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EDITORIAL

Prof. Dr. Jérg Loth

Pravention ist ein Thema, das in der heutigen
Zeitimmer wichtiger wird. Die Anforderungen
werden immer hoher, in der Arbeitswelt geht
alles schneller — umso wichtiger ist es, auf die
eigene Gesundheit zu achten.

Darum haben wir diese Ausgabe unseres
Mitgliedermagazins ,FUr mich” dem Thema
Pravention gewidmet. Den Schwerpunkt haben
wir dabei auf Sport und Bewegung gelegt -
denn in diesen Bereichen ist es eigentlich
besonders einfach, etwas fur die eigene Ge-
sundheit zu tun.

Dem steht aber haufig der vielzitierte innere
Schweinehund entgegen. In unserem Artikel

NEUES AUS DER SELBSTVERWALTUNG
Die Versicherten im Blick

IKK INTERN
GehUpft wie gesprungen!

Roland Engehausen

auf Seite 8 geben wir Tipps, wie Sie dieses
LUntier” zahmen kénnen. In der Folge schauen
wir uns diverse Sportarten an, die Sie relativ
einfach gerade jetzt im Sommer ausuben
kénnen. Mit dabei sind die beiden Klassiker
.Laufen” und ,Radfahren”, die wir in Sachen
Vor- und Nachteile miteinander vergleichen
(Seite 9). Aber auch auf Schwimmen, Beach-
volleyball oder exotischere Sportarten wie
Kitesurfen werfen wir einen Blick.

Mit gutem Beispiel vorausgegangen sind wir
- wortwortlich — beim JuPIKK Wandertag, Uber
den wir auf den Seiten 12/13 berichten. Zusam-
men mit der Selbsthilfegruppe ,Jung und
Parkinson” sind wir fur die gute Sache den

GESUNDHEIT

Bewegung fur die ganze Familie

GESUNDHEIT
Laufen oder Radfahren — wo
schmelzen die Pfunde schneller?

GESUNDHEIT
Freizeitsportarten im Sommer

IKK INTERN

Verstandnis und Toleranz

GESUNDHEIT

Aktiv fur die Gesundheit von morgen

JUPIKK Wandertag: Unterwegs fur

Urlaubszeit - So bleiben Sie gesund

Editorial

Premiumwanderweg ,Traumschleife Grenz-
blick” gewandert, um auf die Krankheit Parkin-
son aufmerksam zu machen.

Wir hoffen, Sie haben Spal3 bei der Lekture, und
wunschen lhnen und Ihrer Familie eine schéne
Sommerzeit.

Herzlichst,

M %w\ qﬂ'f« 4&

Roland Engehausen Prof. Dr. Jérg Loth
Vorstande der IKK Sidwest
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Making-of: Wir waren dabei!
Fotoshooting unserer Kundenberater

IKK INTERN
LandFrauen Hessen: Mit viel Engage-
ment fUr Grof3 und Klein



Eroffnung der Geschaftsstelle in Worms

Schon seit Mitte Dezember des vergangenen
Jahres mit einem erfahrenen Team rund um
Geschaftsstellenleiterin Silke Staaden besetzt,
folgte im Marz der offizielle Akt: Die neue
Geschaftsstelle am zentralen Ludwigsplatz in
Worms wurde feierlich eroffnet. Zahlreiche
Gaste, unter ihnen der ehrenamtliche Verwal-
tungsratsvorsitzende der Arbeitgeberseite
Rainer Lunk und IKK-Vorstand Roland Enge-
hausen, genossen nicht nur das moderne und
lichtdurchflutete Ambiente der neuen

Bonus fur die Zahne

Meist geht es ja erst dann zum Zahnarzt,
wenn es wehtut. Damit es so weit gar nicht
erst kommt, sollte man regelmaliig von den
Vorsorgeuntersuchungen der IKK Gebrauch
machen. Bei der Zahnvorsorgeuntersuchung
profitieren IKK-Versicherte gleich doppelt.
Denn der Zahnarztbesuch sichert nicht nur
die Gesundheit der Zahne, sondern er kann
auchin Ihr personliches Bonusheft eingetra-
gen werden.

