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Wir maChen Sie wanderflt! Die freundliche Familienkasse
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Liebe Leserinnen,
liebe Leser!

WANDERN IST DIE VOLLKOMMENSTE

ART DER FORTBEWEGUNG, WENN MAN DAS

WAHRE LEBEN ENTDECKEN WILL. ES IST DER
WEG IN DIE FREIHEIT.

(Elizabeth von Arnim, Schriftstellerin)

Was gibt es Schoneres, als an einem klaren und sonnigen
Herbsttag durch den Pfalzer Wald zu wandern und die
Seele baumeln zu lassen? Nichts, wirde ich sagen!
Wandern ist gut fir die Seele und gut fur unser Herz-Kreis-
lauf-System. Es ist gesund fir Korper und Geist — und es
macht auch noch SpaR!

Deshalb haben wir die Initiative Wanderfit gegriindet. Wir
wollen Sie zum Wohle Ihrer Gesundheit zum Wandern ver-
fihren. Gemeinsam mit dem Deutschen Wanderverband
werden wir die Ausbildung von Gesundheitswanderfuhrern
voranbringen, und wir haben flur Sie das Wanderportal
www.wanderfit.de entwickelt, das Sie mit schonen Routen
und vielen Tipps rund ums Wandern versorgt. Wir starten
mit unserer Initiative natirlich in der Pfalz — das sind wir
unserem Namen schuldig. Unterstitzt werden wir nicht
nur vom Deutschen Wanderverband, sondern auch von
Pfalz.Touristik und vielen Wander- und Gesundheitsexper-
ten, die auch auf unserer Website zu Wort kommen.

Die vielfaltigen Aspekte des Wanderns haben wir in dieser
Ausgabe Ihres Kundenmagazins beleuchtet. Wir freuen
uns, wenn es Ihnen gefallt und Sie die Anregungen fur
Ilhre Touren in der Natur vielleicht schon in diesem Herbst
umsetzen.

Ich winsche lhnen viel Spaf beim Lesen und Wandern
und hoffe, dass Sie wie Elizabeth von Arnim dabei das

wahre Leben entdecken.

Werden Sie mit uns wanderfit!

'“reﬂ)m }f e %Cﬂmu\

Martina Stamm, Leiterin Unternehmenskommunikation
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Initiative Wanderfit - los geht’s
in der Pfalz

Gesunde Snacks im Rucksack

Gesundheitswandern -
Pravention in freier Natur

Starke Schwachstelle:
die Achillessehne

Neuer Wanderfiihrer Nordpfalzer
Bergland/Rheinhessen - mit
Autoreninterview

Kuriose Wandermeldungen
Palatino wandert in der Pfalz
Wanderfit auf Tour

Wandertipp: der Brunnen- und
Quellenweg bei Dahn

BKK Pfalz: stolz auf eine
lange Tradition ; N

Enjoy Jazz _—

Gesundheitsreise: Wandern in® .
Bad Wildungen -
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Wandern: Erholung fiir -
gestresste Augen

Krankenversicherung der Re;

BKK Pfalz:



« BKK Pfalz bezusch

Gesundheitswand
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Mehr ﬂandern geht nicht: Initiative
V\{,anderﬂt atljj-www wanderflt de

Proviant: Das gibt
unterwegs Kraft.

Auf der Walz, virtuell
oder sogar nackt:
Wandern ist

einfach wunderbar!

Gestresste Augen?
Raus in die Natur!

@ B« Pra:
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IN JEDEM ALTER RAUS IN DIE NATUR -
WIR MACHEN SIE WANDERFIT!

Bewegung ist ein elementares Bedurfnis des
Menschen und wichtige Voraussetzung, um lange
gesund zu bleiben. Wer wandert, wahlt den Konigsweg.
Denn im Freien kommt der Korper in Schwung und die
Seele zur Ruhe. Wandern senkt den Blutdruck und
baut Stress ab. Gleichzeitig werden Muskeln und das
Herz-Kreislauf-System gestarkt. Und Spafd macht es
obendrein!

Wir wollen in lhnen die Lust aufs Wandern entfachen
und Ihnen helfen, einen optimalen Einstieg in dieses
schone und gesunde Hobby zu finden. Deshalb

haben wir mit dem Deutschen Wanderverband und
Pfalz.Touristik die Initiative Wanderfit gestartet, die wir
auf www.wanderfit.de ausfuhrlich vorstellen.

WANDERFIT.DE: INDIVIDUELLE ANGEBOTE

Auf www.wanderfit.de halten wir fur Wanderer und alle,

den werden kénnen. Schauen Sie am besten regelmaRig
auf unsere Wanderfit-Website, denn sie wird weiter wach-
sen — so wie lhre Kondition und lhre Lust aufs Wandern!

LOS GEHT ES IN DER PFALZ - NAMENSGEBE-
RIN UND HEIMAT UNSERER FAMILIENKASSE.

WANDERN SIE UBER UNSERE WEBSITE UND
MACHEN AUCH SIE SICH WANDERFIT!
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ODER WUNSCHE?

info@wanderfit.de

Folgen Sie uns, liken Sie uns, abonnieren
Sie uns:

- www.facebook.com/wanderfitbkkpfalz
 ; www.instagram.com/wanderfitbkkpfalz

| Abonnieren Sie unseren Newsletter:
www.wanderfit.de/newsletter




6 BKK PFALZ

GESUNDE SNACKS
IM RUCKSACK

DIE WANDERSCHUHE STEHEN BEREIT, KARTE UND TOURENBESCHREIBUNG SIND
EINGEPACKT. JETZT FEHLT NUR NOCH DER PROVIANT. WIR GEBEN TIPPS FUR DIE
VERPFLEGUNG BEIM WANDERN.

Mit leerem Magen wandern? Ganz ehrlich, das geht gar
nicht! Vor dem Start braucht der Kérper Kohlenhydrate
zum Frihstuck. Denn Wandern sieht zwar harmlos aus,
ist aber ein Ausdauersport, bei dem der Korper zwischen
350 und 550 Kilokalorien pro Stunde verbrennt. Gut
geeignet ist Vollkornbrot oder ein frisches Musli — beides
gibt Energie und halt lange satt. Wer seine Wanderung
am frilhen Nachmittag startet, kann auch vorab ein
leichtes Nudelgericht geniefRen. Aber Achtung: Ist der
Bauch zu voll, wird man schnell trage. Hier gilt es, das
richtige eigene Maf3 zu finden und auch dem Proviant im
Rucksack noch eine Chance auf Verzehr zu gebfp’.'_

-
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DAS RICHTIGE FUR KURZE TRINK-

UND SNACKPAUSEN

Auch bei kiirzeren Wanderungen sollte eine gut geflllte
Flasche Mineralwasser oder Saftschorle immer dabei
sein. Wer zu wenig trinkt, macht frihzeitig schlapp.
Geeignete Snacks sind Studentenfutter und andere Nuss-
mischungen. In Mandeln sowie Cashewnlssen beispiels-
weise steckt viel Magnesium — das entspannt die Muskeln
und beugt Krampfen in den Beinen vor. Bananen sind hier
ebenfalls hilfreich. Die beliebten Musliriegel haben meist
viel Zucker und machen durstig. Wer sie dennoch dabei-
haben will, sollte einen Blick auf die Zutaten werfen und

nur die wirklich wertvollen Riegel wahlen.
()

1
UBRIGENS:
Eine flnf- bis zehnminultige Rast ist umso genussvoller,
je anstrengender der Anstieg vorab war. Ausgepowert
freut sich der Korper besonders Uber eine kleine Er-
holungspause. Ein Platzchen mit schoner Aussicht
starkt dabei nicht nur den Korper, sondern auch die
Seele.

