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Audi BKK

Einen Ausbildungsplatz, der sitzt, findest du bei

der Audi BKK. Dich erwarten eine abwechslungs-
reiche Ausbildung, gute Entwicklungsmaoglichkeiten,
direkter Kundenkontakt sowie jede Menge SpaR an
der Arbeit.

Das bringst du mit:

> Du bist kontaktfreudig, einfiihlsam und sicher
im Umgang mit Menschen?

> AuBerdem bist du engagiert, verantwortungs-
bewusst und ein Teamplayer?

> Zahlen, Gesetzestexte und Verordnungen
schrecken dich nicht ab?

> Auch im Anschluss méchtest du dich durch
Weiterbildungen immer auf dem neuesten
Stand halten?

Wenn du jetzt noch einen guten Realschul- oder
Gymnasialabschluss mitbringst, ist bei uns genau der
richtige Platz fir dich. Sichere dir eine Ausbildung mit
tollen Perspektiven und reichlich Raum fiir deine
personliche Entwicklung!

Werde Teil unseres Teams

Wir freuen uns auf deine Bewerbung fiir das Jahr
2022. Sende deine Bewerbung inkl. deiner letzten
beiden Schulzeugnisse unter Angabe des gewiinsch-
ten Ausbildungsstandortes (Ingolstadt, Minchen,
Neckarsulm, Wolfsburg) einfach per E-Mail an
ausbildung@audibkk.de

Mehr Infos unter: audibkk.de/ausbildung



ins Gesprach

Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser,

herzlich willkommen in Ihrem
neuen Audi BKK Magazin. Sie
werden sehen, vieles hat sich ver-
andert. Einiges aber ist geblieben
und ist ab sofort das Herz des
Heftes: Das sind die Antworten
auf Ihre Fragen zur Gesundheit.
Fangen wir doch gleich mal mit
drei Fragen an.

Warum ein neues Magazin?
Wir mochten noch starker mit

»Lassen Sie
uns noch mMmehr 1hnenins Gesprich kommen.

Wissen, was Sie bewegt. Daher

ist das neue Kundenmagazin im

kommen!« Wesenein,Gesundheitscoach”,

der fir Sie daist und Ihre Fragen

beantwortet - mithilfe von zahl-

reichen Expertinnen und Experten aus Medizin, Wissenschaft
und unserem eigenen Haus.

Wieso ein ganzes Heft voller Bewegung und Energie? Weil
es immer wichtiger wird, das Leben gesund zu gestalten, aktiv
zu bleiben und Herausforderungen zu Giberwinden. Daher spielt
das Thema sowohl fiir Sie als Versicherte als auch fiir uns als
Krankenkasse eine groBe Rolle.

Warum muss auch eine Krankenkasse immer in Bewegung
bleiben? Es geht darum, das Gesundheitswesen aktiv mitzu-
gestalten. Durch die Einfiihrung der elektronischen Patienten-
akte wird beispielsweise kiinftig mehr Zeit in die Behandlung
statt in Blrokratie flieBen. AuBerdem sparen Sie durch die
neuen Funktionen unserer Service-App viel Zeit, indem Sie Ihre
Anliegen schnell und digital an uns Gbermitteln kdnnen. Auch
unser Angebot an digitalen Gesundheitscoaches haben wir fir
Sie noch weiter ausgebaut.

Und natirlich unterstiitzen wir Sie aktiv, gesund durch die
Pandemie zu kommen. Auf unserer Website finden Sie das
Audi BKK Corona Leistungspaket. AuBerdem erreichen Sie tiber
unser Gesundheitstelefon (siehe auch Seite 31) rund um die
Uhr Expertinnen und Experten, die Ihnen zum Beispiel zum
Thema Impfen Ihre brennendsten Fragen beantworten.

Herzlichst
Ihr Gerhard Fuchs
Vorstandsvorsitzender der Audi BKK

Und was interessiert Sie?

Schicken Sie uns Ihre Fragen, Anregungen,
Lob und Kritik an redaktion@audibkk.de

Editorial
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Schnell gefragt
Movement
Culture?

/A Muss sein.

»Lebe das Leben dynamisch. Bewege dich. Mehr.“ Das ist der
Grundsatz des Sportlers Ido Portal, der als Visionar der
Movement Culture gilt. Ziel ist es, das natiirliche Bewe-
gungspotenzial des Kérpers kennenzulernen und in seiner
ganzen Bandbreite zu nutzen, auch und vor allem abseits
des Fitnessstudios: zum Beispiel durch Tanz, Kampfsport
oder Turnen. Movement Culture geht davon aus, dass der
Bewegungsdrang in den Genen liegt.

Insta-Tipps?

N Muss nicht sein.

Gesundheits- und Erndhrungstipps von Influencern in Social
Media klingen oft gut, kénnen aber manchmal mehr schaden
als nutzen. Denn viele der Tipps sind lebensfremd und
wissenschaftlich nicht belegt. So hat eine Studie der
University of Glasgow gezeigt, dass die Internetidole haufig
gefahrliche Unwahrheiten verbreiten. Nur einer von zehn ist
demnach vertrauenswiirdig.

499% 60%

Klar umrissen

Fit trotz Corona?

Viele Sportarten lassen sich derzeit nur schwer ausiiben -
andere haben dafiir stark an Beliebtheit gewonnen. Auf dem
Siegertreppchen ganz oben steht der Laufsport: 60 Prozent
der Befragten schniiren sich die Schuhe zum Joggen oder
Walken. Dass auf Platz zwei mit 49 Prozent das Riickentraining
folgt, verwundert wenig. Denn wer zu Hause ist, bewegt sich
wenig. Auf dem dritten Platz steht mit 46 Prozent der
Wassersport. (Quelle: Forsa)

Tipp: Bringen Sie Bewegung in Ihr Leben - mit unserem
Online-Seminar. Ihre Termine finden Sie auf Seite 31.

Frage des Monats

»Schwitzen
Manner

starker als

Frauen?«

O O

»Auf jeden Fall schwitzen trainierte Menschen
schneller und starker als Menschen, die wenig
oder kaum Sport machen. Interessant hierbei
ist, dass Frauen in der Regel spater anfangen
zu schwitzen als Manner. Hier spielt das Testos-
teron eine entscheidende Rolle, welches bei
Mannern von Natur aus mehr vorhanden ist als
bei Frauen, zumal bei Frauen das Schwitzen
und die SchweiBproduktion auch noch zyklus-
abhdngig ist. Vergleichen wir eine trainierte
Frau mit einem untrainierten Mann, so kann
es durchaus vorkommen, dass die Frau
schneller und auch starker ins Schwitzen gerat als der
Mann. Letztendlich kann man sagen, dass bei gleichem
Trainingszustand Manner starker und schneller schwitzen
als Frauen.”

In jeder Ausgabe lesen Sie Expertenantworten auf eine
Ihrer Fragen. Welche haben Sie? Schicken Sie uns diese
an: redaktion@audibkk.de - im Online-Magazin finden
Sie Gibrigens auch immer die Frage des Monats:
www.audibkk.de/magazin

Gudrun de Vries
ist Arztin und
Medizininfluencerin

Gesund bleiben
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»Der FuBball ist auf jeden Fall genau mein Ding. Ich
habe mit sieben Jahren angefangen, seit vier Jahren bin
ich selbst Trainerin - und letztes Jahr habe ich meine
eigene Madchenmannschaft gegriindet. Es macht mich
stolz, dass die Madels und ihre Eltern mir so vertraut
haben. Das Training macht mir wahnsinnig viel SpaB.
Wir probieren auch 6fters neue Dinge aus - zurzeit zum
Beispiel trainieren wir von unseren Wohnzimmern aus
in digitaler Form zusammen. Das geht besser, als man
denkt. Das ehrenamtliche Training bringt einen aber
auch personlich weiter, ich kann das wirklich empfeh-
len. Bei mir zum Beispiel ist das Durchsetzungsverma-
 besser ewo_r_deg.l;lnd ich habe mehr Geduld.
el durchboxen, damit meine Madels unter
ingen 2@ e Jungen trainie-
em Platz bin ich auch eine extrem
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Unsere Leistungen:
Entféllt auch Ihr Training im Verein zurzeit?
Dann nutzen Sie unsere digitalen Kurse und
Coaches: www.audibkk.de/gesundheitskurse
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Alle reden uber...

Neuroathletik

Im Kopf trainieren

Vielleicht kennen Sie das Phdnomen aus dem
Hobbysport: Manche Bewegungsabladufe
wollen einfach nicht so gelingen wie ge-
wiinscht, trotz eines harten Trainings. Oder
die eigene Leistungskurve zeigt einfach
nicht nach oben, obwohl Sie gewissenhaft
den Trainingsplan abarbeiten. Die Neuro-
athletik verspricht hier Abhilfe. Angeblich
lassen sich mit ihr sogar nicht nur sportliche
Leistungen verbessern, sondern auch kor-
perliche Beschwerden lindern - und das mit
verbliiffenden Ubungen. Zum Beispiel mit
Schielen oder Zunge herausstrecken.

Bevor Sie beginnen

Wer sich ndher fiir dieses
Training interessiert,
sollte sich vorab auf
jeden Fall érztlichen
oder physiotherapeuti-
schen Rat zum Thema
Neuroathletik einholen.