Wenn dann doch einmal Zahnersatz ein The-
ma wird, gibt es einen Bonus in Héhe von 20

Geschaftsstelle, sondern durften auch bei der
begleitenden Vernissage die Werke der Kunst-
lerin Sieglinde Schildknecht bewundern. Hans-
Jorg Friese, Prasident der Handwerkskammer
Rheinhessen, und Kreishandwerksmeister
Bernd Kiefer betonten die Zusammengehorig-
keit von Handwerk und IKK Sidwest: ,Wir ha-
ben schon in der Vergangenheit eng mit der
IKK Sidwest zusammengearbeitet. Dieses
Engagement mochten wir in der Zukunft noch
verstarken.”

Prozent zu den Kosten der Regelversorgung
fur alle Versicherten, die eine lUckenlose Teil-
nahme an den Vorsorgeuntersuchungen Gber
mindestens funf Jahre nachweisen kénnen.
Nach zehn Jahren steigt dieser Bonus auf 30
Prozent. Erwachsene mussen dabei mindes-
tens einmal jahrlich zur Vorsorgeuntersu-
chung, Kinder und Jugendliche zwischen dem
6. und 18. Lebensjahr zweimal jahrlich.

Das Bonusheft gibt es Ubrigens bei Ihrem
Zahnarzt — einfach beim nachsten Termin
nachfragen.

Neuer Regionaldirektor fur das Saarland

Den symbolischen
Staffelstab Uber-
reichte IKK-Vor-
stand Prof. Dr. Jorg
Loth (l.) an den
neuen Regionaldirektor im Saarland, Gunter
Eller. Der 38-jahrige Saarlander, der seit 1. April
fUr die Kunden- und Gesundheitsberatung im
Saarland zustandigist, freut sich auf seine neue
Tatigkeit bei der IKK Sudwest: ,FUr die laut
Focus Money ,beste regionale Krankenkasse’
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in Deutschland arbeiten zu durfen, ist schon
etwas und macht einen stolz. Mein Ziel als
Regionaldirektor ist es, unseren Kunden im
Saarland auch weiterhin den besten personli-
chen Service zu bieten. Unsere Kundencenter
in Saarbrucken und Saarlouis sollen auch in
Zukunft attraktive Anlaufpunkte fir unsere
Versicherten sein. Dafur werde ich mich als
gebdurtiger Saarlander und jemand, dem diese
Region am Herzen liegt, persénlich einsetzen.”
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Saarlandische Schul-
lautmeisterschaften

Auf die Platze - fertig — LOS! Am 29. April gab
unser Vorstand Prof. Dr. Jorg Loth den Startschuss
fur die Saarlandischen Schullaufmeisterschaften
in Merzig. Seit nunmehr Uber einem Jahrzehnt
unterstutzt die IKK Sudwest dieses Projekt als
Sponsor und freute sich daher besonders Uber
die hohe Beteiligung in diesem Jahr. Gekront
wurde die Sportveranstaltung von einem neuen
Teilnehmerrekord: 5.200 Schulerinnen und Schu-
ler liefenininsgesamt 13 Laufen und unterschied-
lichen Alterskategorien um die Wette.

Neues Verfahren bei
Krankschreibungen
iIN Rheinland-Pfalz

Seitdem 1. Juli 2016 mussen sich IKK-Versicherte
aus Rheinland-Pfalz die Ausfertigung der AU-Be-
scheinigung zur Vorlage bei der Krankenkasse
von ihrem Arzt aushandigen lassen und eigen-
standig an die Krankenkasse weiterleiten. Hin-
tergrund ist, dass die AU-Sammelstelle der
Kassenarztlichen Vereinigung Rheinland-Pfalz,
kurz KV RLP, zum 30. Juni 2016 ihre Tatigkeit fur
verschiedene Krankenkassen und somit die
Versendung von Arbeitsunfahigkeitsbescheini-
gungen eingestellt hat. AU-Bescheinigungen, die
nach dem 1. Juli 2016 versehentlich bei der
AU-Sammelstelle eingehen, werden noch im
Rahmen einer Ubergangszeit weitergeleitet.