DIE DEFTIGE BROTZEIT FUR MEHR-
STUNDIGE WANDERUNGEN

Bei mehrstindigen Touren gehort zusatzlich eine Brotzeit in
den Rucksack. Nach circa zwei Stunden will der Korper neue
Kraft tanken und sich mal eine halbe Stunde ausruhen.

Wer vollwertiges, kerniges Brot eingekauft hat, isst es
vielleicht auch gerne ganz ohne Belag. Ansonsten sind
vegetarische oder vegane Aufstriche eine kostliche
Alternative zur Wurststulle. Knackige Rohkost
wie Kohlrabi, Paprika oder Gurken — lecker
auch leicht gesalzen - sind als Erganzung
oder flr den kleinen Hunger ideal.

Liebhaber deftiger Kleinigkeiten packen
vielleicht ein paar Landjager, kleine
Frikadellen, Mini-Quiches oder kleine
Gemiusereibekuchen ein. So ausgeristet,
beugt man nicht nur einer Unter-

zuckerung vor, sondern versorgt den

Korper mit vielen wichtigen Mineral-
stoffen, die beim Schwitzen
verloren gehen.

LUST AUF SUSS?
SuRe Klassiker fir unter-
wegs sind vitaminreiches

klein geschnittenes Obst —
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solo oder als Zutat in einer Quarkspeise, die ordentlich
knochenstarkendes Calcium liefert. Dazu ein Stlickchen
Zartbitterschokolade fiir den richtigen Magnesiumpegel —
und schon kann es weitergehen!

-~

FINGERFOOD FUR KLEIN UND GROSS
Das Auge isst mit. Davon konnen alle, die mit Kindern
unterwegs sind, ein Lied singen.

Unser Tipp: Bringen Sie weiche Brote mit Ausstech-
formchen in tolle Formen und belegen Sie diese mit dem
Lieblingskase oder der Lieblingswurst der Kinder. Festere
Brote konnen Sie zu Spiefien arrangieren: Brote nach Lust
und Laune belegen, in mundgerechte Stlicke schneiden
und im Wechsel mit Gemusescheiben oder Trauben auf
einen Zahnstocher spieflen. Naturlich brauchen diese
Spiefde (die Ubrigens auch Erwachsenen schmecken)

noch coole Namen wie ,,Elwetritsche-Happen“ oder
»,Burgtiirmchen*, um richtig gut zu schmecken.

WIR WUNSCHEN EIN
GENUSSREICHES WANDERN!
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GESUNDHEITSWANDERN -
PRAVENTION IN FREIER NATUR

GEMEINSCHAFT, SCHONE LANDSCHAFTEN UND DAZU PHYSIOTHERAPEUTISCHE
UBUNGEN: GESUNDHEITSWANDERN WIRD IMMER BELIEBTER. DIE BKK PFALZ
BEZUSCHUSST GESUNDHEITSWANDERKURSE MIT BIS ZU 300 EURO PRO JAHR.

Fans schwoéren drauf: Wandern ist gesund! Es starkt
Muskeln und das Herz-Kreislauf-System, wirkt blutdruck-
senkend, baut Stress ab und macht dazu auch noch sehr
viel Spafd. Auf Wandertour ruckt der Alltag in weite Ferne,
man lernt seinen Korper besser kennen und lasst einfach
mal die Seele baumeln.

Im Unterschied zum reinen Wandern werden die vom Lt
Deutschen Wanderverband (DWV) und der Fachhoch-
schule Osnabriick konzipierten Gesundheitswande-
rungen von DWV-zertifizierten Gesundheitswanderflihrern
begleitet, die verschiedene Ubungen mit den Teilnehmern

A
-
-
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% GESUNDHEITSWANDERFUHRER
#%= IN IHRER NAHE

s Eine Liste aller vom DWV zertifizierten Gesundheits-
' & wanderflhrer in ganz Deutschland finden Sie auf
www.gesundheitswanderfuehrer.de
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durchfihren. Dabei werden zum Beispiel richtige Bewe-
gungsablaufe in Wald und Feld gezeigt und die Ausdauer
trainiert. Es gibt Ubungen zur Mobilisation der Gelenke
und zur Kraftigung der Bewegungsmuskulatur. AuSerdem
erhalten die Teilnehmer Tipps fur mehr Bewegung und
die richtige Ernahrung im Alltag. Dazu lernt man in einer
Wandergruppe neue Menschen kennen, die das gleiche
Hobby teilen und mit denen man sich hervorragend Uber
Strecken und Ziele austauschen kann.

Besonders wichtig: Beim Gesundheitswandern steht nicht
die Leistung, sondern das Wohlbefinden im Vordergrund.
Deshalb sind die Wanderstrecken nur zwischen vier und
acht Kilometer lang.

NACHGEWIESENE PRAVENTION

Was Wanderbegeisterte splren und vermuten, ist auch
wissenschaftlich belegt: Das DWV-Gesundheitswandern
verringert die Hauptrisikofaktoren fir die Gesundheit deut-
lich. Die Gesundheitswanderfuhrer werden vom DWV aus-
gebildet und flihren die vielseitigsten Wanderungen durch.

Gesundheitswanderungen eignen sich oft auch fur

Personen, die sich nicht so fit fuhlen, zum Beispiel fir
Menschen mit Erkrankungen des Bewegungsapparates
oder fur Diabetiker.

DEUTSCHER WANDERVERBAND
Seit Uber 125 Jahren kiimmert sich der DWV um die
Wilinsche der Wanderer, um 600.000 Mitglieder und
200.000 Kilometer Wanderwege.

www.wanderverband.de
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FEHLBELASTUNG ERKENNEN

Was die Achillessehne verwundbar macht, ist Uber- oder Fehlbelastung vor
allem beim Sport oder bei kdrperlicher Arbeit — etwa wenn ein Laufer den
FuR beim Abstoflen falsch belastet. Lauft er viel, hohlt steter Tropfen den
Stein: Seine Achillessehnen werden gereizt und entziinden sich schmerz-
haft. Eine Analyse des Laufverhaltens durch einen Sportmediziner, Physio-
therapie und die richtigen Laufschuhe helfen, aus dem Teufelskreis auszu-
brechen. Notfalls fuhrt kein Weg daran vorbei, die Sportart zu wechseln.