Wie das funktioniert? Wer Neuroathletik
einsetzt, trainiert nicht mehr nur Kraft und
Ausdauer, sondern gezielt das Gehirn. Denn
es ist die Steuerzentrale fir beinahe jede
Bewegung und schickt Befehle tiber spezia-
lisierte Nervenbahnen im Rickenmark zu
den Muskeln. Will ich also meinen Wurf
beim Handball oder bestimmte Bewegungs-
abldufe beim Tennisaufschlag verbessern,
kann ich durch die Stimulation bestimmter
Gehirnareale genau das erreichen - so lautet
zumindest der Ansatz dieser Methode. Neuro-
athletik bezieht also das Gehirn und seine
bewegungssteuernden Funktionen mit ein
und bietet Ubungen speziell fiir das zentra-
le Nervensystem. Mit dem Herausstrecken
der Zunge zum Beispiel sollen extrem viele
sensorische und motorische Informationen
an das Gehirn geliefert werden. Der Gedan-
ke dahinter ist, dass damit ein bestimmter
Bereich im Stammbhirn aktiviert wird, der
auch fir Rhythmus und Koordination zu-
standig ist.

Das Auge trainiert mit

Ein anderes Beispiel sind die sogenannten
Blickspriinge. Dabei fokussiert man abwech-
selnd nahe liegende und weit entfernte
Gegenstande. Das Ziel ist, die Aufnahme und
Verarbeitung visueller Reize zu verbessern.
Mit Muskelkraft und Képfchen also noch
schneller und effizienter Trainingserfolge
erzielen? Etliche Leistungssportlerinnen und
-sportler glauben an die Methode. Doch die
Wissenschaft ist davon nicht Gberzeugt.
Expertinnen und Experten gehen eher von
einem Placeboeffekt aus.

Gesund bleiben



Audi BKK Leistung
»Wie lerne
ich, mit Stress
umzugehen?«

Mit Stress ist es wie mit dem Salz in der Suppe - die
Dosierung entscheidet. Nimmt die Belastung zu, kann die
Gesundheit leiden. Aber: Gesunder Umgang mit Stress ist
erlernbar. Zum Beispiel mit dem digitalen Fit-im-Stress-
Training fiir Versicherte, das die Audi BKK in Kooperation
mit HelloBetter anbietet. Ziel des neuen Online-Kurses
ist, die eigenen Stressausloser zu identifizieren und zu
kontrollieren. Auf dem Weg dorthin legen die wochent-
lichen Online-Lektionen das Fundament fir eine
entspanntere Zukunft.

Die Vorteile im Uberblick

> In acht Wochen stdrken Sie Ihre Ressourcen und erarbeiten
Techniken, um Stress im Alltag zu bewaltigen oder zu
vermeiden.

> Sie reduzieren Ihr Stressempfinden langfristig um bis
zu 40 Prozent.

> Sie durchlaufen die wéchentlichen Ubungen in Ruhe am
Tablet oder Laptop. Per App checken Sie Ihr tagliches
Stresslevel in Echtzeit.

Stressbewadltigung online lernen - funktioniert das wirklich?
Ja, und das ist sogar wissenschaftlich bewiesen. HelloBetter
zeigte in acht klinischen Studien eine nachhaltige Stress-
minderung und ist damit aktuell das bestuntersuchte
Online-Training weltweit. Die Anmeldung zum Kurs erfolgt
Uber das Online-Center der Audi BKK.

&) HelloBetter

Unsere Leistungen:
Werden Sie fit im Umgang mit Stress. Als

Audi BKK-Mitglied nutzen Sie das Fit-im-
Stress-Training von HelloBetter kostenlos:
www.audibkk.de/hellobetter

Gesund bleiben

Fithess-
tracker

Jede volle Stunde vibriert das Hand-
gelenk und ermahnt zu mehr Bewe-
gung: Fiir eine Woche habe ich einen
Fitnesstracker ausprobiert. Ausge-
schopft habe ich
sein Potenzial
nicht. Dafir hatte
QO Wibhlen Sie Ihren ; i A -
Fitnesstracker ICh mICh mlt meil
Ihrer Sportart nen Vitaldaten
entsprechend aus. o q
ausfihrlich aus-
(O Messen Sie Ihren :
Puls und tragen Sie elnanderSEtzen
ihnin Ihre Fitness- mussen_ Wahr_
daten ein. o
scheinlich werden

Checkliste

QO Achten Sie auf

Thre Erndhrung der Tracker und
im Homeoffice. |Ch aUCh keine

Freunde. Es ist
erstaunlich, wie einen so ein Gadget
pushen kann. Aber es ist auch gruse-
lig, wenn man es schon nach wenigen
Tagen normal findet, sich vor einem
Gummiarmband zu rechtfertigen.
Etwas Gutes hatte der Selbsttest
aber: Seitdem gehe ich in jeder
Mittagspause spazieren.

Simon Albers, 32,
ist Redakteur und

u lebt in Berlin.

Online-Magazin

Was hat Simon im
Selbsttest erlebt?

Mehr im Videotagebuch.
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Audi BKK Leistung

Starker Service,
starke Kids

Kinder entwickeln sich rasant. Verlduft alles altersgerecht? Unser
kostenfreies Programm BKK Starke Kids erganzt die notwendigen Vorsorge-
untersuchungen. Audi BKK Experte Florian Santl erklart das Angebot.

,Das Programm BKK Starke Kids ist eine sinnvolle Er-
weiterung der gesetzlichen U-Untersuchungen. Unser
Ziel ist es, die Kindervorsorge tiber die Regelleistung
hinaus in den Fokus zu riicken. Die Audi BKK bietet das
Angebot seit Oktober 2015 in ganz Deutschland an. Das
hat den Vorteil, dass sehr viele Arzte daran teilnehmen
und das umfangreiche Leistungsangebot sichergestellt
ist. Um an BKK Starke Kids teilnehmen zu kénnen, muss
Ihr Kind zwischen O und 17 Jahre alt und bei der Audi BKK
versichert sein. AuBerdem muss es in einer Kinderarzt-
praxis in Behandlung sein, die am Vertrag teilnimmt. Wei-
tere Voraussetzungen gibt es nicht. Sie haben auch keine
Wartezeiten. Das heilt, wenn Sie beim Kinderarzt sind
und er bietet Ihnen eine Untersuchung aus BKK Starke
Kids an, wird eine Teilnahmeerklarung unterschrieben
und sofort kann die Leistung vom Kinder- und Jugendarzt
durchgefiihrt werden. Samtliche ergdnzende Vorsorge-
untersuchungen und auch die digitalen Bestandteile des
Programms sind selbstverstandlich im Leistungsumfang
der Audi BKK enthalten.

BKK Starke Kids hat drei Leistungsbestandteile:

> Erstens: die Fritherkennung. Dabei werden ergdanzende
Vorsorgeuntersuchungen angeboten - etwa die Sprach-
entwicklung untersucht oder ein Augenscreening
durchgefihrt.

> Zweitens: das Gesundheitscoaching. Wenn ein Arzt be-
stimmte Abweichungen wie Schlafstérungen oder
Probleme bei der Sprachentwicklung feststellt, gibt es
ein Gesundheitscoaching. Dies soll die sprechende
Medizin stiitzen. Das heiBt, wir stellen IThnen und Ihrem
Arzt Zeit fiir weitere arztliche Beratungsgesprache zur
Verfiigung, mit dem Ziel , Hilfe zur Selbsthilfe“. Das ist
der therapeutische Bestandteil.

Florian Santl ist seit 2012 Referent
im Vertragswesen bei der Audi BKK
mit den Schwerpunkten ,Kinder- und
Arzneimittelversorgung®.

Cd

> Drittens: die telemedizinischen Leistungen. Uber ein
telemedizinisches Expertenkonsil kann der Kinderarzt ™
bei bestimmten Krankheitsbildern wie Kinderrheuma
oder Asthma einem Fachexperten Fragen stellen und
in der eigenen Praxis die Therapie weiterfiihren. Das
hat den Vorteil, dass man in landlichen Regionen nicht
weit zu einem spezialisierten Kinderfacharzt oder ins
Krankenhaus fahren muss. Per Videosprechstunde kann
der Arzt mit Eltern und Kindern ebenfalls von zu Hause
aus digitale Langzeittagebiicher besprechen.

BKK Starke Kids entwickelt sich immer weiter - zum Wohle
unserer Versicherten und um eine sehr gute Friitherken-
nung sicherzustellen. Es ist einfach immens wichtig, eine
Entwicklungsverzégerung frithzeitig zu erkennen. Dann
ist auch der Heilungserfolg am groBten. Das ist ein hohes
Ziel, aber dafiir sind wir da. Sprechen Sie Ihren Kinderarzt
beim nachsten Termin auf BKK Starke Kids an - etwas
Besseres kdnnen Sie fiir eine gesunde Entwicklung Ihres
Kindes nicht tun.”

Haben Sie Fragen zu BKK Starke Kids?
Dann schicken Sie unserem Experten eine
E-Mail unter dem Stichwort

,»,BKK Starke Kids“: redaktion@audibkk.de
Im Online-Magazin gibt Florian Santl
Antworten auf die hdufigsten Fragen.

-

d bleiben
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Unsere Leistungen:

Die Gesundheit Ihres Kindes ist fiir uns
wichtig. BKK Starke Kids unterstiitzt
Sie deshalb iber den Standard hinaus:
www.audibkk.de/starkekids

SO N
rend I
ine Studi
ermont-Ferra
:Kinder haben nich
digkeitsresistente Muskeln,
en sich auch schneller. Da sie ver-
aeroben Stoffwechsel nutzen, werden
e auBerdem auch wahrend des hochintensiven
Trainings weniger miide. Aerober Stoffwechsel
bedeutet, d aus dem Blut
sen sich
ehr
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Wann wird

Professor Dr. Dr. Martin Hérning
ist Experte zum Thema Medikamenten-
missbrauch im Hobbysport.