Lund; S. 12-13 IKK Stidwest; S. 14-15: Peter Kerkrath;
S.16 ©istockphoto.com/Napat_Polchoke; S. 17
Strand: ©istockphoto.com/ixdeluxe, Buffet: ®istock-
photo.com/aydinmutlu, Icon:©istockphoto.com/
-WaD-; S. 18-19 LandFrauen

Hinweis: Trotz sorgfaltiger Bearbeitung kann keine
Gewahr Ubernommen werden. Das Magazin ,Fur
mich” wird zur gesundheitlichen Aufklarung und Be-
ratung, zur Gesundheitserziehung sowie zur Aufkla-
rung Uber die Inanspruchnahme von MaRnahmen
zur Fruherkennung von Krankheiten (§§ 13 ff. SGB I)
herausgegeben. Den Mitgliedern der IKK Sidwest
wird die Zeitschrift ohne Erhebung einer besonderen
Bezugsgebuhr zugeschickt.



NEUES AUS DER SELBSTVERWALTUNG

Die Versicherten im Blick

Pravention im Rahmen von betrieblichem Gesundheitsmanage-

ment und die fairere Finanzierung der gesetzlichen Krankenversi-

cherung - das waren die beiden grofsen Themen, die die IKK

Sudwest beim Saarbrucker Salut! Gesundheitskongress im April

besetzte. Die Positionen, die die IKK Sudwest hier vertritt, wurden

IN enger Zusammenarbeit mit dem Verwaltungsrat erarbeitet.

Die Teilnehmer des BGM-Symposiums nach der Veranstaltung.

.Generell ist unser Augenmerk immer auf die
bestmaogliche Versorgung und die Gesundheit
unserer Versicherten gerichtet”, sind sich Wer-
ner Koch und Michael Peter, die beiden Vorsit-
zenden des Erledigungsausschusses ,Vertrage
und Versorgung”, einig. Aus diesem Grund sind
die Themen Pravention und betriebliches Ge-
sundheitsmanagement auch Dauerbrennerin
den Sitzungen des Ausschusses, der dem
Verwaltungsrat der IKK Sudwest angehort.

Die so entwickelten Standpunkte spiegeln sich
in der Folge in der generellen Ausrichtung der
IKK Sudwest und damit naturlich auch auf
Veranstaltungen wider, an denen die IKK Sud-
west teilnimmt. Wie etwa dem Gesundheits-
kongress Salut! im vergangenen April.

Betriebliches Gesundheits-
management

Dass Pravention ein immer wichtigeres Thema
wird, istinzwischen hinreichend bekannt. Doch
geht es dabei nicht nur um das, was jeder selbst
tun kann. ,Auch und gerade der Gesundheitam
Arbeitsplatz kommtim Rahmen der Pravention

Mehr zum Verwaltungsrat, seinen Aufgaben und Mitgliedern finden Interes-
sierte auf unserer Webseite www.ikk-suedwest.de unter dem Webcode 0667.

besonders groRe Bedeutung zu”, betont Prof.
Dr. Jorg Loth, Vorstand der IKK SUdwest.

Aus diesem Grund engagiert sich die IKK Sidwest
im Rahmen des betrieblichen Gesundheitsma-
nagements auch schon seit vielen Jahren. Bei
ihrem Symposium ,Chefsache BGM — Mit gesun-
der FUhrung zum Erfolg”, das von Prof. Dr. Jorg
Loth er6ffnet wurde, drehte sich beim Gesund-
heitskongress Salut! deshalb alles darum, welche
Bedeutung Gesundheit fur den Erfolg eines
Unternehmens hat und welche MaRnahmen
angewandt werden kénnen, um eine gesund-
heitsfordernde Arbeitsumgebung zu schaffen.
Zusammen mit diversen Experten, zum Beispiel
Prof. Dr. Thomas Wessinghage von der Deutschen
Hochschule fur Pravention und Gesundheitsma-
nagement (DHfPG) und Handball-Weltmeister
Christian Schwarzer, stellte Frank Laubscher,
Projektleiter Gesundheitsforderung der IKK
Sudwest, Moglichkeiten fur Arbeitgeber vor. In
einem Podiumsgesprach wurden zudem Beispie-
le aus der Praxis vorgefuhrt, die zeigten, wie gut
betriebliches Gesundheitsmanagement und
gesunde Fuhrungin Unternehmen funktionieren

kénnen, und zwar unabhangig von der Betriebs-
groRRe. Unterstutzung bei der DurchfUhrung des
Symposiums erhielt die IKK SGdwest von ihren
Kooperationspartnern, der DHfPG und der Hand-
werkskammer des Saarlandes.