KEINEN ,,KALTSTART“ HINLEGEN

Sich vor dem Sport oder dem Wandern ein wenig zu dehnen und die Mus-
keln aufzuwarmen, bereitet die Sehnen schonend auf die Herausforderung
vor. Ein ,Kaltstart”, also aus dem Stand loszuspurten, ist immer ein Risiko.

DAMIT DER SCHUH NICHT DRUCKT

Wie beim Sport gilt auch bei kdrperlicher Arbeit: Gute, passende Schuhe
sind wichtig, um die Achillessehnen zu schonen und so die Verletzungsge-
fahr zu verringern. Erkrankungen wie Arthrose, Diabetes mellitus oder Gicht

DREI FAKTEN ZUR ACHILLESSEHNE

il

1. Sie verbindet Fersen-
bein und Wadenmuskel
und erlaubt uns Uber-
haupt erst, zu gehen,
zu wandern, zu klettern
und buchstéablich groRe
Spriinge zu machen.

Wadenmuskel

3. Bis zum Zehnfachen des
Kérpergewichts hélt eine
gesunde Achillessehne aus.

Achillessehne

2. Die Achillessehne reif3t
meist in ihrer Taille,
der schmalsten Stelle.

Fersenbein

beglinstigen Reizungen im Bereich der
Sehnen zusatzlich. Gehen Sie schon bei
den ersten Anzeichen von Sehnenpro-
blemen zum Orthopaden.

WENN DIE ACHILLESSEHNE
REISST

Eine vorgeschadigte Achillessehne kann
leicht reiBen — mit einem Gerausch wie
ein Peitschenknall. Sehr schmerzhaft ist
aber auch, wenn die Sehne ,nur” anreifdt.
Je nachdem, an welcher Stelle und auf
welche Weise die Achillessehne verletzt
ist, schlagen Orthopaden eine entspre-
chende Therapie vor. Die Achillessehne
braucht in der Regel einige Monate Zeit,
um zu heilen. Meist kommen Orthesen,
sogenannte Schienenstiefel, zum Einsatz,
die die Sehne entlasten.

OP ODER KONSERVATIVE
THERAPIE?

Bei jungeren Betroffenen entscheiden sich
Orthopaden eher zu einer Operation als
bei alteren. Bei alteren Menschen lasst
die Geschmeidigkeit der Sehnen, Bander
und Gewebe insgesamt nach, sodass

zum einen Sehnen schneller reien. Zum
anderen ist eine OP hier oft weniger erfolg-
versprechend. Auflerdem geht man davon
aus, dass die Belastung der Sehne im
Alter eher sinkt und damit auch die Gefahr
eines weiteren Risses, sodass ein Ortho-
pade eher die konservative, langwierigere
Therapie empfiehlt.
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WANDERFUHRER
NORDPFALZER BERGLAND/RHEINHESSEN

Gleich hinter Kaiserslautern beginnt das Gebiet Nordpfilzer Bergland und Rhein-
hessen, das sich iiber den Donnersberg bis hin zu Rhein und Nahe erstreckt. Hier
gibt es vieles zu entdecken: Die langste Burganlage Deutschlands (Burg Lichten-
berg) und die hochste Steilwand nérdlich der Alpen sind zwei Beispiele fiir die
kulturellen und landschaftlichen Hohepunkte der Region.

Vom Weinberg bis zur Waldtour, vom Flusstal zur himmlischen Aussicht — die landschaft-
liche Vielfalt der Region begeistert. In den Weinstuben, Strauenwirtschaften oder

Pfalzer Hltten klingt der Tag mit regionalen Gerichten schlieBlich ganz entspannt aus.

Der neue Wanderfuhrer von Jirgen Wachowski bietet 50 Wanderungen fir jedes

Alter zu romantischen, aussichts- und erlebnisreichen Zielen in den beeindruckenden Landschaf-
ten des Nordpfalzer Berglandes und Rheinhessens. Viele Start- und Zielpunkte sind muhelos und ohne Stau
mit dem OPNV zu erreichen.

MIT DEM AUTOR JURGEN WACHOWSKI

Jurgen Wachowski liebt und kennt das Nordpfalzer Bergland Mit welcher Tour macht man Wander-Einsteiger zu Fans?
mit der angrenzenden Region Rheinhessen wie seine Westen- Jirgen Wachowski: Mit der kleinen Tour Nr. 21 am

tasche. Seit vielen Jahren ist er zertifizierter Wanderflihrer des Eiswoog von circa 4 Kilometern sind die Menschen nicht
Deutschen Wanderverbands und widmet sich intensiv dem Uberfordert und bekommen viel Natur mit einem schonen
Thema ,Gesundheitswandern®. Zusammen mit Abschluss geboten.

anderen Wanderfihrern bietet er in der Pfalz
regelmagig Gesundheitswanderungen an.

Landschaftlich etwas anspruchsvoller ist
die Tour Nr. 15 ,Potzberg — der Adler-

Wie sind Sie ganz personlich zum 5 EXEMPLARE berg* mit fantastischer Aussicht und
Wandern gekommen? DES WANDERFUHRERS dem Wildpark und Greifvogelzoo —
Jiirgen Wachowski: Im jugend- ZU GEWINNEN sehr gut geeignet fir Familien.
lichen Alter von 16 Jahren wurde Mailen Sie bis zum 31. Oktober 2017

ich von Freunden zu der Deut- mit dem Betreff ,WANDERFUHRER

schen Wanderjugend mitgenom- NORDPFALZ* und Ihrer Adresse an

men, durch die ich auch meine gewinn@bkkpfalz.de

Frau Rebekka kennengelernt habe. Teilnahmebedingungen unter

Mein Schwiegervater forderte mein www.bkkpfalz.de/impressum
Hobby dann weiter.

Zu welchem Wanderziel wiirden Sie lhre
Frau am Hochzeitstag ,.entfithren“?
Jiirgen Wachowski: Zu meiner Lieblingstour an den -
Eiswoog nach Ramsen, mit seinen idyllischen und romanti- Romantisches Fleckchen: .-
schen Buchten, danach zum Abendessen auf die Terrasse des der Eiswoog bei Ramsen
Gasthofs Forelle. :
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BIS ZUM
MOND UND
NOCH VIEL WEITER

3.560.000.000 (also Uber 3,5 Milliarden) Kilometer wandern
die Deutschen pro Jahr — dies entspricht der 9.375fachen
Strecke von der Erde bis zum Mond. Die vielen Kilometer
verteilen sich allerdings auf ca. 39 Millionen Wanderer in
Deutschland, rechnerisch kommt also jeder ,nur“ noch auf
90 km pro Jahr. Die Wanderwege in Deutschland haben
Ubrigens eine Gesamtlange von 200.000 Kilometern. Yi

~
~

Das Wort Wandern gibt es schon seit dem
13. Jahrhundert. Es entstand aus dem

- = e Y althochdeutschen Wort ,wanton“, was so
Y e viel hiefd wie ,wiederholt wenden“ oder ,hin
und her wenden®. Daraus entwickelte sich
,von einem Ort zum anderen ziehen®.