Wir wollen das eigene Ich verbessern:
den Geist, die Seele - und den Korper.
Doch es gibt Grenzen.

u einer besseren Version des eigenen Ichs zu werden,
Z sich selbst immer starker zu optimieren - dieses Ziel
beschaftigt viele Menschen. Selbstoptimierung ist zum
Boom geworden. Dazu gehort auch, den eigenen Kérper fit und
attraktiv zu halten. Ihn nach eigenen Wiinschen zu formen.
Martin Horning ist Professor und Doktor fir Kommunika-
tionswissenschaften sowie Medizin. Und er ist selbst Kraft-
sportler. Seit vielen Jahren beschéaftigt er sich beruflich wie
privat mit der Frage der Optimierung des Kérpers und weiB3,
wohin Korperkult fiihren kann. Warum ist uns Selbstoptimie-
rung iberhaupt so wichtig? ,Selbstoptimierung wird aus mei-
ner Sicht angetrieben von dem Wunsch, etwas aus uns und
unserem Leben zu machen®, erldutert Martin Hérning. ,.Ein
gelungenes Leben wird zunehmend definiert Giber das Erreichen
selbst gesetzter Ziele: im Beruf, in Beziehungen, in der Ent-
faltung von Fahigkeiten. Selbstoptimierung wird auch ange-
trieben von unserer gesellschaftlichen Anforderung. Wir haben
ein Wirtschaftssystem, in dem Steigerung Wachstum bedeu-
tet, Innovation, Beschleunigung. Wer seinen Platz im System
behalten will, darf nicht stehen bleiben, der muss an sich arbei-

Gesund bleiben
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Notiz ans Ich

Nicht
vergleichen.

ten. Und Selbstoptimierung ist auch attraktiv. Uns stehen
standig neue Gadgets und Produkte daflr zur Verfligung:
Handys, Apps, die sozialen Medien. Und die schaffen immer
mehr Mdglichkeiten, neue Lebensbereiche zu optimieren. Da
gibt uns die Selbstoptimierung ein Gefiihl der Freiheit.”

Der attraktive Korper ist dabei ein Baustein im Konzept der
Selbstoptimierung. Ihn fit zu halten, ist zweifellos eine gute
Basis dafiir, gesund durchs Leben zu gehen. Aber es gibt einen
kritischen Punkt, ab dem die Optimierung des Kérpers ins
Gegenteil verkehrt wird. ,,Dieser Punkt ist nicht so leicht zu
definieren, aber es gibt ihn*“, bestatigt Martin Hoérning. ,Wir
sitzen heute viel zu viel. Daher ist es so wichtig und sinnvoll,
bewusst auf mehr Bewegung im Alltag und gesunde Erndhrung
zu achten. Aber wenn dieser Gesundheitsaspekt in den Hinter-
grund tritt und die Sorge um das Aussehen in den Vordergrund,
wird es problematisch. Im Mittelpunkt steht dann das Ziel,
fitter, schlanker, muskuléser zu sein. Sie vernachlassigen
Freunde, beschrénken Ihre sozialen Kontakte auf Leute, die so
dhnlich denken wie Sie und auch einen Kdrperkult pflegen. Sie
nehmen den Beruf weniger wichtig, bekommen in der Partner-
schaft Probleme. Jetzt geraten Sie in einen Bereich, der Ihnen
nicht mehr guttut. Kurz gesagt: Es wird kritisch, wenn Gesund-
heit und Fitness nicht mehr eine Ressource fiir ein gelungenes
Leben darstellen, sondern wenn sie fiir das gelungene Leben
selbst gehalten werden.”

Einen besonderen Einfluss tiben dabei die sozialen Medien
auf uns aus. Auf Instagram findet sich eine Flut an Influencern,
die ihre perfekt durchtrainierten Kérper prasentieren. Sie sind
Vorbilder. Frauen oder Madchen méchten auch einen so flachen
Bauch haben oder Mdnner und Jungen den Sixpack. ,Generell
hat jeder die Mdglichkeit - je nach Veranlagung, mit Training
einen sportlichen Kérper zu entwickeln®, so Martin Hérning.
,Sie miissen aber enorme Energie aufbringen und Geduld
haben. Die haben aber viele - auch junge Menschen - nicht.
Wir leben in einer Gesellschaft, in der es schon fast normal ist
zu schummeln. Rollenvorbilder wie Schauspieler oder Influencer
lassen sich in kleinen Schénheits-OPs die Lippen aufspritzen
oder Fett absaugen. Einige Fitness-Influencer auf YouTube
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oder Instagram betonen, dass sie nur sehr gesund leben und
deshalb so aussehen. Viele der Fotos dort zeigen aber Aus-
nahmeformen des Kérpers und sind bearbeitet.“

Die Bilder spiegeln nicht die Wirklichkeit wider. Auf diese
Weise entwickeln sich sonderbare Anspriiche an Korperfor-
men. ,,Dem Betrachter wird suggeriert, mit Anstrengung
kannst du das auch schaffen. Wer eine solche Figur mit stark
ausgepragten, gut sichtbaren Muskeln erstrebt, braucht aber
einen Korperfettgehalt von unter zehn Prozent. HeiBt: Er oder
sie muss das Leben drastisch spaRfrei gestalten, also knallhart
trainieren. Und extrem Didt halten. Da kénnen Sie nicht mehr
spontan mit Freunden essen gehen. Fiir 99 Prozent aller Men-
schen ist das nicht leistbar und nicht erstrebenswert. Denn
ein solches Leben hat extrem negative Einflisse auf das so-
ziale Umfeld, den Beruf und die Lebensfreude. Und oft sind
diese Kérperformen nur mithilfe von Medikamenten zu er-
schaffen”, betont Martin Horning. Diese Stoffe oder Medika-
mente sorgen dafir, dass sich der Kérper schnell verdndern
ldsst. In die Richtung, die uns geféllt. Und wenn die Geduld
fehlt, diese Transformation Giber Jahre natiirlich zu erreichen,

Ausgeprégte Muskeln, kaum ein

Gramm Fett - ein solcher Kérpel
spiegelt nicht den Normalfall wid
sondern die absolute Ausnahmes

wird der Prozess auf andere Art vorangetrieben. Als Mediziner
kennt Martin Horning die Folgen dieses Handelns gut. Zu
welchen Substanzen wird gegriffen? ,,Es gibt immer wieder
Mittelchen, die gehypt werden. Aber eigentlich reduziert es
sich stets auf die klassischen Substanzen. Fiir Mdnner sind das
die anabolen Steroide, klassisch das Geschlechtshormon
Testosteron. Sie fiihren zum starken Muskelwachstum.
Frauen nehmen eher Fettburner oder Substanzen wie Clen-
buterol, ein verschreibungspflichtiges Medikament, das bei
Asthmaanfallen hilft. Es bewirkt auch, dass sich rascher Mus-
keln aufbauen. Menschen in mittleren Jahren greifen gern zu
Wachstumshormonen, die den Muskelanteil erhéhen und den
Fettanteil verringern. Die negativen gesundheitlichen Folgen
werden ausgeblendet, denn sie sind nicht unmittelbar spiir-
bar.“ Dabei schaden die Substanzen radikal. Die Folgen sind
miserable Blutfettwerte, Herzschdden, Leberprobleme, De-
pressionen, Impotenz bei Mannern, Unfruchtbarkeit bei Frauen,
Krebs. Die Liste ist lang. Auch sehr junge Menschen greifen
schon zu bestimmten Medikamenten, aus dhnlichen Motiven
wie Erwachsene. Jungs wiinschen sich Muskeln, Madchen

£
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»Es wird kritisch, wenn
Gesundheit und Fitness
nicht mehr eine Ressource
far ein gelungenes Leben
darstellen, sondern fur das
gelungene Leben selbst
gehalten werden.«

Sitzen

Ich habe eine Woche wahrend der

Arbeit im Homeoffice auf das stun-

denlange Sitzen verzichtet - das hat
auch ganz gut

geklappt. Vorher
Steh dazu! B

wollen schlank sein. Nehmen Jungen Anabolika, kann ihr
Kérperwachstum stoppen, kdnnen sich die Hoden zuriickbilden
und Briste auspragen. Schlucken Madchen appetitziigelnde
Hormone, fuhrt dies zu Reizbarkeit, Aggressionen bis hin zu
Wahnvorstellungen.

Was kénnen Eltern tun, um ihre Kinder davor zu bewahren,
ihre Selbstoptimierung so weit zu treiben? , Fitnessstudios sind
eine eigene Welt“, so Martin Horning. ,Wer dort trainiert und
empfanglich ist fir die medikamentose Leistungssteigerung,
kann schnell an die falschen Leute geraten. Am besten schauen
sich Eltern das Studio vorab an. In Studios mit wenig Trainings-
betreuung steigt das Risiko. Sehen sie viele stark muskelbe-
packte Sportler, deutet das auf eine gewisse Konsumkultur hin.
Auch eine riesige Freihantelecke mit groRBen Hantelgewichten
von 30 bis 50 Kilo deutet an, dass dieses Studio nicht das beste
Umfeld fiir den Nachwuchs ist.

