fallen den richtigen fahrbaren Unter-
satz. Achten Sie auf eine stabile
Bauweise, gute Gepacktrager und
die sichere Anbringung von Sattel-
taschen. So halt das Rad das
Zusatzgewicht durch das Gepack
gut aus.

Vor allem bei Reisen in hligelige
Landschaften oder Mittelgebirge
sind E-Bikes oder Pedelecs hilfreich,
besonders fur nicht ganz so trainier-
te Radler*innen. Fur welches Modell
Sie sich auch entscheiden: Erfahre-
ne Radreisende schworen auf so-
genannte unplattbare Reifenmantel
und aufs Werkzeug fiir unterwegs.

Tourenplanung: der Weg

und das Ziel

Ob 230 Kilometer den Ruhrtalradweg
entlang oder auf der 1.600 Kilo-
meter langen Strecke entlang des
ehemaligen Eisernen Vorhangs — es
gibt in ganz Deutschland tolle Routen
fir jeden Geschmack. Der beliebtes-
te Radfernweg in Deutschland ist
der Weser-Radweg, gefolgt vom
Elberadweg und dem MainRadweg.

Laut ADFC planen Reiseradler*innen
besonders gerne Touren im Ems-
und Osnabrlicker Land, an der
Mecklenburgischen Ostseekuste
und am Bodensee. Im Trend liegen
Strecken auf ehemaligen Bahn-
trassen, die sich angenehm fahren
lassen.

Planen Sie die Etappen sorgfaltig
und Uberfordern Sie sich nicht.
Buchen Sie lhre Unterklnfte vorab
und planen Sie unbedingt Pausen
ein. Je langer die Reise ist, desto
flexibler sollte die Planung sein, um
auch unvorhergesehene Ereignisse
wie Pannen oder Krankheit aufzu-
fangen.

Karten oder Apps?

Naturlich ist es hilfreich, die
passende Landkarte im Gepack zu
haben. Aber viel bequemer und flexi-
bler geht’s per App. Auf einer Halte-
rung am Lenker angebracht, wird Ihr
Smartphone zum komfortablen Navi-
gationsgerat, das Entfernungen rich-
tig einschatzt, Geschwindigkeiten
misst und passende Fahrrad-
strecken auswahlt. Denken Sie
auch an Powerbanks fur unterwegs,
damit Sie immer genug ,Saft“ fur
lhr Smartphone haben.

Gegen den Hungerast
Auch eine noch so gute Planung
kann es nicht verhindern: Das von
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lhnen als Zwischenstopp geplante
Restaurant ist geschlossen oder Sie
sind einfach zu spat dran flrs Mit-
tagessen, weil Sie die schone Land-
schaft genossen, oder einen Sprung
in einen See gewagt haben. Denken
Sie immer an einen kleinen Snack
fiir zwischendurch, wie Apfel, Bana-
nen oder Musliriegel. Und naturlich
ist genugend Wasser wichtig, denn
manchmal kommt man doch ganz
schon ins Schwitzen.

Wissenswertes fiir
Velo-Touristen

I www.adfc.de — Der ADFC ist ein
bundesweiter gemeinnutziger Verein
mit mehr als 220.000 Mitgliedern.
Er ist die Interessenvertretung der
Alltags- und Freizeitradler*innen und
bietet umfangreiche Informationen
rund um Radreisen, inklusive Check-
liste furs Packen und die Suche von
Mitradler*innen.

I www.fahrradreisen.de — Die Daten-
bank bietet Hilfe bei der Planung
von Radtouren. Sie konnen Reisezie-
le und Veranstalter nach passenden
Angeboten durchforsten.

I Geeignete Bicher zum Thema
Reiseplanung sind beispielsweise
das ,Radreisen Basishandbuch“
aus dem Reise Know-How Verlag
oder ,Radfernwege Deutschland”
aus dem Esterbauer Verlag.

GHLAND!
ENTDEGKEN



https://www.adfc.de/
https://www.fahrradreisen.de/
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Abenteuerinnen

Anfang 2010 griindete Michaela Hansen in
Hamburg die erste ,,Granny Aupair“-Agentur,

die international ,,Omas” auf Zeit vermittelt.