- oy
palll R ~

Wand’rin Star

Ein typisches One-Hit-Wonder war der amerikanische Popsong
»I was born under a Wand'rin Star“ fiir den US-amerikanischen 4

Schauspieler Lee Marvin. Marvin spielte in der Verfilmung des
Musicals ,Paint Your Wagon“ 1969 den Goldsucher Ben Rumson,

der in der Einsamkeit und dem standigen Weiterziehen seine
Erfillung findet. Der Titel brachte Marvin in Grof3britannien auf
Platz 1 der Charts. Etliche Cover-Versionen sind bekannt,
darunter eine Parodie von Otto Waalkes und die schone Version
von Manfred Krug aus dem Jahr 2000.



Virtuell schon mal
~vorwandern*

Wer sich vor einer Wanderung einen
Eindruck vom Streckenverlauf und der
Wegebeschaffenheit machen mdchte,
kann die Tour zu Hause schon mal
LUberfliegen“. Etliche Wanderportale
bieten zusétzlich zu ihren Tourenideen
und -beschreibungen neben GPX- auch
KML:Dateien an, die in Google Earth
(www.google.com/intl/de/earth/down-
load/) geladen werden kdnnen.

Auch die vielen Wandertouren auf
www.wanderfit.de kdnnen Sie mithilfe
der angebotenen KML-Dateien und
Google Earth schon vorab flr einen
»3-D-Flug” nutzen. Toll fir alle, die es
kaum abwarten kdnnen!

Aber Vorsicht: Mit den KML- und Goog-
le-Dateien konnen Sie im wahren Wald-
leben nichts anfangen. Da helfen nur

die GPS-Daten oder die althergebrachte

Wanderkarte.
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ICH BIN DANN MAL
AUF DER WALZ

Nach dem Abschluss der Lehrzeit gehen viele
frisch ausgebildete Handwerker auf die Walz.
Seit 2014 ist die Handwerksgesellenwander-
schaft immaterielles Kulturerbe der UNESCO.
Bis zur Industrialisierung war die Walz Voraus-
setzung fur die Zulassung zur Meisterprufung.

O

Meistens dauert sie genau drei
Jahre und einen Tag, und klare
Regeln sind dafur vorgegeben.
Wer auf die Walz gehen will,
muss die Gesellenprufung
bestanden haben, ledig,
kinderlos, schuldenfrei

und unter 30 Jahre alt
sein. Die Wanderer durfen
einen Bannkreis von

50 km um ihren Heimatort
nicht betreten. Zu erkennen
sind sie an ihrer schwarzen
Kluft, in der sie mit ihrem
ganz besonderen Spruch
um Unterstutzung auf der
Walz bitten.

NACKT DURCH DEN HARZ

IN DANKERODE IM HARZ GIBT ES DEUTSCHLANDS
ERSTEN NACKTWANDERWEG: DEN ,,HARZER \
NATURISTENSTIEG“. HIER KONNEN FKK-FANS NACKT
DURCH DIE NATUR WANDERN - FUR DIE 13 KM
LANGE STRECKE WERDEN LEDIGLICH WANDER-
SCHUHE UND RUCKSACK BENOTIGT. HINWEIS-
SCHILDER WARNEN UNWISSENDE WANDERER:
»WILLST DU KEINE NACKTEN SEHEN, DARFST DU
HIER NICHT WEITERGEHEN.“




- Wir waren im letzten Jahr so viel in der ganzen Welt unterwegs, da hatten wir richtig Sehnsucht nach unseren Freunden und der Pfalz. Also haben
wir einen Stopp in der Pfalzer Heimat eingelegt. Auch hier kann man viel erleben. Kati und ich sind gleich auf groBe Wanderschaft in den schonen
Pfalzerwald aufgebrochen. Wie es sich gehdrt mit Wanderschuhen, Stock und Rucksack, prall gefiillt mit leckerem Proviant und reichlich Wasser,

“ s - amit uns unterwegs nicht die Energie verlorengeht. Zuerst ging es stundenlang durch herrlichen Eichen- und Buchenmischwald. SchlieBlich ist
! ‘ der Pfalzerwald das groBte zusammenhangende Waldgebiet Deutschlands! Die Blatter rauschten und die Vdgel zwitscherten. Ab und zu trafen wir
sogar auf Rehe und Rothirsche. Vor den Wildschweinen mussten wir uns in Acht nehmen. Sie hatten ihre Frischlinge dabei, und dann sind sie schnell
gereizt und konnen gefahrlich werden. Plotzlich entdeckten wir am Wegesrand eigentiimliche Haufen. Das waren groBe Hiigelnester von Waldamei-
sen. Bei.den roten Waldameisen leben iibrigens meistens nur eine Konigin und bis zu 100.000 ,,Arbeiterinnen” in den Nestern.
In der Nahe der franzosischen Grenze gibt es eine Burg, die vor bald 900 Jahren von meinen Rittervorfahren in den Bergfels gehauen wurde und bis
-\ | heute hewohnt ist. Uberhaupt gibt es so einige sehenswerte Felsformationen, wie zum Beispiel den beriihmten Teufelstisch bei Hinterweidenthal.
" Ein 14 Meter hoher Pilzfelsen, der wirklich wie ein Riesentisch aussieht. Heute machen wir Rast im Hambacher Schloss und sehen uns ein wenig in
. den Dauerausstellungen um. 1832 demonstrierten hier 30.000 Menschen fiir Einheit, Freiheit und vor allem fiir eine Presse- und Versammlungsfrei- .
heit. Nun'miissen wir aber  wieder weiter — schlieBlich wollen wir noch i .l' o ;
bis in die Nordvoge- — ®=. sen nach Frankreich wandern — fast ein Katzensprung!

Die Aufldsung dieses
Spiels sowie viele wel= «
tere Spiele, e-Postkarten
und Malbdgen findest du
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Wusstest du, dass -
.. 42 % der Landesfliche in Rheinland-Pfalz mit Wald
bedeckt sind? Kein anderes deutsches Bundesland hat fi;
m einen hoheren Waldanteil. il = g
g .. die Pfalz Deutschlands Gemiisegarten ist? Das groBte zusammen- =
héngende Anbaugebiet Deutschlands liefert pro Jahr 250.000 Tonnen
- Gemiise.
+. ... 10 % des gesamten deutschen Weins in Rheinland-Pfalz gelesen wird?
-~ immilden Pfalzklima Mandeln, Feigen, Kiwis und sogar bestimmte | -
%‘~. Bananensorten gedeihen? sl
... der Name Pfalz sich von einem der sieben romischen Hiigel namens
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Fernsehen war in Wachenheim dabel

Das

" WANDERFIT

Kurz nach ihrem Start schickten wir unsere Wanderfit-Initiative
auch schon auf den Weg: zum Erlebnistag Deutsche Weinstrafie
nach Wachenheim in der Pfalz und zur Outdoormesse TourNatur in
Dusseldorf. Hier einige Impressionen von vier erfolgreichen Tagen.