Die eigentliche Pravention beginnt aber schon viel friiher
im Elternhaus. Kinder sollten stark gemacht werden, Selbst-
vertrauen entwickeln, und vor allem sollten sie ein gesundes
Vertrauen in die eigene Handlungsfahigkeit haben. Also er-
lernen, dass sie ihr Leben selbst positiv gestalten kdnnen. Das
bietet den besten Schutz vor Abhdngigkeit und davor, die eigene
Personlichkeit Giber Kérperideale zu definieren.”

Unsere Leistungen:

Erfahren Sie in unserer Broschiire ,,Im Gleichgewicht“
mehr dazu, wie Sie sich selbst psychisch stdrken und
die vielféltigen Herausforderungen des Alltags leichter

meistern kénnen: www.audibkk.de/starkgegenstress
Weitere Informationen unter
www.audibkk.de/gesundheitskurse

Am 17.6.2021 findet ein Online-Seminar zum Thema
Resilienz statt. Mehr dazu auf Seite 31.

Gesund bleiben

A_rt:]eitenim Stehen tut Respekt davor,
nicht nur dem Riicken
gut. AuRBerdem ver- aber so krass war
hASlaMA  das nicht. Eigent-
TSI \ich sogar ziem-
lich unspekta-
kular. Ich kann
wirklich jedem empfehlen, das mal
auszuprobieren. Man kann das gut
wegstecken! Dieses Jahr werde ich 50
und ich muss sagen: Ein bisschen
stolz bin ich schon, dass ich so wenig
Probleme hatte. Da habe ich gemerkt,
dass ich offenbar doch recht fit bin.
Und tatsachlich stehe ich seit meinem
Selbsttest weiterhin oft beim Arbei-
ten - wenn ich einmal wieder anfan-
gen wiirde, mich hinzusetzen, wiirde
ich wahrscheinlich sitzen bleiben.

. Hans Piechatzek,49,
1g! ist Geschdftsfiihrer einer
Werbeagentur und wohnt

{“ ! in Dinslaken
v in Di .

Online-Magazin

Hans hat seine Erfahrungen
in einem Videotagebuch
festgehalten.



http://www.audibkk.de/starkgegenstress
http://www.audibkk.de/gesundheitskurse
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Cook & Fit

»Wie verpflege

ich mich nachhaltig
beim Wandern?«

Brinja Hoffmann,
Diplom-Ernéhrungs-
wissenschaftlerin

,Am besten folgen Sie dem Grundsatz ,Think global - eat local’,
wenn Sie Ihren Proviant fir eine Wanderung zusammenstellen.
Das heiBt: Kaufen Sie iberwiegend pflanzliche und saisonale Pro-
dukte aus der Region ein. Fertigprodukte sind zwar praktisch, aber
sie bringen viel Verpackungsmill mit sich und Sie haben es nicht
in der Hand, aus welchen Zutaten sie bestehen. Daher lohnt es sich,
den Proviant selbst zuzubereiten. Auf der Wanderung verbraucht
der Korper viel Energie. Die muss nachgeftllt werden. Eine opti-
male Verpflegung besteht aus einem Mix aus Kohlenhydraten, Fett
und EiweiB. Daher eignen sich bei kiirzeren Tagestouren gut
belegte Vollkornbrote, gekochte Eier und saisonales Obst oder
Gemdiise sowie Salate (siehe Rezept). Dazu passen Trockenfriichte,
Nisse, Rohkost-Riegel oder Cracker. Den Durst l6schen Sie am bes-
ten mit Wasser. Ganz wichtig: Nehmen Sie nur mit, was Sie gut
kennen und vertragen.”

Online-Magazin
Weitere Rezepte und mehr zum

Thema nachhaltige Erndhrung
lesen Sie im Online-Magazin.
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Bulgur-Paprika-Salat
mit Koriandermohren

Zutaten fiir 1 Portion

75ml....... Tomatensaft
50g......... Bulgur

100g....... schlanke Bundmohren
YaTL ........ Koriandersamen
1EL.......... Olivenol

1 Prise ..... Salz, Pfeffer

1EL ......... flissiger Honig

Va2 ioiiiannn Limette

Yo i gelbe Paprikaschote
Yo iiiiiaenn. Bund Schnittlauch
Ya irieannn.. Knoblauchzehe

2 Stiele ... Koriander
Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Zubereitung

> Tomatensaft in einem Topf aufkochen. Bulgur
unterriihren, auf der ausgeschalteten Herdplatte
zugedeckt ca. 35 Minuten quellen lassen. In-
zwischen Mé&hren putzen, waschen, schélen,
quer halbieren. Koriander im Morser zerstoRRen.

> In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen, M6hren
bei mittlerer Hitze andiinsten.

> Mit zerstoBenem Koriander, Salz und Pfeffer
wiirzen. 4-5 EL Wasser zufiigen, alles zuge-
deckt bei mittlerer Hitze 7-8 Minuten diinsten.

> Honig unterrihren, die Fliissigkeit offen ein-
kochen. Vom Herd nehmen, abkiihlen lassen.
Limettenhdlfte auspressen.

> Paprikaschote halbieren, entkernen, waschen,
fein wiirfeln. Schnittlauch abspilen, trocken-
schitteln, in Rollchen schneiden. Knoblauch
schélen, durch eine Presse geben. Alles in eine
Salatschiissel geben.

> Koriander waschen, trockenschiitteln, Blatter
abzupfen, hacken. Mit Bulgur, Limettensaft und
restlichem Olivendl ebenfalls in die Schiissel
geben. Salzen, pfeffern, alles gut mischen.
Bulgursalat mit den Koriandermd&hren anrichten.

Nahrwerte
ca. 420 Kalorien, 8g EiweiB, 189 Fett,
609 Kohlenhydrate

Gesund bleiben



Du bist, was duiisstyheilt es ja - auch wenn wir natiir
nicht zu Rindviec werden, wenn wir ein Steak essen.
Unumstritten is och, dass wir uns durch ausgewogene
Erndhrung gesund und rundum wohl fiihlen. Also einfach
besser essen? Leichter gesagt als getan, denn die Griinde fiir
eine Erndhrungsumstellung sind unterschiedlich. Wolle\Sie
Gewicht verlieren? Erkrankungen vorbeugen? Oder einfach

langfristig gestinder leben? Egal welches Ziel Sie verfilg -
die Audi BKK stellt Ihnen fiir einen erfolgreichen Start
App-basierte Ernahrungsprogramm von Oviva zur Seite.

Ihr neuer Erndhrungscoach Oviva im Faktencheck
Personliches Coaching: Ab dem ersten Gesprach und der
Anamnese unterstiitzen zertifizierte Ernahrungsberater
Sie bei Ihren Zielen.

Flexibilitat im Alltag: Sie legen fest, ob Ihre Beratungs-,
termine per App-Chat, Video oder Telefonat stattfin
Nachhaltige Erfolge: Oviva unterstiitzt Sie acht bis z
Wochen lang mit alltagsnahen Handlungsempfehlung
fir eine dauerhafte Erndhrungsumstellung. '

&
Smarte App-Funktionen: Spannende Online-Lern‘l%il e

Auf den Geschmack gekommen?
Versicherte der Audi BKK nutzen
den Online-Kurs von Oviva kosten-
frei. Die Anmeldung und weitere
Informationen finden Sie unter
www.audibkk.de/oviva

wie Videos oder Podcasts stillen Ihren Wissenshufger.
Im digitalen Tagebuch halten Sie Ihre Fortschritte'und
Erfolge fest. 3

Nutzen Sie die Chance, um mit Oviva und der 1
Audi BKK ein neues Lebensgefiihl zu entdecken,
und melden Sie sich iiber unser Online-Center an. |

17
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http://www.audibkk.de/oviva

Wie ein aktives Leben uns
besser und langer leben lasst



aben Sie es auch gemerkt? Wir alle
sind zur Couch-Potato geworden -
egal wie oft wir spazieren gehen,
damit uns die Decke nicht auf den
Kopf fallt. Insgesamt bewegen wir
uns zu wenig. Das Fitnessstudio ist
zu, der Konzertbesuch fallt flach,
Tanzen geht auch nicht. So viel kann
man gar nicht um den Block laufen, um das alles auszu-
gleichen. Der Bewegungsmangel ist ein Fluch der Moderne.
Professor Dr. Uwe Tegtbur ist Direktor des Instituts fiir Sport-
medizin an der Medizinischen Hochschule Hannover und weiR:
Fitnessist alles. ,Der Fitnesszustand sagt, wie leistungsfahig
wir sind. Hier geht es um die Bewegung in hoher Intensitat,
aber auch um unsere allgemeine Alltagsaktivitat, die wir
brauchen, um gesund zu bleiben.”

Die Weltgesundheitsorganisation WHO empfiehlt allen
Erwachsenen, mindestens 150 Minuten in der Woche bei
moderater Intensitat aktiv zu sein oder mindestens 75 Minuten
bei hoher Intensitdt - oder eine Kombination aus beidem. Fiir
zusatzliche positive Auswirkungen auf die Gesundheit empfiehlt
die WHO eine Ausweitung der moderaten Aktivitdt auf 300 und
derintensiven Aktivitat auf 150 Minuten sowie ein zusatzliches
Koordinations- und Kraftigungstraining zweimal die Woche.
Die Intervalle der Bewegung sollten mindestens 10 Minuten
betragen. Moderate bis hohe Intensitat - was ist was? Ziigiges
Spazierengehen oder Radfahren ohne zu schwitzen, beispiels-
weise sind moderate Aktivitdten, Joggen oder schnelles Rad-
fahren intensive. Doch ob moderat oder intensiv - uns fehlt
Bewegung. Mehr als ein Viertel der erwachsenen Weltbevdlke-
rung erreicht nicht das Level an kérperlicher Aktivitat, das die
WHO empfiehlt - auch die Deutschen nicht. Im Alltag kommt
mehr als jeder Dritte in Deutschland auf weniger als eine halbe
Stunde Bewegung pro Tag. Gesund ist das nicht.