Bis heute mit grofSem Erfolg. Mehrere Tausend
Frauen, die nach dem Berufsleben noch einmal
neue Wege ausprobieren mochten, sind seitdem
in tiber 50 Landern als ,,Leih-Omas” unterwegs.
Sie leben und erfahren ,au pair® im wahrsten
Sinne des Wortes: ,auf Gegenseitigkeit“. Sowohl
Grannys als auch Gastfamilien tiberbriicken Lan-
der-, Kultur- und Altersgrenzen.

Wege aus dem
Alltagstrott

Lockdown und Social Distancing haben uns
in letzter Zeit ziemlich gebeutelt. Es wird
Zeit, etwas fur mehr Bewegung und mehr
Miteinander zu tun. Wie ware es zum Beispiel,
mal bei einer Freundin oder einem Bekannten
spontan an der Wohnungstuir zu klingeln und
einen Besuch abzustatten? Oder fahren Sie
mal an einen Ort, wo Sie noch nie waren —am
besten ohne Navi und ohne Smartphone.
Planen Sie Anfang des Monats, was
Sie an den folgenden vier Wo-
chenenden fir schéne Ziele
in Ihrer Umgebung besuchen
wollen. Tolle Tipps in der
Pfalz gibt's da Gbrigens auf
wanderfit.de.

Von einem Industriestandort mit
viel Autoverkehr und wenig Griin
hat sich Kopenhagen zu einer
Stadt mit hoher Lebensqualitat
entwickelt. Ein Grund dafiir ist,
dass dort der Fahrradverkehr seit
2001 Prioritat in der Stadtplanung
hat. Um nicht am Bedarf der
Blirger*innen vorbeizuplanen,
ermittelt Kopenhagen alle zwel
Jahre den Optimierungsbedarf.
Dabei wird probiert und verandert,
bis es passt. Die Menschen dort
lieben diese Innovationsfreudigkeit
und reagieren: Heute nutzt fast
jede*r zweite Kopenhagener*in
das Rad als bevorzugtes Transport-
mittel.

Pflege trifft
Zukunftstechnologie

Der humanoide Roboter ,Pepper” wurde speziell fiir den
Einsatz in der Pflege programmiert. Er unterstitzt Pflege-
krafte bei ihrer Arbeit und tbernimmt einfache, wieder-
kehrende Tatigkeiten: Pepper liest vor, erzahlt Witze,
macht Musik, sagt das Wetter an, erinnert daran, etwas
zu trinken, oder macht Gymnastikiibungen mit den
Senior*innen. Der Roboter kann horen, sprechen, sehen
und auch Stimmlagen und Emotionen erkennen. Dank
seines integrierten Unterhaltungsprogrammes ist er zudem
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in der Lage, Menschen individuell anzusprechen. Pepper
ist aktuell in verschiedenen Pflegeinrichtungen testweise
im Einsatz und kommt bei den Bewohner*innen gut an.

Neue Wege im
Gehirn anlegen

CERALD HUTHER
S In seinem Buch ,Was wir sind und was wir sein kdnnten.
. 1nd Ein neurobiologischer Mutmacher® zeigt der Neurobiologe
er S Gerald Hither, dass wir durch Entspannen und regelmdRi-
# Ein r\,e?‘;g;sche, ge Pausen ,neue Autobahnen des Denkens® anlegen kdnnen.
AT bio

Mutmacher

Statt an der roten Ampel genervt zu sein, sollten wir
sie als Chance zur Entspannung sehen. Statt bei Regen-

wetter dem Tribsinn zu verfallen, kdnnen wir durch eine
was W1T Meditation unsere Batterien von innen aufladen. Uber
. Jahrzehnte angenommene Denkmuster kénnen zu Konzen-
Sellfl @ trationsschwdche, depressiven Verstimmungen und Schlaf-
1<bnnten problemen fuhren — ein Abweichen von festgefahren Denk-

pfaden dankt unser Gehirn mit Gelassenheit, gesundem
Blutdruck, gutem Schlaf und Leistungsfdhigkeit.


https://www.wanderfit.de/
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Intuitive Ernahrung

Folge deinem
Bauchgefuhl

Einfach essen, worauf
Sie gerade Lust verspiiren -
ohne schlechtes Gewissen,

Regeln und Einschrankungen:

Die sogenannte intuitive
Ernahrung macht’s moéglich
und hat noch dazu grofdes
Gesundheitspotenzial.