—y

Kréiftemesse

N zwi
der Pfalzer wej s cen

Weinkén,'g,-n

piisseldorf ...

nderfit auf der TourNatur in

Wa -
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TRORF

TROPFEN

Erfrischendes Nass nicht zu
knapp: Der blaue Tropfen ist
das Wegzeichen des Brunnen-
und Quellenwegs in Fischbach
bei Dahn.

Es sind einige Bache, Quellen, Teiche
und Brunnen, die der Premiumweg
passiert und an denen sich die ge-
wassertypische Pflanzen- und Tier-
welt beobachten lasst: Seerosen,
Frosche oder Reiher. Auch so man-
che Sandsteinformation sdumt den
abwechslungsreichen Pfad.

Start und Ende des Rundweges ist
das Biospharenhaus in Fischbach.
Wir wandern Uber den Biospharen-
weg gegen den Uhrzeigersinn Rich-
tung Norden ins SpieBwoogtal. Hier
fUhrt der Weg zunachst Richtung
Klosterweiher, den Sie umrunden,
und dann von der sumpfigen Auen-
landschaft ins Deckental zu den Zu-
flussquellen des Spief3bachs.

BLAUES WASSER, ROTER
SANDSTEIN

Der Weg steigt nun an, bevor es hin-
ter dem Dahner Hals stdlich hinab
ins Schlettenbacher Tal geht. Nach
einem scharfen Knick verlauft der
Weg wieder gen Norden, den Rof3-
bach entlang, vorbei an versteckten
Fischteichen und dem Rof3brunnen.

Erfrischen Sie sich ruhig noch mal,
denn es folgt ein knackiger Aufstieg
zum Felsmassiv ,Hohle Felsen®.

Das beeindruckende Naturdenkmal
ist von Grotten durchzogen und mit
Uberhangen versehen, die bei Regen
einen naturlichen Unterstand bieten.
Hochste Zeit fliir eine Fotopause!

Die nachste Wegmarke ist die
Schutzhutte an der Kreuzung Mucken-
spinne. Von hier geht es bergab, vor-
bei am Fischbrunnen zum idyllischen
Naturschutzgebiet Wolfsager Tal. Der
Weg flhrt um den nérdlichsten Woog
herum, bevor er durch Uppige Wiesen
konsequent nach Suden in Richtung
Fischbach fuhrt. Wir lassen das Dorf
jedoch links liegen und wandern wei-
ter ins beschauliche Tal der Sauer,
durch den Biospharenpark zum Saar-
bach, am Saarbach entlang, vorbei
an der Kapelle St. Ulrich und zurlck
zum Biospharenhaus. Wer die Ele-
mente Wasser, Luft, Erde und Feuer
vereinen will, begibt sich noch hinauf
in den Baumwipfelpfad und isst zum
Abschluss einen bodenstandigen
Flammkuchen.

ABKURZEN FUNKTIONIERT
Sie kdonnen die Tour auch auf 12
Kilometer abklrzen und nur eine
»Nordschleife“ wandern: Vom Peters-
fels geht's entlang der rot-weif3en

Brunnen- und
Quellenweg

Markierung in Richtung Nordosten.
Im Bereich groRer Deckenberg folgen
Sie der Markierung des Brunnen- und
Quellenwegs in Richtung Hohle Fel-
sen — schone Quellen und das High-
light, die Hohlen Felsen, inklusive.

UNSER
WANDERTIPP

Wanderzeit: ca. 7,5 Stunden
Entfernung: 20,8 km
Schwierigkeit: 2 von 3 moglichen
Blasen

Einkehr: (alle in Fischbach)

- www.paelzer-eck.de

- www.landhaus-tausendschoen.de
- www.wappenschmiede.de
- www.wipfelpfad.de

Tipp: Unbedingt genligend

 Wav,
. . BN (S
Proviant mitnehmen! & %
3
e ~
y
Erpuma

Tourist-Information
Dahner Felsenland *
Telefon 06391
9196222
felsenland.de

R Pirmasens Bad Bergzabern =
26 km 30 km
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BKK PFALZ -

STOLZ AUF EINE
LANGE TRADITION

Die BKK Pfalz wurde 1923 — damals als Betriebskran-
kenkasse der Knoll AG - in Ludwigshafen gegriindet.
Wir konnen also in nicht zu ferner Zukunft unseren
Hundertsten feiern. Aber eigentlich blicken wir auf

eine noch viel langere Geschichte zuriick. Denn die BKK
Gienanth, mit der wir im Jahr 2003 fusionierten, besteht
schon seit 1857 - das heif3t, wir feiern in diesem Jahr
160 Jahre BKK Pfalz! Damit gehdren wir zu den adltesten
Krankenkassen in Deutschland. Wir finden, dass wir
uns ganz schon gut gehalten haben.

Die Erfolgsgeschichte der Betriebskrankenkassen begann
ubrigens schon vor 300 Jahren, im Jahr 1717, mit der GrUn-
dung einer Fabrikkasse im sachsischen Aue — lange bevor
Bismarck eine Krankenversicherung per Gesetz auf den
Weg brachte.

BRASILIEN
PORTUGAL

Egberto Gismonti und Maria Joao bei Enjoy Jazz

Enjoy Jazz, das Festival fur Jazz und Anderes, geht 2017 in
sein 19. Jahr und feiert anlasslich der ersten Jazz-Schall-
platte 1917 ein Jahrhundert des Jazz. Die Musikliebhaber
in der Metropolregion Rhein-Neckar werden vom 2. Okto-
ber bis 11. November von exklusiven Konzerten und einem
spannenden Rahmenprogramm begeistert und mitgerissen
werden. Das Festival beginnt in Afrika und den USA, also
bei den Wurzeln des Jazz, und endet mitten in Europa, mit
einem Loblied auf die erste eigenstandige europaische
Spielart des Jazz, den Sinti-Jazz. Es spannt damit einen
weiten Bogen und wird den hohen Ansprichen ans Pro-
gramm wieder mehr als gerecht.

Unser Konzert-Tipp bringt zwei enorm kreative und eigen-
standige Kinstler zu einem besonderen Duett auf die Bihne:
Portugal trifft Brasilien, Stimme begegnet Gitarre und Piano.
Maria Joao wird mit unglaublichem ldeenreichtum ihr
Instrument ausreizen — ihre Stimme. Sie wispert, faucht,

Wahrend einer Feierstunde
in Berlin betonte Gesund- =
heitsminister Hermann Grohe diese
lange Tradition: ,Heute — 300 Jahre spater —

Ubernehmen Betriebskrankenkassen eine Vorreiterrolle im
betrieblichen Gesundheitsmanagement ganz unterschied-
licher Branchen.” Auch Kanzlerin Angela Merkel wirdigte
die BKKs per Videobotschaft als wichtigen Baustein der
gesetzlichen Krankenversicherung — heute und in Zukunft.