Faire Verteilung

Bei der Abschlussveranstaltung des Gesund-
heitskongresses Salut! ging es um die nach-
haltige Finanzierung unseres Gesundheitssys-
tems. Uber Vorraussetzungen fir Innovation
und verlassliche Versorgung debattierte Roland
Engehausen, Vorstand der IKK SUdwest, mit
Experten aus dem Gesundheitswesen, darun-
ter beispielsweise Prof. Dr. Gerd Glaeske und
Staatssekretar Stephan Kolling. Auch hier
wurde wieder Uber Pravention gesprochen -
denn nach Ansicht der IKK Stdwest ist das
derzeitige Verteilungsinstrument, der soge-
nannte morbiditatsorientierte Risikostruktur-
ausgleich (Morbi-RSA), praventionsverhin-
dernd, da die Investitionen in Pravention nicht
ausreichend berucksichtigt werden. In der fast
zweistundigen Diskussion wurden weitere
Baustellen im aktuellen Finanzausgleich zwi-
schen den Krankenkassen angesprochen. So
fand etwa die Forderung von Roland Engehau-
sen, einen an regionalen Ausgabenstrukturen
orientierten Kostenausgleich einzufthren,
breite Zustimmunag.

RSA-Allianz

Um eine Reform des Morbi-RSA anzusto-
Ren und so eine fairere Verteilung der Fi-
nanzmittel in der gesetzlichen Kranken-

versicherung zu erreichen, hat sich die IKK
Sudwest im Rahmen der RSA-Allianz mit
elf anderen Krankenkassen zusammenge-
schlossen. Wenn Sie mehr Uber die RSA-AI-
lianz erfahren mochten, finden Sie alle
Informationen unter www.rsa-allianz.de.
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Auf unserem YouTube-Kanal (siehe QR-Code)
finden Sie ein Interview zum Morbi-RSA und
ein Video zu unserem BGM-Symposium.



Sie haben Interesse an unserem neuen Erinne-
rungsservice? Dann besuchen Sie uns direkt auf
unserer Webseite unter www.ikk-suedwest.de.
Geben Sie einfach in der Suchmaske den Web-
code 8562 ein. Hier kdnnen Sie sich ganz un-
kompliziert unter Eingabe Ihres Geburtsdatums
sowie Ihrer E-Mail-Adresse fur unseren News-
letter anmelden.

IKK'INTERN

Gehupft wie gesprungen!
Bewegung fur die ganze

Familie

Sobald Ihr Kind sicher auf beiden Beinen steht, ist es

nicht mehr zu stoppen: toben, laufen, springen und da-

bei ausprobieren, was der eigene Korper so alles kann.

Mit Ihnen zusammen in Bewegung zu sein, macht na-
turlich doppelt so viel Spals. Wie Sie Ihr Familienleben

aktiv gestalten kénnen, erfahren Sie in unseren Tipps.

Bewegung fur alle

Lassen Sie die Bank am Spielplatz ruhig mal links
liegen und werden Sie gemeinsam aktiv. Denn
ein bewegter Familienalltag ist nicht nur eine
optimale Entwicklungsférderung fur Ihr Kind, er
starkt auch das Gemeinschaftsgefthl und lhre
eigene Gesundheit. Mehr Bewegung ins fami-
liare Leben zu bringen, ist dabei mit wenig
Aufwand verbunden und lasst sich einfacherim
Alltag einbauen, als Sie vielleicht denken: War-
um also nicht mal 6fter mit dem Fahrrad zur Kita
fahren? Oder Treppenstufen erklimmen, statt
Fahrstuhl oder Rolltreppe zu benutzen?