Online-Coach Ernahrung
Unser kostenloser Ernahrungs-
Coach halt Woche fur Woche
spannendes Ernahrungswissen
fur Sie bereit:
bkkpfalz.e-coaches.de/ernaehrung

i

Viele Menschen haben verlernt, beim
Essen auf das eigene Bauchgeflihl zu
achten. Wir erspuren kaum noch, was
uns guttut — dabei missten wir es
eigentlich selbst am besten wissen.

Wenn Sie sich nach einem ungezwun-
genen Umgang mit dem Thema
Erndhrung sehnen, hilft Ihnen intuiti-
ves Essen, um sich wieder auf das
Wesentliche zu besinnen: genieen,
wenn Sie Hunger haben, aufhoren,
wenn Sie satt sind — ohne Verbote
und zu jeder Zeit.

Mit dem Korper - nicht
gegen ihn

Ziel des intuitiven Essens ist eine
bewusste Ernahrung, die den Be-
durfnissen des Korpers entspricht.
Statt fester Regeln geht es darum,
wieder mit lhrem Korper zusammen-
zuarbeiten und nicht — wie bei einer
Diat — gegen ihn. lhr Korper weif3 in-
stinktiv, welche Nahrungsmittel er
wann braucht. Er will gesund und
energiegeladen sein. Daher mussen
Sie nicht furchten, dass Sie mit intu-
itiver Ernahrung nur noch Junkfood
zu sich nehmen. Die Lust auf Unge-
sundes wandelt sich mit der Zeit in
echten Hunger auf nahrstoffreiche
und natlrliche Lebensmittel.

Verhaltensmuster erkennen
Es bedarf etwas Ubung und Geduld,
damit Sie erkennen, wonach lhr
Korper wirklich verlangt. Schlielich
koénnen eingefahrene Muster nicht
von heute auf morgen abgelegt wer-

den. Anfangs ist es hilfreich, das eige-
ne Essverhalten unter die Lupe zu
nehmen. Machen Sie sich bewusst,
wie und warum Sie wirklich essen.

Ist es vielleicht zur Gewohnheit ge-
worden, immer zu einer bestimmten
Zeit zu speisen, weil dann lhre Mit-
tagspause beginnt? Essen Sie haufig
mehr als notig, weil Sie gelernt ha-
ben, nichts auf dem Teller zurlickzu-
lassen? Bessern Sie mit SiiRem ger-
ne lhre Stimmung auf? Nur wenn Sie
Ihre Verhaltensmuster beim Essen
kennen, konnen Sie sich Schritt fur
Schritt davon losen.

Intuition trainieren
Achtsamkeit spielt beim Training
lhrer Intuition beim Essen eine
wichtige Rolle.

Wahlen Sie eine ruhige Umgebung,
legen Sie das Smartphone zur
Seite, planen Sie genutgend Zeit ein
und lassen Sie sich durch nichts
storen. Spuren Sie in sich hinein:
Sind Sie wirklich kérperlich hungrig?
Wenn ja, auf welches Gericht oder
Lebensmittel hatten Sie wirklich
Lust? Wenn Sie langsam und be-
wusst essen, stimulieren Sie lhre
Geschmacksknospen, sodass oft
schon kleinere Mengen ausreichen,
um Sie zufriedenzustellen. Fragen
Sie sich, ob die Speisewahl Ihnen
gutgetan hat. Hinterlasst die Mahl-
zeit ein Wohlgefuhl? Und konnten
Sie schon erkennen, wann Sie

satt waren? Aus biologischer Sicht
braucht der Kérper etwa 20 Minu-
ten, um erste Sattigungssignale zu
senden.

Mit der Zeit lernen Sie lhren Korper
immer besser kennen, sodass lhnen
die intuitive Ernahrung nach und
nach leichter fallt und letztendlich
zur Selbstverstandlichkeit wird.
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Wer immer
Salat isst,
obwohl die Lust
auf Fleisch
uberwiegt,
provoziert

Hungerattacken.

Intuitiv zum
Wunschgewicht?