19. Internationales Festival fur Jazz und Anderes

ENJOY JALL

Heidelberg Mannheim Ludwigshafen

02. Oktober bis 11. November 2017

MITTWOCH, 18. OKTOBER 2017

EGBERTO GISMONTI & MARIA JOAO
dasHAUS LUDWIGSHAFEN

jubiliert, kreischt, lockt, schwebt, haucht und klingt immer
so, als wirde sie sich selbst Uberraschen. Egberto Gismonti,
der ,intellektuelle Romantiker”, Multiinstrumentalist und
Komponist aus Brasilien verbindet seine Inspirations-
quellen Jazz, sidamerikanische Folklore und die Musik der
Moderne zu etwas hochst Originarem. Beide zusammen
bieten etwas nie Dagewesenes und Unerhortes.
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WANDERN IN

BAD WILDUNGEN

IN HERRLICHER NATUR AN DEN AUSLAUFERN DES NATIONALPARKS KELLERWALD IM
WALDECKER LAND LIEGT BAD WILDUNGEN - DORT BEGRUSST SIE DAS MARITIM HOTEL****,
MALERISCH EINGEBETTET IN EUROPAS GROSSTEM KURPARK BIETET ES EINEN PERFEKTEN
AUSGANGSPUNKT FUR REIZVOLLE WANDERUNGEN, IST ABER AUCH EIN ORT DER ENTSPAN-
NUNG UND DES WOHLBEFINDENS. IHRE TEILNAHME AM ABWECHSLUNGSREICHEN PRAVEN-
TIONSPROGRAMM BEZUSCHUSST DIE BKK PFALZ NATURLICH MIT BIS ZU 150 EURO.

IHRE UNTERBRINGUNG

Alle Classic-Zimmer sind komfortabel eingerichtet und bie-

ten einen schonen Blick zur Waldseite. Viele Zimmer ver-
fligen auerdem Uber einen Balkon. Ausstattung mit Bad/
Dusche, WC, Fohn, Telefon, Kabel-TV, Radio, Schreibtisch.

IHRE VERPFLEGUNG

Im Restaurant Maritim sowie im Café und Restaurant
,Classic“ mit schoner Sommerterrasse sorgen aufmerk-
same Mitarbeiter/-innen fur lhr leibliches Wonhl.

AIIe aktuellen Angebote,
Hotels und Termine auf
www.bkkpfalz-aktivplus.de

IHR WELLNESSBEREICH

In den kursfreien Zeiten finden Sie im Wellnessbereich
mit Finnischer Sauna, Romischem Dampfbad, Kneipp-
FuBbecken, Ruheraumen und Schwimmbad mit groRer
Liegewiese Entspannung und Ruhe. Die Cardio-Geréate

im Fitnessraum stehen Ihnen fur Ihr Ausdauertraining zur
Verfugung, und im maritim spa & beauty care konnen Sie
sich auf Wunsch von Kopf bis Fuf} verwohnen lassen.

IHRE PRAVENTIONSKURSE
AKON Gesundheitswandern, Nordic Walking, Gesunder RU-
cken, Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung.

IHR EIGENANTEIL
3 Ubernachtungen im Doppelzimmer, Halbpension und

Kursteilnahme pro Person ab 139 Euro.

KOSTENBEISPIEL
* Gesamtkosten (3 (JN inkl.

28
HP und Kursteilnahme pro S
Person im Dz)
® abzliglich Zuschuss
lhrer BKK Pfalz oS
* lhr Eigenanteil somit 139 Euro

Veranstalter: AKON Aktivkonzept
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WANDERN: ERHOLUNG
FUR GESTRESSTE AUGEN

WISSEN SIE, WIE VIELE STUNDEN SIE AN EINEM NORMALEN TAG AUF IHREN PC, IHR SMART- ‘
PHONE ODER IHREN FERNSEHER SCHAUEN? ODER WIE LANGE SIE SICH IN GESCHLOSSENEN 1
RAUMEN AUFHALTEN - MIT WENIG SAUERSTOFF UND VIELLEICHT SOGAR VIEL KUNSTLICHEM

LICHT? UNSERE AUGEN STRENGT DAS AN, UND SIE LECHZEN GERADEZU NACH ERHOL-
SAMEN MOMENTEN, WIE DAS WANDERN SIE BIETET.

Die Augen sind unsere Fenster zur Welt. Ganz selbstver-
standlich. Immer bereit, Neues aufzunehmen. So lange,
bis wir das eine oder andere nicht mehr scharf sehen und
eine Sehhilfe unser standiger Begleiter ist. Mehr als 40
Millionen Menschen in Deutschland ab 16 Jahre leiden
unter einer Fehlsichtigkeit. Ein Viertel davon ist kurzsich-
tig, sieht also schlecht in die Ferne — bei steigender Ten-
denz. Die Augenfitness- und Visualtrainerin Martina Buch-
heit erklart Ursachen und empfiehlt GegenmaRnahmen.

MONITOR UND HANDY SCHWACHEN

DIE SEHKRAFT

»,Mude und trockene Augen, ein verspannter Nacken oder
Kopfschmerzen sind die ersten Anzeichen dafir, dass wir
unsere Augen zu sehr strapazieren. Die Brille ist dann

die nachste Stufe”, so die Erfahrung von Martina Buch-
heit. ,Schon bei Kindern Iasst sich beobachten, wie das
haufige Sehen auf kurze Distanzen die Entwicklung der
Sehscharfe beeinflusst. Gerade flr sie ist der Wechsel
verschiedener Sehdistanzen von ganz nah bis ganz weit
weg wichtig fur scharfes Sehen. Fehlt diese Vielfalt, ent-
wickeln Kinder bereits in jungen Jahren eine Myopie, also
Kurzsichtigkeit.“ Und Erwachsene? Sie leiden haufig
unter trockenen Augen. ,Sobald wir auf einen Bildschirm
starren, blinzeln wir weniger und bilden daher weniger
TranenflUssigkeit”, erklart die Trainerin. Die abgestandene
Luft in vielen Raumen tut ihr Ubriges. Haufig fehlt es auch
an ausreichend Tageslicht und Sauerstoff, den die Horn-
haut der Augen braucht, um gut versorgt zu sein.

BEWEGUNG IN DER NATUR HILFT DEN AUGEN
Wandern oder Spaziergange an der frischen Luft tun den
Augen gut. Sie bekommen viel Sauerstoff, sodass sich
die Hornhaut erholt, die sich nicht selbst mit Sauerstoff
versorgen kann. Das Gehen regt den Kreislauf an, was
die gesamte Durchblutung verbessert, auch die der
Augen. Die Moglichkeit, die Augen schweifen zu lassen

und dadurch ganz automatisch verschiedene Sehdistan-
zen zu trainieren, starkt Sehvermogen und Sehverhalten.
~Besonders wichtig ist jedoch das Sehen in die Ferne,
zum Beispiel bei einer Rast an einem schonen Aussichts-
punkt. Dabei entspannen unsere Augenmuskeln und
erholen sich vom Stress des zu langen und intensiven
Nah-Schauens®, erlautert Martina Buchheit. ,Bereits ab
einer Entfernung von sechs Metern setzt in der Regel eine
vollstandige Augenentspannung ein.“

Mit einer kleinen Augenpause pro Woche beim Wandern
ist es fur die meisten allerdings nicht getan, um Uber
lange Jahre scharf, kontrastreich und farbintensiv zu
sehen. Martina Buchheit: ,Ich empfehle meinen Klien-
ten regelmaRige Bildschirmpausen wahrend der Arbeit.
Idealerweise sollte sich das Auge spatestens nach einer
Stunde kurz entspannen. Die Erholungsphase kann von
20 Sekunden bis finf Minuten dauern, je nach Arbeits-
bedingungen. Langere Pausen sollten moglichst nicht vor
dem Bildschirm, sondern in gut bellfteten Raumen oder
noch besser draulen bei einem kurzen Spaziergang an
der frischen Luft verbracht werden. Das gilt besonders fur
die Mittagspause.”