Familien-Bewegungstag

Wie ware es mit einem Wochenritual? An einem
festen Tag der Woche Uberlegen Sie gemeinsam,
wie Sie diesen Tag bewegt gestalten wollen.
Ideen fallen Ihnen zusammen bestimmt unzah-
lige ein. So kdénnte zum Beispiel einen Tag alles
zu FuR erledigt, ein kleiner Ausflug in den Wald
gemacht oder das elterliche Bett zur Kissen-
schlachtflache erklart werden.

Haben Sie einen Familienkalender? Dann tragen
Sie diesen Tag doch fest ein — auf diese Weise
haben Sie Ihren Familien-Bewegungstag immer
im Blick.

Drinnen und draulsen immer

in Bewegung

Bewegungs- und Spielideen fiir drinnen

» Wilde Tanzeinlage: So entspannend langsames
Hin-und-her-Wiegen zur Musik ist, manchmal
kann man auch ein wenig Ubertreiben und wild

herumzappeln, hupfen oder den kleinen Tanz-
partner durch die Luft wirbeln.

» Turnen, bauen und Co.: Matratzen, Schaum-
stoffelemente und Kriechtunnel laden zum
Toben, Bauen und Verstecken ein. Vielleicht
haben Sie ja auch Platz fur ein kleines Tram-
polin?

e Schaukeln im TUrrahmen: JUngere Kinder
kénnen auch in der Wohnung in den Genuss
einer Schaukel kommen. Spezielle Innenraum-
schaukeln sind im Spielwarenhandel erhaltlich
und werden ganz einfach und sicher im Tur-
rahmen verschraubt.

Bewegungs- und Spielideen fiir drauRen

* Die Umgebung erkunden: Spaziergange an der
frischen Luft tun immer gut. In Wald und Park
lasst sich zudem vieles gemeinsam entdecken
und erforschen.

» Bewegungsmaglichkeiten im Alltag wahrneh-
men: Es muss nicht immer der Spielplatz, der
FuRball oder das Springseil sein. Versuchen Sie
zum Beispiel, auf dem gemeinsamen Weg zum
Supermarkt auf sich bietende Bewegungs-
maoglichkeiten zu achten. Was das sein kénn-
te? Die Mauer oder der Baumstamm zum
Balancieren, ein Tannenzapfen zum Vor-sich-
her-Kicken, die Pfutze zum Hineinspringen
USW.

* Bewegungs-Schatzkiste: Eine Kiste vollgepackt
mit Ballenin verschiedenen GréfRen, Schlagern,
Spielzeug fur den Sandkasten, Luftballons und
anderen Bewegungs-Spielsachen bietet im
Auto verstaut spontanen Bewegungsspal’ fur
unterwegs.



GESUNDHEIT

Aktiv fur die Gesundheit
vON morgen

Varsorge ist besser als Hellen — getreu diesem Motto engagiert
sich die IKK Sudwest seit Jahren in der Gesundheitspravention
und bietet Versicherten nicht nur eine aktive Gesundheitsbera-

tung an, sondern auch qualitatsgesicherte Kursangebote aus

den Bereichen Bewegung, Erndhrung, Stressbewaltigung und

Suchtmittelkonsum. Auch in der Politik erkennt man die Wichtig-
keit praventiver Maflsnahmen und ruckt das Thema verstarkt ins
offentliche Bewusstsein. Wir haben die Gesundheits-
minister der Bundeslander Hessen, Rheinland-Pfalz
und Saarland getroffen und mit ihnen Uber die
Bedeutung von Pravention gesprochen.

Rheinland-Pfalz

Saarland



Monika Bachmann

Warum ist Pra-
vention - insbe-
sondere im Hin-
blick auf die
Themen Bewe-
gung und Sport
- so wichtig?

Sport und Bewe-
gung kénnen zur
Vorbeugung von
Krankheiten, zu
1’ einer besseren
= physischen Ge-
sundheit, einem
stabilen Herz-Kreislauf-System und zur Ver-
besserung des Immunsystems beitragen.
Daruber hinaus gibt es zahlreiche Belege

Ministerin fUr Soziales, Gesundheit, Frauen und Familie im Saarland

dafur, dass Sport auch fur eine bessere seeli-
sche Gesundheit sorgen kann. AuRerdem ist
Sport in der Gruppe gemeinschaftsfordernd
und viele soziale Kompetenzen kénnen dabei
gefordert und verbessert werden: gegensei-
tige Rucksichtnahme, Selbstvertrauen und
Selbstwertgefuhl sowie Vertrauen in andere
und Kommunikation.