Das Abnehmen steht bei dieser Er-
nahrungsform nicht im Mittelpunkt.
Doch eine Gewichtsreduktion pas-
siert haufig ganz nebenbei, weil Sie
lernen, die korpereigenen Hunger-
und Sattigungssignale zu spuren
und in Einklang zu bringen. Dadurch
lassen emotionale Essanfalle nach —
gute Voraussetzungen, um nicht nur
Gewicht zu verlieren, sondern das
Wohlfuhlgewicht auch zu halten.

4 )
Intuitive Ernahrung

I Alle Speisen kdnnen genossen
werden. Es gibt keine Verbote.

I Mit der Zeit stellt sich ein
entspanntes Verhaltnis zum
Essen ein.

I Sie lernen, Ihrem Koérper zu
vertrauen. Er weif3, was ihm
wann guttut.

I Ihr genetisches Idealgewicht
pendelt sich automatisch ein.

I Das allgemeine Wohlbefinden
steigert sich.

I Die Konzentration auf die eigenen
Bedurfnisse bewirkt Zufriedenheit.

I Sie spuren deutlich mehr
Lebensqualitat.

- J



https://bkkpfalz.e-coaches.de/ernaehrung/startseite.html

Hallo, thr mutigen Entdecker
und Enkdeckerinnen!

Konnt ihr euch noch daran erinnern, als ihr das erste Mal in den Kindergarten oder in die Grund-
schule gegangen seid? Da war ja alles neu. Neue Raume, neue Menschen, neue Dinge, neue
Regeln. Mutig habt ihr diese neuen Welten erkundet und euch mit ihnen vertraut gemacht.
Und genau so geht es allen Entdecker*innen. Sie gehen neue Wege, die sie vorher noch nie
gegangen sind. Das macht manchmal Angst, ist aber auch ungeheuer aufregend.
Kennt ihr beriihmte Entdecker oder Entdeckerinnen? Da gibt es Christoph Kolumbus, der Ameri-
ka entdeckt hat, Marie Curie, die zwei Elemente aus der Chemie und Radioaktivitat entdeckt hat
oder Neil Armstrong, der als erster Mensch auf dem Mond war. Das war damals fiir alle neu!
Man muss aber nicht unbedingt weit reisen. Neue Welten entdecken, das geht auch zu Hause.
Zum Beispiel beim Sonntagsspaziergang, beim Beobachten des Sternenhimmels, beim Lesen
oder Horen einer guten Geschichte und beim Spielen eines neuen Spiels.
Auch wir vier Freunde machen immer wieder neue Entdeckungen rund um unsere Burg.
Gerade im Friihling gibt es bei uns im Burggarten viel aufzustobern. Und auch wir
gehen dann mal Wege, die wir noch nie gegangen sind und probieren Dinge, die wir
noch nie gemacht haben.
Ich wiinsche euch viele neue, spannende Entdeckungen, und passt auf euch auf!

Euer Palatine

' —PS: Wir beschéftigen uns jetzt noch ein hisschen mit Entdeckungen. Selbst beim Mittagessen
« %% lernen wir manchmal ganz neue Geschmackswelten kennen.

Wusstest du;-dass

-~ Kolumbus eigentlich auf dem ng,nach’ih'ﬂien war und nur zufallig den
amerikanischen Kontinent entdeckt hat?

... Marie Curie s_ggarzWéimal den Nobelpreis, die wohl wichtigste Anerken-
nung agfﬂer’WeIt, gewonnen hat? Fiir Physik 1903 und Chemie 1911.

... fast alle acht Planeten in unserem Sonnensystem auch Monde haben?

Der griBte heiBt Ganymed und kreist um den Jupiter, der auch die meisten
Monde hat. Von den acht Planeten in unserem Sonnensystem haben nur
der Merkur und die Venus keinen Mond.

Gréw tnspiel
o

—G,.
@@f Ups, da sind die Buchstaben nicht in der richtigen Reihenfolge.
Welches Wort versteckt sich hier?

A FOETE R
% Unter allen Einsendungen werden Bilcher von & »

Beatrice Wagner: Meine Bastelreise um die Welt,
aus dem frechverlag, 2023, 4-mal,

David Safier: Der kieine Ritter Kackebart,

aus dem Rowohit Verlag GmbH, 2023, 5-mal, und
Maria Isabel Sanchez Vegara: Marie Curie,

aus dem Insel Verlag, 2019, auch 5-mal, verlost.