,Fittere werden seltener herzkrank, bekommen seltener
Lungenentziindungen und Diabetes und erkranken bis zu 40
Prozent seltener an Krebs“, sagt Prof. Tegtbur. Menschen, die
sich viel bewegen, leben lédnger und besser. Das gilt auch fir
Alltagsaktivitdten in moderater Intensitat. Viel hilft viel - und
fordert ebenfalls die Gesundheit. Wer sein Leben lang Aus-
dauersport macht, kann sein biologisches Alter um 10 bis
20 Jahre verjingen. Die Arteriosklerose - also die Erkrankung
der BlutgefaBe, die spater zum Herzinfarkt fithren kann - lasst
sich dadurch verzégern. Das Erscheinungsbild aktueller ,,Best
Agers“ zeigt es schon: Sie sehen haufig jiinger und sportlicher

Vorsorgen

Prof. Dr. med. Uwe Tegtbur ist
Direktor des Instituts fiir Sport-
medizin an der Medizinischen
Hochschule Hannover

aus als frihere. Das liegt aber nicht unbedingt daran, dass
diese Menschen alle ihr Leben lang Sport getrieben haben.
Auch wer erst spater im Leben beginnt, sportlich aktiv zu sein,
wird mit verbliffenden Verbesserungen belohnt. ,,Das muss
man sich malvorstellen®, sagt Prof. Tegtbur: ,Wer mit 50 an-
fangt, sechs Monate lang tadglich Ausdaueriibungen zu ma-
chen, verbessert seine Leistungsfahigkeit auf das Level 15
Jahre jiingerer Menschen.”

Wahrend unseres Berufslebens bewegen wir uns immer
weniger, da esimmer weniger Berufe gibt, die eine kdrperliche
Aktivitat erfordern. Im Rentenalter werden viele plétzlich
wieder richtig aktiv: ,Wer nicht mehr arbeitet, nimmt sich dann
oft mehr Zeit fir seine Gesundheit und Fitness®, sagt Prof.
Tegtbur. ,Diese Entwicklung kann man beispielsweise an der
steigenden Beliebtheit von E-Bikes sehen: Inaktive Menschen
trauen sich nun unter bestimmten Voraussetzungen zu, sich
fit zu machen. Damit der Alltag nicht irgendwann zum Kraft-
akt wird. Um mobil zu bleiben. Das ist, was zahlt.“ Also: Jetzt
ist die Zeit gekommen, um mehr Bewegung in Ihren Alltag zu
bringen. Ihr Kérper wird es Ihnen danken.
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unglaublich viel fiir uns tut. Das gilt vor allem fir den

Hobbytanz. Bis zu 660 Kalorien pro Stunde verbrennen
wir je nach Tanzstil dabei und unser Herzrhythmus erreicht 140
Schlage. Wir kurbeln den Stoffwechsel an, starken Muskeln und
Sehnen, selbst die Knochendichte nimmt zu. Und Tanz férdert
nicht nur unsere Beweglichkeit bis ins hohe Alter, er kann sogar
vor Herzkrankheiten schiitzen. Warum hat Tanzen so viele posi-
tive Auswirkungen? Ein Grund daflr kénnte sein, dass beim
Tanzen zahlreiche Prozesse gleichzeitig im Kérper ablaufen.
Nehmen wir zum Beispiel unser Gehirn. Es ist ein wahrer Tanz-
Fan. Denn nicht nur seine Nervenstrange und -verbindungen
werden gestarkt. Tanzen fordert es umfassend. Wir haben
plotzlich sehrviel auf einmal zu tun: Wie den Kérper im Raum
koordinieren, wohin mit den Armen, den Beinen und dem Kopf?
Und dann haben wir auch Gefiihle, die wir koordinieren mus-
sen. Das Gefiihl von uns und unserem Kérper im Einklang mit
der Musik. Vielleicht stimmen wir zusatzlich noch Bewegungen
mit anderen Menschen ab. Natdrlich schulen wir unser Koor-
dinationsvermdgen, das Gleichgewicht und das flexible Denken
direkt mit. Da passiert also so einiges in unserem Gehirn: Ver-
schiedenste Prozesse laufen ab und alles gleichzeitig. Tanzen
ist also ein Allround-Workout fiir unser Gehirn. Und genau das
liebt es. Es will mehr davon. Das heiBt, wir sprechen mit dem
Tanz auch unser Genusssystem an und das motiviert uns. Es
macht uns gliicklich, wir haben SpaB! Unser Kérper schiittet
Glickshormone aus, wir bauen Stress ab. Wir fiihlen uns nach
unserer Tanzstunde wie neu geboren und haben den Kopf frei.
Das hat tGbrigens auch damit zu tun, dass wir durch die Be-
wegung zur Musik lernen, unsere Gefiihle zu regulieren - wir
lassen uns starker auf uns selbst ein, das Verkopfte aus dem
Alltag verschwindet. Tanzen verbindet uns mit anderen. Die
synchrone Bewegung mit Tanzpartnern ist der Schlissel dazu.
Wenn wir selbst tanzen und sehen, wie andere gleichzeitig mit

I ch finde, tanzen wird sehr unterschatzt, obwohl es so
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Notiz ans Ich

Tanzen
macht dich
glucklich!

uns dieselbe Bewegung ausfiihren, macht es Klick im Kopf -
und unser Denkorgan verspiirt groBen Genuss. Warum weiR
die Forschung noch nicht. Aber wir spiiren es ja selbst auch:
Man kommt sich emotional ndher beim Tanz, man mag sich
mehr und fiihlt sich starker verbunden. Ubrigens kann beinahe
jeder tanzen. 98,5 Prozent aller Babys folgen schon einem
Rhythmus. Nur 1,5 Prozent der Bevdlkerung kann das nicht,
sie haben Amusie. Sie fremdeln mit Rhythmen und Harmonien.
Diese Menschen mdgen auch keine Musik und kénnen tatsach-
lich nicht tanzen. Alle anderen kdnnen es. Einfach ausprobieren,
nur Mut!

Tanz hat auch etwas mit Achtsamkeit zu tun. Ein Experte
fir Multitasking hat mir einmal erkldrt, warum ihn Tanzen so
fasziniert. Aus der Perspektive des Multitaskings ist es gar nicht
moglich zu tanzen. Weil beim Tanzen so viel auf einmal pas-
siert, musste es das Gehirn eigentlich Gberfordern. Tut es aber
nicht. Im Gegenteil. Tanz erlést uns vom ewigen Gedanken-
karussell. Wir bleiben im Hier und Jetzt. Miissen wir auch, sonst
fallen wir bei der nachsten Schrittfolge auf die Nase. Also, es
gibt so viele gute Griinde fiirs Tanzen. Legen Sie einfach los."

Dr. Julia F. Christensen ist Psychologin
und Neurowissenschaftlerin. Sie forscht
am Max-Planck-Institut fiir Empirische
Asthetik. Gemeinsam mit Co-Autor Dong-
Seon Chang hat sie ein Buch zum Thema
Tanz und Gliicklichsein veréffentlicht.
Sie selbst tanzt Tango Argentino.

Vorsorgen




»Was macht
Tipps, die Bewegungsmangel

Ihnen Beine mit Kindern?«
machen B ewegungsmangel bei Kindern fiihrt haufig zu

Riickenschmerzen, Ubergewicht, Koordina-
tions- und Herz-Kreislauf-Schwéachen; kann sich
Jede Tiir eine Challenge: Machen Sie aber auch negativ auf das Selbstwertgefiihl auswirken.
jedes Mal, wenn Sie durch eine Tir gehen, Daher ist es sehr wichtig, Bewegung in ihren Alltag zu
5 Kniebeugen oder Liegestiitz. Wie viele integrieren. Eltern kénnten ihren Kindern folgendes
Tiren die eigenen vier Wande plotzlich Programm vorschlagen: In der ersten Woche mindes-
haben ... Wenn alle in der Wohnung tens einmal am Tag eine Treppe beidbeinig hochhipfen.
mitmachen, wird’s noch witziger. In der zweiten Woche: sich taglich auf allen Vieren

fiinfmal um zwei Stiihle bewegen. Und in der dritten
Win-Win: Wer braucht einen Hometrainer, Woche taglich auf einem Bein stehend einen Ball zehn-
wenn die Fenster geputzt werden miissen? mal in die Luft werfen und wieder fangen, dann das
Fensterputzen verbraucht rund 200 Bein wechseln. Das fordert die Kraft, die Koordination
Kalorien pro Stunde - ein Workout, das fiir und die Beweglichkeit.

Durchblick sorgt. Aufraumen und Betten
beziehen ist tibrigens dhnlich effektiv. Auf
geht’s zum klar Schiff machen.

Tanja Linhard, ist Dozentin an der
Deutschen Hochschule fiir Préven-
tion und Gesundheitsmanagement
Call to action: Jeder Anruf ein Aufruf - (DHfPG) und der BSA-Akademie.
zum Aufstehen. Wer sich beim Telefonieren
bewegt, verliert - ganz nebenbei - eine

ordentliche Portion Kalorien.