Martina Buchheit ist ausge-
bildete Augenfitness- und
Visualtrainerin sowie ganzheit-
liche Gesundheitsberaterin und
Inhaberin einer Augenschule in
Ludwigshafen. Dort bietet sie
Augentrainings fur Kinder und
Erwachsene an. Im Rahmen
des betrieblichen Gesundheits-
managements halt sie Vortrage
und leitet Workshops und
Seminare flr Mitarbeiter.
www.augenschule-buchheit.de
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VIER UBUNGEN ZUR STARKUNG DER SEHKRAFT

Diese einfachen Ubungen sollten Sie regelmaRig machen, um lhre Sehkraft zu starken — besonders,
wenn Sie Uber Stunden vorm Bildschirm sitzen.

@ Gegen Trockenheit @ Verschiedene Distanzen trainieren
~Watende Augen“: Die Augen mehrmals fest Den rechten Zeigefinger auf Augenhdhe etwa eine

zusammenpressen — das regt die Produktion halbe Armlange entfernt halten, den linken Zeige-
der Tranenflussigkeit an, — oder beim Blick auf finger ebenso halten, allerdings mit gestrecktem
den Monitor oder aufs Handy immer wieder Arm. Mehrmals hintereinander abwechselnd von
bewusst und regelmasig blinzeln. einem Finger zum anderen schauen.

@ Augen lockern @ Augen entspannen
Im Raum Gegenstande in unterschiedlicher Ent- Hier hilft das sogenannte Palmieren: Hande
fernung mit dem Blick abtasten. Dadurch ruht reiben, bis sie warm sind. Dann die hohlen
der Blick nicht mehr monoton auf dem Bild- Handflachen wie kleine Schalen Uber die ge-
schirm, und die einseitige Belastung nimmt ab. schlossenen Augen halten. Bewusst ein- und

ausatmen. Durch die regelmaRige Atmung und
die Dunkelheit entspannt sich die Augen-
muskulatur.
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KRANKENVERSICHERUNG DER RENTNER -
REGELUNG ZUR VORVERSICHERUNGSZEIT ANDERT SICH

Wer nach Beendigung seines Erwerbslebens die Voraussetzungen flr eine Versicherungspflicht in der Kranken-

versicherung der Rentner (KVdR) erflllt, hat in der Regel

einen erheblichen Beitragsvorteil gegenlber einer privaten

Krankenversicherung. Auch ein Wechsel von der freiwilligen gesetzlichen Versicherung in die KVdR kann sich lohnen.
Doch die Aufnahmekriterien sind klar geregelt. Jetzt erweitert eine Gesetzesanderung den Kreis der Begunstigten.

WER DARF IN DIE KVDR?

Vom Zeitpunkt lhrer erstmaligen Aufnahme einer
Erwerbstatigkeit bis zur Stellung lhres Renten-
antrags mussen Sie mindestens 90 Prozent der
zweiten Halfte dieses Zeitraums Mitglied oder
Familienversicherter in der gesetzlichen Kranken-
versicherung gewesen sein.

DREI JAHRE PRO KIND

NEU: Seit 1. August 2017 werden fir jedes Kind
pauschal drei Jahre Vorversicherungszeit ange-
rechnet. Diese Regelung berucksichtigt neben
leiblichen Kindern auch Stiefkinder, Pflegekinder
und Adoptivkinder, gilt aber nicht fir Enkel.

Wichtig: Eine Neuprifung der Versicherungs-
pflicht erfolgt nur auf Antrag des Versicherten.

IMPRESSUM

GESUNDHEIT erscheint viermal im Jahr im Rahmen der gesetzlichen Verpflichtung
der BKK zur Aufklarung Uber Rechte und Pflichten aus der Sozialversicherung.

BKK Pfalz. Arthen Kommunikation GmbH,
Kappelestrafe 8a, 76131 Karlsruhe, 0721 62514-0; Ulrike Burgert,
Kerstin Faas, Mareike Koéhler, Dagmar Oldach, Bastian Will (Bild).

Martina Stamm, mstamm®@bkkpfalz.de, BKK Pfalz, Lichtenbergerstrafle 16,
67059 Ludwigshafen; Martina Stamm, mstamm®@bkkpfalz.de;
Jens Hottel, jhottel@bkkpfalz.de; Sandra Gitzel, sgitzel@bkkpfalz.de; Petra Huber,
expedition text. Martin Grochowiak. Joel Tarragé.

Stefan Dietrich. Seiten 1/2/3/4/5/17/24: Dominik

Ketz; Seite 2: Torsten Troster; Seite 3: fotolia/First Flight, iStockphoto/People-
Images; Seite 3/9: iStockphoto/Sasha_Suzi; Seite 6/21: iStockphoto/Imgorthand;
Seite 7: Thinkstock/FotoMaximum, Monkey Business Images, 3D_generator;
Seite 8: iStockphoto/efenzi; Seiten 8/9: photocase/margs; Seite 10: iStock-
photo/Izf, Eraxion; Seite 11: KOMPASS-Karten GmbH, Jlirgen Wachowski; Seite 12:
Thinkstock/RKaulitzki; Seite 13: fotolia/namosh; iStockphoto/stock_colors; Seiten
14/15: himmelunderde.de; Seite 16: Deutscher Wanderverband; Seite 18: BKK DV,
BKK Pfalz, Sho Kikuchi_SHK, Alexandre Cabrita; Seite 19: AKON Aktivkonzept;
Seite 20: Martina Buchheit; Seite 21: fotolia/by-studio; Seite 23: Schuh Keller

Druckhaus Kaufmann, Lahr. © Arthen Kommunikation GmbH. Alle Rechte
vorbehalten. Nachdrucke sind auch auszugsweise nur mit schriftlicher Genehmi-
gung der Redaktion gestattet. Die aktuelle Satzung der BKK Pfalz und der Pflege-
kasse finden Sie im Internet unter www.bkkpfalz.de in der Rubrik ,Das Unter-
nehmen®. 2 x 2 Tickets flirs Mann-
heimer Capitol haben gewonnen: Beate Dokoupil aus Briihl und Elise Graf aus
Freiburg; 3 x 1 Exemplar ,SEENSUCHTIG“ haben gewonnen: Jasmin Gallian aus

Ludwigshafen, Jutta Mayer aus Schweinfurt und Stefan Langhammer aus Borsdorf;

3 x 1 Ausstellungskatalog ,INKA“ haben gewonnen: Stephan Freund aus Bruchsal,
Markus Feuersenger aus Barssel, Karla Bromme aus Berlin; 3 x 1 Buch ,TEUFELS-
TROPFEN* haben gewonnen: Thomas Bechtel aus Kirchheimbolanden, Kerstin
Lambert aus Heidelberg und Stefanie Streich aus Berlin; einen Solarrucksack hat
gewonnen: Ines Stoss aus Erfurt.