“,:“.:-'3_, : WWW.tOpp-kreativldé

V\.

Die Preise wurden der BKK Pfalz kostenlos zur Verfiigung gestellt.

ANZEIGE

g .

i
der K&\ Ritter €23
-~ er /-\ \')
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+ Das Los entscheidet. &7
l Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. ¢ N
~ Beachitet hitte auch unseren Hinweis zu den Teilnahmebedingungen unter
www.hkkpfalz.de/nutzungs-teilnahmebedingungen. In Europa gelten

strenge Regeln fir den Datenschutz.

Deshall diirfen wir leider die Gewinner*innen der letzten Ausgabe
nicht mehr verdffentlichen. =
Wir haben die Gewinne per Post verschickt.

¢ Adresse und Telefonnummer nichit vergessen. - 1
“ Einsendeschluss: 30. April 2023 -

Schreibt eine E-Mail mit der Losung an

palatino@arthen-kommunikation.de

.+ Stichwort: Kleiner Ritter

der

(S # o


mailto:palatino%40arthen-kommunikation.de?subject=Stichwort%3A%20Kleiner%20Ritter
https://www.bkkpfalz.de/nutzungs-teilnahmebedingungen
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e AktivPLUS in Bad Fissing
“Wege hin zu einem
_gesunden Leben

Hochwirksames Heilwasser, viele Wanderwege,
reichlich Entspannungsmoglichkeiten und ein nach-
haltiges Gesundheitsprogramm bietet unser AktivPLUS
Johannesbad Hotel Phonix in Bad Fiissing. Die BKK
Pfalz bezuschusst die Gesundheitskurse mit bis zu

150 Euro - auch fiir mitversicherte Angehorige.

Bad Fussing im Landkreis Passau gehort neben den Kurorten

Bad Griesbach und Bad Birnbach zum bayerischen Baderdreieck.
Am Ortsrand des Heilbades Bad Fussing liegt das kleine, personlich
geflhrte 3-Sterne-Johannesbad Hotel Phonix — nur wenige Geh-
minuten vom Zentrum und der Kurallee entfernt. Zur nahegelegenen
Johannesbad Therme bringt Sie ein kostenloser Pendelbus.

lhre Gastgeber verwdohnen Sie mit einer frischen und ausgewogenen
Vollpension. Ein Vital-Frihstucksbuffet bietet eine reichhaltige Aus-
wahl an Suem und Herzhaftem fur den idealen Start in den Tag. Zum
Mittag- und Abendessen kreiert Ihnen das Kichenteam des Hotels
ein leckeres kalt-warmes Buffet mit vielen Produkten aus der Region.

Der hoteleigene Spa- und Wellnessbereich mit Whirlpool, Dampf-
und finnischer Sauna sowie dem ,Raum der Sinne“ mit Wasser-
betten lasst keine Wiinsche offen. Dartber hinaus steht Ihnen auch
die Johannesbad Therme taglich zur Verfugung. Sie haben die Wahl.

KOSTENBEISPIEL

Gesamtkosten inkl. 6 UN im DZ/EZ,

469 Euro
— 150 Euro
=319 Euro

Vollpension und Kursteilnahme
abzuglich Zuschuss lhrer BKK Pfalz

Ihr Eigenanteil somit

Alle aktuellen Angebote,
Hotels und Termine auf

www.bkkpfalz-aktivplus.de

o~

: ﬁie Johannesbad Therme/rf;

~ihrem groBen AuRenberei
< : Y

Hier stehen Aquafitness, progressive
Muskelentspannung, autogenes Training,
Ruckenschule, Wirbelsdulengymnastik
sowie Nordic Walking zur Auswahl.

6 Ubernachtungen im Doppel- oder Einzel-
zimmer, Vollpension und Kursteilnahme pro
Person ab 319 Euro. Kein Einzelzimmer-
zuschlag.

c!y.

s

Veranstalter: AKON Aktivkonzept

~Starke Kids*:

Kaum ist das Baby da, kommen bei Eltern viele Fragen
auf: Warum erhalt mein Kind Vitamin K? Wozu dient das
Neugeborenen-Screening? Und welche Impfungen sind
notwendig? Die neue Elternberatung ,,U0“ hilft dabei,
sich schon vor der Geburt auf viele wichtige Ent-
scheidungen und Fragestellungen vorzubereiten.