Noch mehr Bewegung gefillig?

Dann lesen Sie im Online-Magazin:

> Wie Ex-Profilduferin Ingalena Heuck
zu mentaler Stérke im Training findet

> Wie Gesundheitsdozentin Tanja Linhard
Kinder zu mehr Bewegung motiviert

> Wie der Pddagoge Hermann Stddtler im
»zappelnden Klassenzimmer“ Bewegungs-
drang und Lernerfolg zusammenbringt

Vorsorgen




Dr. Iris Hauth,
Fachdrztin fir
Psychiatrie und
Psychotherapie

=
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P

Dr. Sascha Schwindling,
Sportwissenschaftler
an der Universitdt des
Saarlandes

Mind

Abwechslung

»Standiges Aktivsein birgt die Gefahr, nicht
mehr abschalten zu kénnen. So kann ein
Erschépfungssyndrom entstehen. Denn
wie der Kérper braucht auch das Gehirn
einen Wechsel von Anspannung und Ent-
spannung. Bewusste Pausen sind wichtig

fir die Konzentration und Kreativitat.” Dr. des. ,In der Philosophie wird das aktive
Nassima Nichtstun als MuBe bezeichnet. Darunter
Sahraoui, verstehen wir die Momente, in denen

Online-Magazin
Héher. Schneller. Burnout?

Im Interview erkldrt
Dr. Iris Hauth, warum wir
Nichtstun lernen miissen.

ichts

Um Korper, Seele und Geist in Einklang
zu bringen, brauchen wir Aktivitat und
Stillstand - wie Yinund Yang. .~

Body
Ruhephasen \

»Man wird nicht besser im Training, sondern in den Ruhe-
phasen danach. Wenn man nur trainiert, baut man sogan
Koérpermasse ab statt auf. Es muss nicht immer ein kom-
pletter Tag sein, an dem ich nichts mache. Setze ich zum
Beispiel viele Trainingsreize wie in einem aktiven Urlaub,
dann brauche ich langere Ruhephasen. Entscheidend ist

der Wechsel von Belastung und Pausen.“

Soul

Muf3e

Philosophin wir Zeit haben, uns auf die Suche nach

und Dozentin  einem hdheren Lebenssinn zu begeben.
Bereits Aristoteles erhob die MuBe zum
Lebensprinzip, das mit einer sinnvollen
Tatigkeit auszufillen sei. Das ist auch
fiir uns aktuell besonders wichtig.“



Audi BKK Leistung

Fur einen
gesunden
Rucken

Mehr Sport treiben steht bei vielen auf der To-do-Liste weit
oben. Leider macht einem der volle Terminkalender zu oft
einen Strich durch die Rechnung. Wir haben die Lésung: ein
Online-Training im App-Format, das Sie unabhangig von
Zeit und Ort nutzen kénnen. Der Kooperationspartner der
Audi BKK Motivaktiv macht’s méglich. Das Angebot verbin-
det die Flexibilitat von Online-Kursen mit den Vorteilen der
persdnlichen Expertenberatung.

Die Vorteile von Motivaktiv:

> Sie trainieren zeitlich flexibel und an Ihrem Lieblingsort.

> Nach der Eingangsanalyse erfolgt eine Beratung, um den
passenden Kurs festzulegen: Kraftigung von Riicken,
Schultern und Armen oder Hiifte und Beinen.

Audi BKK Leistung

Ein Teil von

Mit BKK MedPlus unterstiitzen wir
Sie in Ihrem Alltag mit Asthma.

MOTIV A< T/

> Sie bestimmen die Intensitadt bei den fir Sie ausgewahlten
Ubungen und legen zwischendurch Pausen ein.

> In nur acht Wochen beugen Sie mit den 45-minitigen
Ubungseinheiten Schmerzen effektiv vor oder lindern
sie durch regelméRiges Training.

> Sportwissenschaftler beraten Sie per E-Mail oder Telefon.

Motivaktiv ist Ihr perfekter Begleiter, wenn Sie
Ihre Gesundheit fordern wollen. Melden Sie
sich ab sofort in unserem Online-Center an.
Versicherte der Audi BKK nutzen Motivaktiv
kostenfrei. Sie finden Informationen und die
Anmeldung unter
www.audibkk.de/motivaktiv

anlls
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Beklemmungen, Atemnot und niemals
ohne Spray aus dem Haus - das Leben
mit Asthma kann anstrengend sein, nicht
nur wegen des Qualgeistes in der Brust,
sondern auch wegen der vielen Arzt-
termine. Etwas leichter wird das Leben
mit Ihrer chronischen Krankheit durch
das Disease-Management-Programm
(DMP) BKK MedPlus. Ihre Teilnahme da-
ran erspart Ihnen Organisationsstress,
reduziert Komplikationen und steigert
Ihre Leistungsfahigkeit und Ihr Wohl-
befinden. Ihre Vorteile: Alle Arzte, die
Sie nach neuesten medizinischen Er-

Gesund werden

kenntnissen behandeln, sind miteinan-
der vernetzt. Der Austausch unterihnen
wird gefordert. Das fiihrt zu sehr guten
Ergebnissen. BKK MedPlus sorgt dafir,
dass Sie keine wichtigen Untersuchun-
gen versaumen, denn Sie werden an
alle Arzttermine erinnert und erhalten
in individuellen Beratungen wertvolles
Wissen, das Ihnen hilft, besser mit Ihrer
Krankheit zu leben. BKK MedPlus sichert
auch die Qualitdt Ihrer Behandlung: Alle
teilnehmenden Kliniken, Arzte und Arz-
tinnen und Therapeutenteams verpflich-
ten sich, sich regelmaRig fortzubilden.

Und so nehmen Sie teil:
Erkundigen Sie sich in
Ihrem Audi BKK Service-
Center oder in Ihrer Haus-
arztpraxis, ob Ihre Arztin
oder Ihr Arzt an dem
Programm teilnimmt. Ist
dies der Fall, erkldren Sie
schriftlich Ihre Teilnahme.
Um den Rest kiimmern wir
uns. Mehr Informationen
finden Sie auf
www.audibkk.de/medplus
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Erste Hilfe

Alarmstufe Blut

Die Sepsis oder Blutvergiftung ist die haufigste Todesursache bei
Infektionen. Die moderne Medizin stoBt hier oftmals an ihre Grenzen,
denn die Krankheit ist tiickisch. Erfahren Sie mehr zur Ursache, zum
Verlauf und zu den Symptomen.

ine Sepsis ist keine Vergiftung
im eigentlichen Sinne, sondern
entsteht, wenn die kdrpereigene

Abwehrreaktion gegen eine Infektion
das eigene Gewebe und die eigenen
Organe schadigt. Die Infektion kann
durch Bakterien oder Viren, manchmal
auch durch Pilze oder Parasiten ausge-
Llost werden. Sie gelangen zum Beispiel
durch eine auBerlich sichtbare, entziin-
dete Wunde in den Kérper. Mitunter
leiden Betroffene bereits an einer Infek-
tion wie einer Lungenentziindung oder
einem Harnwegsinfekt. Bleibt diese In-
fektion nicht lokal im Kérper begrenzt
und die Erreger gelangen durch die Blut-
bahn in den gesamten Organismus, wird
es gefdhrlich.

ie Abwehr spielt verriickt. Unser

D Kérper will die Erreger bekdmp-
fen und reagiert mit einer mas-

siven Abwehrreaktion. So heftig, dass er
dabei die eigenen Organe schadigt. Daher
kann eine Sepsis zu Schock, Multiorgan-
versagen und dem Tod fiihren, vor allem,

wenn die Symptome nicht frith genug
erkannt und sofort behandelt werden.

gnostizieren, ist alles andere als

einfach, dennihre Symptome kén-
nen auch auf andere Krankheiten hin-
deuten. Betroffene sind zum Beispiel
desorientiert, verwirrt, unruhig oder
schldfrig. Ihre Atmung ist schnell und
flach, sie weisen 22 Atemziige pro Mi-
nute oder mehr auf. Der Blutdruck ist
niedrig und der Puls beschleunigt. Ihre
Korpertemperatur liegt Gber 38 Grad
Celsius, haufig begleitet von Schittel-

I hre Symptome. Die Sepsis zu dia-
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Schon gewusst?