Wie engagiert sich das Saarland im Bereich
Pravention?

Im Saarland wird seit Jahren eine Vielzahl
praventiver MaRnahmen und Projekte durch-
gefuhrt. Ziel ist es, landesweit Angebote zur
Verfugung zu stellen, deren Wirksamkeit
belegt ist. Wir beraten Institutionen und
Einrichtungen, fuhren mogliche Koopera-

Sabine Batzing-Lichtenthaler

Ministerin fur Soziales, Arbeit, Gesundheit und Demografie in Rheinland-Pfalz

Warum ist Pra-
vention - insbe-
sondere im Hin-
blick auf die
Themen Bewe-
gung und Sport
- so wichtig?

Bewegung und
Sport spielen in
der Pravention
eine zentrale
Rolle. Wer sich
bewegt, gewinnt
eine bessere
gesundheitliche
Verfassung, trainiert das Herz-Kreislauf-Sys-
tem und beugt Bluthochdruck vor. Die Folge

Stefan Gruttner

Warum ist Pra-
vention - insbe-
sondere im Hin-
blick auf die
Themen Bewe-
gung und Sport
- so wichtig?

Ich werbe hes-
senweit aus tiefer
Uberzeugung als
Gesundheitsmi-
| nister fur Préven-

1 . .
*g'. tion. Denn sie
\ fin bedeutet, Krank-
heiten durch bei-
spielsweise Lebensstil oder Vorsorgeuntersu-
chungen im Idealfall ganz zu verhindern. Dabei

Minister fUr Soziales und Integration in Hessen

sind mehr Lebensfreude und eine gesteiger-
te Leistungsfahigkeit. Bewegung tragt dazu
bei, dass Krankheiten erst gar nicht entstehen
oder der Krankheitsverlauf positiv beeinflusst
werden kann.

Wie engagiert sich das Land Rheinland-Pfalz
im Bereich Pravention?

Rheinland-Pfalz arbeitet mit vielen Partnern
zusammen und unterstutzt zahlreiche pra-
ventive Projekte, beispielsweise das Adipo-
sitas-Netzwerk. Im Bereich betriebliches
Gesundheitsmanagement werden wir wei-
tere bedarfsorientierte Projekte insbesonde-
re fur KMUs umsetzen. Auf der Grundlage des
Praventionsgesetzes erarbeiten wir gerade
eine Landesrahmenvereinbarung, in der sich

spielt Bewegung eine herausragende Rolle.
Denn es ist belegt, dass durch regelmaliige
Bewegung Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs,
psychischen Erkrankungen, Diabetes, chroni-
schen Atemwegserkrankungen und Erkrankun-
gen des Bewegungsapparates vorgebeugt wird.

Wie engagiert sich das Land Hessen im Be-
reich Pravention?

Im Rahmen der Kampagne ,1000 mutige Man-
ner” habe ich fur Darmkrebsvorsorge gewor-
ben und bin gemeinsam mit anderen als Vor-
bild vorangegangen. Auch engagiere ich mich
als Schirmherr bei ,Rudern gegen Krebs”, weil
das zeigt, wie wichtig Sport in der Pravention
ist. Wir haben als erstes Bundesland die Lan-
desrahmenvereinbarung mit den Sozial-

tionspartner zusammen und entwickeln
praventive Mafinahmen. Im Programm "Das
Saarland lebt gesund!" werden seit Juni 2011
Ideen und Projekte aus Pravention und Ge-
sundheitsférderung in allen Lebensbereichen
der Kommunen zum Thema gemacht. Dabei
werden die individuellen Strukturen, vorhan-
dene Projekte und Ressourcen in jeder Ge-
meinde miteinbezogen.

Wie sind Sie selbst in Sachen Pravention aktiv?
In meinem Beruf ist das gar nicht so einfach,
aber ich versuche trotzdem, mir jeden Tag
bewusst ein paar Minuten Zeit zu nehmen,
um mal durchzuatmen.

alle Beteiligten dazu verpflichten, nicht nur
die Ressourcen wirksam und zielgerichtet
einzusetzen, sondern auch eine bessere und
verbindliche Koordination zu erreichen.