So geht’s

Die Teilnahme ist kostenlos Uber unser Vorsorgepro-
gramm ,Starke Kids“ moglich. Kinderarztpraxen, die die
UO anbieten, finden Sie auf www.kinderaerzte-im-netz.de
Uber die ,Arzt-Suche“ sowie in der PraxisApp ,Mein
Kinder- und Jugendarzt®.

Angelehnt an die kinderarztlichen U-Untersuchungen
kénnen Schwangere und werdende Eltern mit der UO
schon vor der Geburt einen Beratungstermin in einer
kinder- und jugendmedizinischen Praxis in Anspruch
nehmen. Hier kobnnen Sie lhre Fragen rund um die Ge-
sundheit lhres Babys in Ruhe ansprechen und kommen
bereits in Kontakt mit lhrer kiinftigen Kinderarztpraxis.

Konkret umfasst die Elternberatung

folgende Themen: Premium-Vorsorge in der

Schwangerschaft

Wir begleiten Sie mit vielen kostenlosen
Zusatzleistungen sicher durch die Schwanger-
schaft.

o Gestaltung der optimalen Schlafumgebung
des Kindes

Ernah Vi il ill
o rahrung (Vorteile des Stillens) I Vorsorgeprogramme BabyCare und HalloBaby:

erweiterte Vorsorge zur Reduzierung von

o Vorteile der Krankheitsverhutung durch die Risikofaktoren.

Gabe von Vitamin D und K sowie Fluor

I Das Hebammenteam von ,Kinderheldin“

Impfungen und Impfschema nach ist taglich von 7 bis 22 Uhr fiir Sie da — auch

STIKO-Empfehlung

an Wochenenden und Feiertagen. AuRerdem
kostenlos: Videokurse sowie Onlinekurse zur
Geburtsvorbereitung und Ruckbildung

Neugeborenen-Screening in den ersten 2 bis 3

Tagen (36 bis 72 Stunden) nach der Geburt
I Kostenlbernahme eines Tests auf Schwanger-

Unfallschutz schaftsdiabetes.

I Bis zu 300 Euro Zuschuss fur Praventions-

Hilfsangebote flr die Herausforderungen in
kurse.

den ersten Lebensmonaten

I Kostenubernahme des Geburtsvorbereitungs-

Das Angebot richtet sich an werdende Mutter kurses fur werdende MUtter und Vater.

bzw. Eltern ab der 28. Schwangerschaftswoche.
Mehr Infos unter www.bkkpfalz.de, Stichwort ,UO“.



http://www.bkkpfalz-aktivplus.de/
http://www.bkkpfalz-aktivplus.de/
http://www.bkkpfalz-aktivplus.de/
https://www.bkkpfalz.de/ihre-gesundheit/vorsorge-praevention/vorsorgeuntersuchungen/erweiterte-vorsorge-kinder
https://www.kinderaerzte-im-netz.de/aerzte/suche.html
https://www.kinderaerzte-im-netz.de/aerzte/suche.html
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“Pfaden und sprudelnden Bachen gehort das Karlstal beisTrippstadt
zu den schonsten Schluchten im Pfalzerwald. Der.neue Premium-
Rundwanderweg fiihrt Sie durch die grandiose Landschaft der

Karlstalschlucht:

%

Los geht’s mitten in Trippstadt Rich-
tung Westen zum Schloss. Durch ein
schmiedeeisernes Tor gelangen Sie

in den Park mit seinem prachtigen
Baumbestand — der Trippstadter
Schlossgarten zahlte ehemals zu den
angesagtesten Landschaftsparks

im englischen Stil. Halten Sie sich
rechts, durch ein etwas verstecktes
Holztor flhrt die Tour weiter durch ein
langes Talchen bergab. Sie kommen
an Burg Wilenstein vorbei und passie-
ren wenig spater das Ausflugslokal
Klug'sche Muhle.

Unser Wandertipp*:

AnschlieRend Uber-
queren Sie die
Moosalb und
erreichen dann den
vielleicht schonsten
Wanderkilometer
im Pfalzerwald: die
Karlstalschlucht.