In Deutschland gibt es eine
Sepsis-Stiftung. Sie wurde
im Jahr 2012 gegriindet.
Die Stiftung méchte die
Bildung und Forschung zur
frihzeitigen Diagnose,
Behandlung, Prévention
sowie zur Minderung von
Folgeschdden einer Sepsis
férdern. Sie ist Mitglied
der Global Sepsis Alliance,
eines weltweiten Dach-
verbands fiir iiber 100
Lénderorganisationen.

frost. Moglich ist aber auch eine zu
niedrige Temperatur mit weniger als
36 Grad Celsius. Ein weiteres wichtiges
Warnsignal: Achten Sie auf kleine rote
Flecken an vielen Stellen auf der Haut.
Sie kdnnen zu gréBeren dunkelroten
oder blaulichen Flecken verschmelzen,
die so dhnlich aussehen wie ein Blut-
erguss. Eventuell entstehen blutgefiillte
Blaschen. Ubrigens: Der bekannte rote
Strich auf der Haut ist kein typisches
Zeichen dieser Krankheit.

ei Kindern kénnen zusatzlich
B auch diese Symptome auf eine

Sepsis hindeuten: Betroffene
Kinder lassen sich kaum wecken, haben
eine schnelle Atmung, eine kalte und
verfarbte Haut, mitunter auch einen
Hautausschlag bzw. kleine Einblutungen
in die Haut.

as ist zu tun? Es ist ein
Wettlauf gegen die Zeit.
Wenn Sie den Verdacht auf

eine Infektion haben und Sie stellen zu-
dem eines oder mehrere der Symptome
fest, rufen Sie sofort den Notruf 112.
Jede Sekunde zahlt. Einen Schutz vor ei-
ner Sepsis gibt es nicht. Aber Sie kdnnen
auf Hygiene achten, offene Wunden im-
mer direkt und sorgfaltig reinigen, sind
sie auch noch so klein. Wenn Sie den Ver-
dacht auf eine Infektion haben, gehen Sie
in die Arztpraxis, damit Sie rechtzeitig
behandelt werden. Es gibt keine spezielle
Therapie gegen Sepsis. Arzte setzen unter
anderem Infusionen ein, um Kreislauf
und Stoffwechsel zu stabilisieren. Eine
schnelle Therapie mit Antibiotika kann
helfen, die Infektion einzuddmmen.

=]

Online-Magazin

Wie Insektenstiche
und Blutvergiftung
zusammenhéngen

Gesund werden
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Die Audi BKK ist Ihre Familie

Nicht nervés machen lassen - das ist einer der hdufigsten Rat-
schlage, die man in dieser Situation bekommt. Das stimmt,
funktioniert aber nur, wenn man weiR, woran man ist. Und:
Griinde fir eine ausbleibende Schwangerschaft gibt es viele.
»,Darum gibt es unser digitales Kinderwunschkonsil®, sagt die
Kinderwunschexpertin der Audi BKK Alexandra Schmaus. ,,Es
wurde gemeinsam mit Gyndkologinnen und Reproduktions-
medizinern entwickelt. Das hat den Vorteil, dass Frauen weiter-
hin in der Gyndkologiepraxis ihres Vertrauens bleiben kénnen,
ohne sofort ein reproduktionsmedizinisches Zentrum aufsu-
chen zu missen. Das nimmt auf psychologischer Ebene etwas
Druck raus.“ Die App des Kinderwunschkonsils hilft Arztinnen
und Arzten dabei, die vielen méglichen Ursachen fiir die aus-
bleibende Schwangerschaft zu identifizieren, zum Beispiel
Zyklusstérungen oder einen verdnderten Hormonspiegel, aber
auch andere Faktoren wie eine unzureichende Spermienquali-
tat des Partners oder auch, wenn das Paar einfach zu selten
Sex hat. Was passiert, wenn sich ein Paar entscheidet, das
Kinderwunschkonsilin Anspruch zu nehmen? ,,Sie wahlen eine
der teilnehmenden Praxen aus, die auf der Audi BKK Website
aufgefiihrt sind”, erkldrt Alexandra Schmaus. ,Im ersten

Gesund werden

hilft Paaren, eine
Familie zu werden. Auch dann, wenn der Kinderwunsch bisher
unerfillt geblieben ist. Unsere Expertin Alexandra Schmaus
erklart, wie wir Sie unterstiitzen und was Sie tun konnen.

Alexandra Schmaus ist

Audi BKK Expertin zum Thema
Kinderwunsch. Sie haben Fragen
an sie? Dann schreiben Sie uns
an redaktion@audibkk.de. Im
Online-Magazin finden Sie die
Antworten zu den
hdufigsten Fragen
sowie acht Tipps
zum'Schwanger-
werden.

Schritt ldsst sich das Paar gemeinsam vor Ort Giber das Kinder-
wunschkonsil, die dazugehdérige App sowie die Datenschutz-
vereinbarungen aufkldren. Dann werden die Daten des Paares
in Absprache mit dem Reproduktionsmediziner unter die Lupe
genommen und der weitere Weg wird gemeinsam bespro-
chen.“ Sollten diese MaBnahmen nicht erfolgreich sein, folgt
der zweite Schritt und das Paar wird an ein reproduktions-
medizinisches Zentrum iberwiesen. Dort kann die Behandlung
unterstiitzt und mithilfe der mit der App gesammelten Daten
bis zur kiinstlichen Befruchtung fortgesetzt werden.

Unsere Leistungen:
Die gesetzlichen Leistungen der kiinstlichen Befruch-
tung ergdnzen wir um weitere Leistungen wie einen

vierten Behandlungsversuch, die Bezuschussung eines
Kryozyklus oder die Beteiligung an einer Blastozy-
stenkultur. Dies gilt fiir Frauen bis zum vollendeten
42. Lebensjahr. www.audibkk.de/kinderwunsch
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Ergebnisse der Kundenbefragung

Vielen Dank
fur Ihre Treue

ir von der Audi BKK haben Ihre Bediirf-
nisse und Anliegen im Blick. Um die
Zufriedenheit unserer Versicherten zu

ermitteln, sie besser zu verstehen und ihre Wiinsche
zu erkennen, haben wir auch im Jahr 2020 Kunden
befragt. Die fiir uns wichtigste Erkenntnis ist, dass
Sie sich uns sehr verbunden fiihlen - fir Ihre Treue
mochten wir uns bedanken. Anndhernd 84 Prozent
der befragten Versicherten geben an, dass sie eine
ausgeprdgte bis sehr ausgepragte Bindung an die
Audi BKK haben - ein Wert, der weit tiber dem
Durchschnitt der gesetzlichen Krankenkassen liegt.
Das ist ein Beleg fiir uns, dass Sie zufrieden mit uns
sind. Die Ergebnisse der Befragungen 2020: Sowohl
im M+M Kundenbarometer als auch im Deutschen
Kundenmonitor belegt die Audi BKK bei der Gesamt-
zufriedenheit den ersten Platz. Beide unabhdngigen
Institute geben uns die Note 1,7.

Die Befragten nannten diese Stadrken:

> Der personliche Kontakt wird sehr positiv gese-
hen. Unsere Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen
werden als freundlich, hilfsbereit, kompetent und
engagiert bezeichnet.

> Die Qualitat der telefonischen Beratung wird als
sehr gut bewertet.

> AuBerdem haben sie die Schnelligkeit bei der
Auszahlung von Geldleistungen gelobt.

In den Befragungen wurden aber auch Kritikpunkte
genannt, fiir die wir genauso dankbar sind wie fir
das Lob. Nur wenn wir erfahren, wo Sie Optimie-
rungspotenzial sehen, kdnnen wir uns verbessern.
> GroBter Kritikpunkt ist der Umgang mit Be-
schwerden. Hier mochten wir offener, schneller
und kompetenter mit Ihren Problemen umgehen.
> Die Verstandlichkeit unserer Formulare ist leider
nicht immer so, wie sie sein sollte.
> Leider waren wir nicht immer, gerade in den Zeiten
des Lockdowns und der SchlieBungen der Ser-
vice-Center, schnell und einfach fir Sie erreichbar.
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Wir nehmen uns die Kritik zu Herzen und arbeiten
an der Umsetzung von Verbesserungsmafnahmen.
So haben wir Schritte in die Wege geleitet, damit
Sie uns auch in schwierigen Zeiten schnell telefo-
nisch erreichen kdnnen. Auf Wunsch rufen wir Sie
auch zurtick. Zudem tberprifen wir laufend unsere
Formulare und versuchen, ,Amtsdeutsch weitest-
gehend zu vermeiden. AuBerdem verbessern und
erweitern wir fortwdhrend unsere digitalen Ange-
bote. Ein Beispiel ist die neue Audi BKK Service-App,
mit der Sie unter anderem Arbeitsunfahigkeits-
bescheinigungen und Rechnungen per Smartphone
an uns schicken kdnnen.

Auf www.audibkk.de und an die E-Mail-Adresse
lobundkritik@audibkk.de kénnen Sie Beschwer-
den, Anregungen und Wiinsche senden. Wir héren
Ihnen zu und freuen uns iiber Ihr Feedback.

undenmonitor®

/’ K
Deutschland 2020
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Sehr Guter
Service

Ausgabe 07/2021

Deutschlands groBter Krankenkassen-Vergleich
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Audi BKK Service-App

Wlllkommen bei
> | der Audi BKK& %

> Was mochtest du tun?

’ Antréage und Dokumente
Ly
> [+]
Krankmeldung Dokument
>
einreichen hochladen
>

Meine Daten

© (o3

Adressdaten Kontaktdaten

anzeigen beantragen

Jetzt downloaden:

Die Audi BKK Service-

App ist im App Store wie {g‘ Py StoreJ
auch im Google Play

Store erhdiltlich. ‘ > (EalCoodchiay)

Aus der Audi BKK



Gesundheitskarte

Seit der Einflihrung des sogenannten Patientendaten-Schutz-
Gesetzes (PDSG) zu Anfang des Jahres diirfen wir fir Ihre
Gesundheitskarte kein Bild mehr verwenden, das dlter als zehn
Jahre ist. Sollte dies fiir Sie zutreffen, dann senden Sie uns zeit-
nah ein neues Lichtbild zu, damit die liickenlose Versorgung mit
der neuen Gesundheitskarte sichergestellt ist.