Wie sind Sie selbst in Sachen Pravention aktiv?
Meine Familie, besonders meine Kinder,
halten mich in Bewegung. Wir wandern, to-
ben im Garten oder besuchen ein Schwimm-
bad. Ich versuche, mich gesund zu ernahren,
und koche gern selbst, wenn die Zeit es zu-
[asst. Und im BUro steht auf meinem Schreib-
tisch ein Obstkorb, so komme ich auch bei
vielen Terminen gut durch den Tag.

versicherungstragern zum Praventionsgesetz
abgeschlossen. Wir haben den Hessischen
Gesundheitspreis ausgelobt und mit dem Pro-
jektatlas eine Ubersicht Giber aktuelle MaRnah-
men der Pravention in Hessen geschaffen. Und
das sind nur Ausschnitte unseres Engagements.

Wie sind Sie selbst in Sachen Pravention aktiv?
Unser Hund halt mich fit, mit dem ich regel-
mafig stramm gehe und lange unterwegs
bin. Wandern und Spazierengehen nutze ich
als Ausgleich, am liebsten gemeinsam mit
meiner Frau. Wenn ich die Zeit dafur habe,
koche ich gerne und bevorzuge eine bewuss-
te Ernahrung und die leichte italienische
Kuche. Und ich nehme Vorsorgeuntersuchun-
gen wahr.
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Gegen den inneren Schweinehund

Er gehort wohl zu der am weitesten verbreiteten
Untierart, und auch wenn ihn nicht jeder mag, fuhlt
er sich doch bei den meisten von uns zu Hause: Der

gute alte Schweinehund lUmmelt bei vielen auf der
Couch herum, walzt sich hin und her und freut sich
seines Lebens. Aber das muss nicht so bleiben! Hier
erfahren Sie, wie man diesen [astigen Zeitgenossen
einfach und gezielt aus dem Haus jagt.

Regelmafiger Sport ist gesund, halt fit und
macht dazu noch Spal? — das weild zwar jeder,
aber trotzdem fallt es den meisten schwer,
diese Theorie in die Praxis umzusetzen. Das
liegt vor allem daran, dass der Mensch sich
naturgemald immer den bequemeren Weg
sucht und somit lieber gemutlich auf der Couch
liegt, als sich einem anstrengenden Sportpro-
gramm zu widmen.

Das Motivations-Valitions-
Konzept

Die Prasenz unseres Schweinehunds lasst sich
durch das Motivations-Volitions-Konzept, kurz
MoVo, einfach erklaren. Das von Prof. Dr. Rein-
hard Fuchs an der Universitat Freiburg entwi-
ckelte Konzept geht von der Erkenntnis aus,
dass es vielen Menschen schwerfallt,

ihre Vorsatze auch in die Tat

umzusetzen. Selbst wenn ;
Menschen hochmotiviert |
sind, gelingt es ihnen oft - Z_‘
nicht, den Vorsatzen & )
auch Taten folgen

zu lassen. An
dieser Stelle
bringt es nichts,
denjenigen noch

»

weiter zu motivieren, sondern die Person be-
notigt konkrete UnterstlUtzung bei der volitio-
nalen Umsetzung des Vorhabens. Unter dem
Begriff ,Volition” versteht man jene Prozesse
der Selbstregulation und Selbstkontrolle, die es
uns ermaoglichen, unsere Absichten trotz inne-
rer oder auf3erer Hindernisse zu verwirklichen.