Im 18. Jahrhundert wurde das Tal
als Teil eines Landschaftsparks um
das Trippstadter Schloss angelegt.
Den Auftrag dazu bekam Garten-
baumeister Friedrich Ludwig Sckell,
der auch den Englischen Garten in
Minchen plante. Seit 1983 ist

das Tal Naturschutzgebiet. Unter

Klug'sche

Mihle @ g Burg Wilenstein
e, #@), START
N .

anderem konnten hier 170 Farn-
arten nachgewiesen werden,
darunter 13 sehr seltene.

Am Eingang des Karlstals konnen
Sie zu einer Hohle aufsteigen, einer
ehemaligen Klausnerei, die ober-
halb eines gewaltigen Felsenmeeres
liegt. Die Moosalb fliet hier durch
ein enges Tal mit machtigen Sand-
steinblécken. Uber viele kleine
Bricken wandern Sie mal auf der
einen, mal auf der anderen Seite
des Baches entlang. In der Mitte
des Karlstals bietet ein kleiner Holz-
pavillon das perfekte Motiv fir ein
tolles Foto. Am Ende der Schlucht
konnen Sie die Tour abklrzen und
auf direktem Weg zurtick nach Tripp-
stadt laufen. Unser Rundwanderweg
flhrt Sie jetzt entlang des Ober-
hammer-Weihers und durch ein
idyllisches Wiesental bis zum
Gutenbrunnerhof und schlief3lich
auf einem Pfad hoch zum Grof3en
Rothenberg. Damit haben Sie den
wohl anstrengendsten Teil der Tour
geschafft.

Es geht weiter durch einsame
Buchenwalder zum Camping-Freizeit-
zentrum Sagmuhle, wo Sie einkehren
kénnen. AnschlieBend wandern Sie
erst auf einem Pfad durch den Wald
bergan, dann an einer Wiese vorbei
zuruck nach Trippstadt.

Wanderzeit: 3 Stunden \
Entfernung: 10 km
Schwierigkeit: 2 von 3

moglichen Blasen
Diese Wanderung

finden Sie auf
wanderfit.de/wanderwege m
(Ui,

Trippstadt A Kaiserslautern
13km
Schloss .
Trippstadt o
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-'.‘\;g Camping-
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Gutenbrunnerhof
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Neue Wege zu mehr Gelassenheit

Seit fast drei Jahren hilft VitaBuddy Anwender*innen

dabei, ihren Gesundheitszustand zu verstehen und zu
verbessern. Daneben liefert die App clever und lustig
Tipps fur mehr Fitness und Wohlbefinden.

Jetzt unterstutzt VitaBuddy Sie mit dem neuen
sechswochigen Programm MindSpace — fir mehr Ent-
spannung, mehr Glicksgefuhle und weniger Stress.

Jetzt starten!

Sie haben unsere VitaBuddy-App bereits installiert?
Bitte stellen Sie sicher, dass es sich um die aktuelle
Version handelt. Danach kénnen Sie MindSpace
starten, wann und wo immer Sie mégen. Unter dem
MenUpunkt ,Lab“ geben Sie selbst den Startschuss
fir Ihre sechswochige Entdeckungsreise zur Ver-
besserung Ihrer mentalen Gesundheit.

MindSpace gibt lhnen Tipps und Tools an die Hand,
die lhnen helfen, Ihre psychische Starke zu ver-
bessern. Mit MindSpace lernen Sie, wie Sie sich
dauerhaft gegen den taglichen Stress riisten. Durch
Atem-, Entspannungs- oder Meditationstibungen bei-
spielsweise. Oder Sie nehmen mit Bodyscan-Ubungen
lhren Korper achtsamer und bewusster wahr.

Jede Woche wartet ein komplett neues Abenteuer mit
neuen Ubungen fir ein besseres Lebensgefiihl auf
Sie. Damit Sie mehr und mehr entspannen kénnen.

Fur alle, die VitaBuddy noch nicht kennen: Einfach
die kostenlose App downloaden, und schon kann’s
losgehen.