Wenn Sie nicht mehr wissen, wann Sie uns das letzte Mal ein
Lichtbild zur Verfliigung gestellt haben, kénnen Sie uns vor-
sorglich einfach ein aktuelles Bild Gbermitteln. Ihre aktuelle
Gesundheitskarte bleibt natirlich weiterhin giiltig, auch wenn
das Bild bereits alter als zehn Jahre ist. Fiir die Ubermittlung
Ihres neuen Bildes konnen Sie das Fotoupload in unserer Service-

App, auf unserer Website unter , Service“ oder
ganz bequem den QR-Code nutzen. Selbstver-
standlich kénnen Sie auch postalisch ein Bild an
uns senden. Auf unserer Website finden Sie unter
www.audibkk.de/egk detaillierte Informationen.

Vorstandsgehalter transparent gemacht

Die Vorstandsgehalter der Audi BKK
werden jahrlich veréffentlicht, um
volle Transparenz zu gewdhrleisten. Im
Kalenderjahr 2020 erhielt Gerhard Fuchs
als Vorstandsvorsitzender der Audi BKK
eine Grundvergiitung von 173.700 Euro
sowie eine zusatzliche variable Vergi-
tung von 66.000 Euro. Dirk Lauenstein
(Vorstand) bezog eine Grundvergiitung
von 159.600 Euro sowie eine variable
Vergiitung von 30.000 Euro. Beiden
steht ein Dienstwagen zur Verfiigung,
der auch privat genutzt wird. Der geld-
werte Vorteil in H6he von 10.080 Euro
bzw. 7.474 Euro wird individuell ver-
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steuert. Die Versorgungsregelungen
sahen 24.767 Euro bzw. 15.393 Euro
vor. Die Vorstdndin des BKK Landesver-
bandes Bayern erhielt vom 01.01. bis
31.12.2020 eine Gesamtvergiitung von
224.200 Euro. Sie war vergleichbar mit
beamtenrechtlichen Regelungenin Hohe
von 33.090,96 Euro versichert. Zur pri-
vaten Versorgung wurde ein jahrlicher
Zuschuss in Héhe von 22.240 Euro ge-
zahlt. Der Dienstwagen kann auch privat
genutzt werden. Die Vorstandsver-
gitung im Kalenderjahr 2020 beim
GKV-Spitzenverband belief sich bei der
Vorstandsvorsitzenden auf 262.000

Euro Grundvergiitung sowie 49.728
Euro als Zusatzversorgung fiir die Be-
triebsrente. Der Stellvertreter erhielt
eine Grundvergiitung von 254.000 Euro,
die Aufwendungen fiir die Betriebsrente
betrugen 72.679 Euro. Das Vorstands-
mitglied erhielt eine Grundvergitung
von 250.000 Euro, der Aufwand fir die
Betriebsrente lag bei 30.484 Euro.

Ubrigens: Die aktuellen Satzungsanderun-

gen finden Sie auf unserer Website unter
www.audibkk.de/ueber-uns/satzung

Aus der Audi BKK
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Stark vernetzt

VWWas ist
die ePAZ%.

« ¥

Die elektronische Patien-
tenakte, kurz ePA, ist das
bislang groBte IT-Projekt
im deutschen Gesundheits-
wesen. Die wichtigsten
Fragen und Antworten auf

einen Blick.
D erbringern - Arzteschaft,
Gesundheitsfachkraften im
Bereich Physiotherapie, Krankenhdusern
etc. - mit potenziell 73 Millionen Versi-
cherten ist eine groBe Herausforderung.
Bisher werden medizinische Dokumente
bei Behandelnden auf Karten vermerkt
oder im Computer gespeichert. Gehen
Versicherte in eine andere Praxis, haben
sie ihre Krankheitsgeschichte nicht digital
dabei. Dies soll sich mit der ePA dndern.

ie Vernetzung von Leistungs-

Welche Vorteile hat die ePA?

Je besser Arztinnen und Arzte sowie
weitere medizinisch Behandelnde die
Krankengeschichte ihrer Patientinnen
und Patienten nachvollziehen kénnen,
desto besser kdnnen sie die geeignete
Behandlung wdhlen. Hierfir ist die elek-
tronische Patientenakte eine wichtige In-
formationsquelle. Viele Arbeitsschritte
kénnen durch die ePA digitalisiert und
vereinfacht werden. Behandelnden ste-
hen damit alle medizinisch relevanten

Aus der Audi BKK

Dokumente zur Verfiigung. Durch die er-
leichterte Verfiigbarkeit der Daten kann
die personliche medizinische Behandlung
besser unterstiitzt werden. Zeit, die an-
sonsten fir die Informationsbeschaffung
anfiele, kann fir die Behandlung genutzt
werden. AuBerdem kénnen Doppelunter-
suchungen vermieden werden.

Wer kann Dokumente in die Audi BKK
ePA einstellen oder darauf zugreifen?
Als Versicherter kénnen Sie selbst Doku-
mente in der ePA einsehen und ablegen.
AuRerdem kénnen Sie eine medizinische
Einrichtung, zum Beispiel Ihre Arztpra-
xis, berechtigen, Dokumente einzustel-
len, einzusehen oder zu l6schen. Wichtig
in diesem Zusammenhang: Die Nutzung
der elektronischen Patientenakte ist fiir
Versicherte freiwillig.

Wie erfolgt die Einfiihrung der ePA?

Die ePA soll Schritt fiir Schritt eingefiihrt
werden. Leistungserbringer werden diese
Moglichkeit ab dem 1. Juli 2021 sukzessive

nutzen kdnnen - natdrlich nur mit Ihrer
Zustimmung. Es werden noch weitere
Anwendungen kommen. Im Jahr 2022
stehen Ihnen der Impfausweis, das gelbe
Untersuchungsheft, der Mutterpass und
das Zahn-Bonusheft in der Audi BKK ePA
zur Verfligung.

Sie wollen Nutzer der ePA werden?
Laden Sie sich die Audi BKK ePA fiir iOS
oder Android im jeweiligen Store herun-
ter. Nach dem Download der App miissen
Sie sich zundachst registrieren und identi-
fizieren. Die Identifizierung ist entweder
in Ihrem Audi BKK Service-Center oder
mit dem digitalen Ident-Verfahren még-
lich. Gerne stehen Ihnen hierzu unsere
Experten und Expertinnen unter der Ruf-
nummer 0841 887-800 zur Verfligung.
Weitere Informationen zur Registrie-
rung und Identifizierung finden Sie auf
www.audibkk.de/epa
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Test und Training
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Ausblick

Tipps und
Veranstaltungen

Online-Seminare

»Ran an den Corona-Speck - mit diesen
Sport-Tipps purzeln die Pfunde.“:
Datum: 18.05.2021, 19 bis 20 Uhr,
Referentin: Sportwissenschaftlerin
Ingalena Heuck.

»Resilienz - besser leben

mit Verdnderung.“:

Datum: 17.06.2021, 19 bis 20 Uhr,
Referentin: Dipl.-Psychologin
Silke Kleinschmidt.

Alle Infos zu unseren Online-Seminaren
und zur Anmeldung finden Sie auf
www.audibkk.de/online-seminare

Aktuelles zu Corona

Aktuelle Hinweise zu Corona finden Sie
auf unserer Website www.audibkk.de -
Sie haben zudem Fragen zur Impfung,
Tests oder Ahnlichem? Unser gebiihren-
freies Gesundheitstelefon ist zugleich
auch Corona-Hotline. Unter 0800 2834
255 erhalten Sie Antworten. Auch bei
Fragen nach bestimmten
Erkrankungen, Medi-

kamenten oder Diag-

nosen helfen unsere

Experten und Exper-

tinnen weiter.

Der Gesundheits-
Podcast der
Audi BKK

Jetzt gibt es eine neue Folge zum Thema
,Verdanderung®. Diesen und weitere Pod-
casts finden Sie hier:
www.audibkk.de/podcast

Melden Sie sich jetzt an!

Unser neues Online-Magazin

Sie mdchten das Audi BKK Magazin der Umwelt zuliebe nicht mehr
in gedruckter Form per Post erhalten? Dann lesen Sie ganz einfach
das Online-Magazin. Aktuelle News und digitale Features, jeden
Monat neu. Anmelden unter www.audibkk.de/ich-lese-online

Das erwartet Sie unter anderem:

> Tipps rund ums Wandern mit Fitness-Ubungen im Video.

> Ein Interview, warum wir das Nichtstun lernen missen.

> Und: Horen Sie im ,,Body Talk®, was unser Herz uns zu sagen hat.

Frische News
Mochten Sie die aktuellen Infos der Audi BKK per Mail erhalten?
Dann melden Sie sich an: www.audibkk.de/newsletter-versicherte
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Termine/Hinweise

Audi Bk  QOOD

Immer in Bewegung!

Wir sind fiir Sie da! oP

klimaneutral

‘ @ gedruckt

Dieses Magazin wurde
klimaneutral gedruckt.
Alle entstandenen Emis-
sionen gleichen wir durch
die Unterstiitzung eines
Klimaschutzprojektes aus.

bvdm.
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Audi BKK

Mit besten
Empfehlungen.

Empfehlen Sie uns an Familie und Freunde.

QU

Als Mitglied kennen Sie die vielen
Vorteile der Audi BKK. Lassen Sie
doch auch andere von unseren
Leistungen profitieren. Empfehlen
Sie uns an Ihre Familie oder Freunde
weiter. Wir belohnen Sie mit 25 Euro
Pramie fur jedes Neumitglied. -

www.audibkk.de/mitglied-empfehlen \ g

Zuhoren ist unsere
starkste Leistung.
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