BEISPIEL

Frau R. begann am 1.9.1960 eine Lehre. Ihre Rente bean-
tragte sie am 1.9.2004. Dazwischen liegen genau 44 Jahre.
In den letzten 22 Jahren ihres Erwerbslebens — also in der
Zeit zwischen dem 1.9.1982 und dem 31.8.2004 — musste
Frau R. 19,8 Jahre (90 Prozent von 22 Jahren) gesetzlich
krankenversichert gewesen sein. Zeiten der kostenfreien
Familienversicherung und der freiwilligen Versicherung
zahlen dabei mit. Frau R. kommt nur auf 14 Jahre, denn
zwischen 1982 und 2004 hat sie ihre zwei Kinder betreut
und hatte wegen der privaten Krankenversicherung ihres
Ehepartners keine Pflichtmitgliedschaft in der gesetzlichen
Krankenversicherung (GKV). NEU: Ab 1. August 2017 soll
das kein Nachteil mehr flr sie sein. Denn dann werden ihr
flir jedes Kind pauschal drei Jahre Vorversicherungszeit
angerechnet. In ihrem Fall kommen also sechs Jahre hinzu,
sodass sie die notwendige Vorversicherungszeit von

19,8 Jahren erfllt.

1

NEUER VERWALTUNGSRAT GEWAHLT
Das oberste Beschlussgremium der BKK Pfalz, der
ehrenamtliche Verwaltungsrat, wurde turnusgemaf
neu gewahlt. Er entscheidet unter anderem Uber
die Aufstellung des jahrlichen Haushaltsplans und
die grundlegende strategische Ausrichtung der
BKK Pfalz.

Alle Versicherten- und Arbeitgebervertreter des Ver-
waltungsrats der zwolften Wahlperiode von 2017
bis 2023 finden Sie auf www.bkkpfalz.de unter
dem Stichwort Verwaltungsrat.

In ihrem Amt bestatigt wurden die beiden alter-
nierenden Verwaltungsratsvorsitzenden Roland
Brendel (Versichertenvertreter) und Dr. Andreas Erb
(Arbeitgebervertreter).
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RATSELN
UND GEWINNEN

Vielseitig einsetzbar und extrem bequem: Gutschein
flir Outdoorschuhe im Wert von 170 Euro zu gewinnen

Dieses Unisex-Modell eignet sich bestens fur Spaziergange und leichte
Wanderungen in mittleren Lagen. Der italienischen Gerberei DANI ist es ge-
lungen, mit Hilfe eines speziellen Gerbe- und Nachgerbeverfahrens einen duerst

schadstoffarmen Schuh zu fertigen. Trotz Vollnarbenleder innen und Veloursleder mit wasserdich-

tem GORE-TEX aufBen ist der Schuh mit nur 515 Gramm (bei GroRe 42) ein Leichtgewicht. Das Modell

LA VAL GTX MEN vom Fabrikat AKU wird vom Fachgeschaft ,Schuh Keller” in Ludwigshafen kostenlos zur
Verfligung gestellt. Edmund Keller ist Wanderschuhexperte unserer Initiative Wanderfit.

Weitere Infos unter: www.schuh-keller.de und www.wanderfit.de/wanderwissen/kleines-wanderschuh-abc

Mailen Sie bis 31. Oktober 2017 das gesuchte Losungswort an: bkkpfalz@arthen-kommunikation.de oder
rufen Sie unsere Gewinn-Hotline 0137 810018-9 an. Nennen Sie die Losung, Ihren Namen und lhre Adres-
se. |hr Anruf kostet 50 ct aus dem deutschen Festnetz (Mobilfunk ggf. abweichend). Der Rechtsweg ist aus-
geschlossen. Der Gewinn kann nicht in bar ausgezahlt werden. Bitte beachten Sie die Teilnahmebedingungen
auf unserer Website unter www.bkkpfalz.de/impressum. Wenn Sie keinen Zugriff aufs Internet haben,
schicken wir lhnen diese auf Anfrage auch gern per Post.

Art v. Fens- Bedenken } stillschwei- deutsche | Tropenholz Kolbenweg Nord-
terscheibe } rihrselige } \r}\'/‘;’iseéf_ } gendes } FTV—Sender— i p } im Motor } { europaer
kulinari- TV-Serie pflanze Hinnehmen kette Larm um Grund- dt. Bundes-
sche Sitten (en9|-vKZW-) Drucgarbe (Abk.) ”'Chtsv(UQS-) rechenart land (Abk.)
Stadt in
I'» Marokko P
Trennlinie
17 22 zw. Staaten 9
Edelmetall-
schiirfer P
nicht vor-
|—> handen sein| 16
Sumpf- Nordwest
gkebn-:ilt \E/;vreaignz:us » (aok) P
aktuell, ]
derzeitig | 7 e 18 Finale
Organ Wind-
der Kuh schatten P Paﬁp‘h |
roter e schachtel
|—> 19 Farbstoff 14 Viehhter
N eisern, A\ zeitlich na- 4 i \ 2
Spielgerat unbeugsamP™ e il ml,des'
ur T o
i US-Athlet 1] biblischer béndiges
e (Jesse) 3 Prophet 2 Kind
Autroll- \ Gigahertz | \ indischer | \
vorhang (Agk.) Hauptgott
Autokz. v.
GEei(%S\fvavld 6 Tonart 23| Raubfisch 13
PC-Tasten- by, \ 4 Nadelloch - \ 4 Gibbon P
aufschrift Blirger
feierliches der USA Lichtschutz-
1 Gedicht (ugs.) 1 5 faktor (Abk.)
Kénig von V v Gebalk | v
Spartain trag. Man- p»-
der griechi- nerfigur
schen Sage 8 rund (Abk.) 21 12
d I.
ug genlg ] viertes SoBe
Rtaht i Buch (ital) |
chic 4| Mose 10 11 :
gebiet Y
I—> Haupt- frei zu- 3
stadt von ganglich, g
Saudi- nicht ge- H
Arabien schlossen 20 z
Lésung

1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23



BKK Pfalz

Lichtenbergerstrafie 16

67059 Ludwigshafen
Service-Telefon: 0800 133 33 00
Service-Fax: 0621 68 559 559
Lob und Tadel: 0800 554 554 0

info@bkkpfalz.de
www.bkkpfalz.de
www.wanderfit.de
Folgen Sie uns auf:
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Die freundliche Familienkasse