VitaBuddy -
jetzt informieren:
www.bkkpfalz.de/vitabuddy

Oder gleich kostenlos
herunterladen und loslegen:

’ JETZT BEI

® Google Play ’

Dl
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https://www.pfalz.de/de/pfalzclub
https://www.wanderfit.de/wanderwege
https://www.wanderfit.de/wanderwege
https://www.wanderfit.de/wanderwege
https://www.bkkpfalz.de/vitabuddy
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VEROFFENTLICHUNG

Gesetzlich vorgeschriebene Mitteilung gem. § 35a Abs. 6 SGB IV,
Vorstandsvergutung 2022

Die gesetzlichen Krankenkassen sind verpflichtet, die Bezlige der Vorstande der Kassen sowie der Vorstande
des jeweiligen Landesverbands und des GKV-Spitzenverbands zu veroffentlichen.

GKV-SPITZENVERBAND BERLIN 36.295,68 Euro und zusatzliche Altersversorgung

e Vorstandsvorsitzende: Grundvergiitung nach § 7 Abs. 2 des Vorstandsvertrags 6.000 Euro.
262.000 Euro, Zusatzversorgung/Betriebsrenten Gesamtvergltung 206.485,68 Euro.
49.166 Euro. Gesamtvergutung 311.166 Euro.

BKK PFALZ

® Vorstandsvorsitzender: Grundvergitung 170.040
Euro, Zusatzversorgung/Betriebsrenten 17.004 Euro,
Dienstwagen zur privaten Nutzung/geldwerter Vorteil
4.478,88 Euro, Unfallversicherung 263,50 Euro.
Gesamtvergltung 191.786,38 Euro.

® Stellvertretender Vorstandsvorsitzender:
Grundvergutung 254.000 Euro, Zusatz-
versorgung/Betriebsrenten 71.807 Euro.
Gesamtvergitung 325.807 Euro.

e Mitglied des Vorstands: Grundvergitung
250.000 Euro, Zusatzversorgung/Betriebsrenten

30.118 Euro. Gesamtvergiitung 280.118 Euro. ¢ Vorstand: Grundvergutung 150.540 Euro,

Zusatzversorgung/Betriebsrenten 15.054 Euro,

BKK LANDESVERBAND MITTE Dienstwagen zur privaten Nutzung/geldwerter Vorteil

Anzeige

Ratseln
und gewinnen

3 x das Buch ,,Ein Paar, ein Tandem und 15.000 km
nach Indonesien“ vom Goldmann Verlag zu gewinnen.

Berauscht von viel Energie, Tatendrang und Leidenschaft strampeln Antonia
Merz und ihr Partner Daniel mit ihrem Tandem los — durch 22 Lander von
Deutschland bis nach Indonesien. Sie erleben eine Welt, die sich ihnen 6ffnet
mit all ihren Reizen und tollen Begegnungen, aber auch Strapazen und
Ungerechtigkeiten. Das Buch ist ein faszinierender Fihrer durch die Kulturen.
Die Autorin lasst die Leser*innen aber auch teilhaben an ihren eigenen ganz
widerspruchlichen Geflihlen, vor allem aber am Gliick, das die beiden berihrt.
Wert: je 16 Euro. Mehr Infos unter www.goldmann-verlag.de
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B ANTONIA MERZ

* " EIN TANDEM
[ UND 15.000 KM
—NACH®®

Mailen Sie bis 15. Mai 2023 das gesuchte Losungswort an: gewinn-pfalz@arthen-kommunikation.de

oder rufen Sie die Gewinn-Hotline des Verlages 0137 810018-8 an. Nennen Sie die Losung, lhren Namen
und Ihre Adresse. Ihr Anruf kostet 50 ct aus allen deutschen Netzen. 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.

5.005,20 Euro, Unfallversicherung 263,50 Euro.

® Vorstand: Verglitung 164.190 Euro, Betrieb- Gesamtvergitung 170.862,70 Euro.

liche Altersversorgung: Tarifliche Regelung zu
Konditionen der VG 16 Stufe 11 gem. BAT/BKK
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Lichtenbergerstrafle 16, 67059 Ludwigshafen Folgen Sie uns auf:

info@bkkpfalz.de O O 0
p

www.bkkpfalz.de
www.wanderfit.de 6

Service-Telefon: 0800 133 33 00
Service-Fax: 0621 68 559 559
Lob und Tadel: 0800 554 554 0
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