Mit Handlungsplan gegen

den Schweinehund

Unser innerer Schweinehund lasst sich aber
haufig auch schon mit ein paar kleinen Tricks
Uberrumpeln. Ganz konkrete Ziele und die
Beantwortung einiger grundlegender Fragen
sind dabei ein guter Schritt in die richtige Rich-
tung. Wie fange ich tberhaupt mit dem Sport
an? Und wenn ich das geschafft habe, wie
bleibe ich dann dabei? Hier hilft ein fester
Handlungsplan weiter, den man sich am besten
gut sichtbar in die Wohnung aufhangt! Darauf
steht nicht nur ein genereller Vorsatz, sondern
ein ganz konkretes Ziel: Am Mittwochabend
geheich um 18 Uhr schwimmen. Der Trick dabei
ist, dass nicht die sportliche Aktivitat zur An-
strengung wird, sondern der Handlungsplan

Checkliste

Sie wollen Ihrem inneren Schweinehund
erfolgreich den Kampf ansagen? Folgende
Tipps helfen Ihnen dabei:

» Suchen Sie sich eine Sportart, die zu Ih-
ren Vorlieben und Ihren korperlichen
Voraussetzungen passt.

» Setzen Sie sich realistische Ziele und
passen Sie diese eventuell an Ihre jewei-
lige Tagesform an. So verhindern Sie
auch an schlechteren Tagen unnoétigen
Frust.

» Verfassen Sie einen festen Handlungs-
plan und hangen Sie sich ihn zu Hause
gut sichtbar auf.

» Verabreden Sie sich mit anderen zum
Training, das starkt die Motivation und
macht mehr Spal3.

» Bringen Sie Abwechslung in Ihr Training,
zum Beispiel durch die Wahl unter-
schiedlicher Laufstrecken oder verschie-
dener Schwimmbader. Das vermeidet
Langeweile und Tristesse.

* Nehmen Sie Ihren MP3-Player mit zum
Sport. Die passende Musik kann beim
Trainieren wahre Wunder wirken.

an sich. Aus einem Plan wird schnell eine Ge-
wohnheit und Gewohnheiten lassen unseren
Willen wiederum ausruhen. Haben wir uns erst
einmal eine bestimmte Gewohnheit zu eigen
gemacht, bleibt uns die standige Uberwindung
erspart und wir verlassen am Mittwochmorgen
schon mit gepackter Tasche das Haus, um nach
der Arbeit direkt zum Schwimmen zu gehen.

Auf Hindernisse gezielt reagieren
Naturlich treten im Alltag immer wieder Hin-
dernisse auf, die den aufgestellten Handlungs-
plan ins Schwanken bringen kénnen. Ladt uns
beispielsweise der Arbeitskollege nach der
Arbeit auf ein gemeinsames Feierabendbier
ein, kdnnte der Schweinehund die Gelegenheit
nutzen und die Oberhand gewinnen. Das
abendliche Schwimmtraining ware somit pas-
sé.Um dem vorzubeugen, helfen sogenannte
Bewaltigungsplane: Man Uberlegt sich schon
im Vorhinein, wie man auf mogliche Hinder-
nisse reagieren kann. Im Fall des Kollegen
kénnten wir dankend ablehnen und ihm vor-
schlagen, uns stattdessen ins Schwimmbad zu
begleiten. Damit machen wir nicht nur dem
Kollegen, sondern auch uns selbst klar, wie
ernst es uns mit unserem Sportprogramm ist.



LauTen oder Radfahren —
WO schmelzen die Pfunde schneller?

trainieren. AuRerdem lasst sich Radfahren

Laufen und Radfahren gehoren zu den beliebtesten Sport-

arten unseres Landes. Knapp 30 Prozent der Deutschen

gehen regelmaldig in Parks, im Wald oder auf dem Lauf-

band joggen und sogar jeder zweite fahrt regelmaliig Fahr-
rad. Welche der beiden Sportarten man wahlt, hangt natur-

lich von den eigenen Vorlieben ab. Da viele von uns aber
Sport treiben, um die |astigen Pfunde abzutrainieren, stellt
sich an dieser Stelle die entscheidende fFrage: Welche Sport-
art ist effektiver und wo schmelzen die Pfunde schneller?

Die Antwort auf diese Frage lasst sich naturlich
nicht pauschalisieren, da beim Thema Fettver-
brennung und Gewichtsreduzierung viele
verschiedene Faktoren zusammenkommen.
Allgemein kann man beiden Sportarten ver-
schiedene Vorteile, aber auch Nachteile zu-
schreiben.

Lauftraining: der Kalorienburner
Laufen ist die Mutter der Ausdauersportarten!
Laufen ist nicht nur unsere naturliche Fortbe-
wegungsart, sondern auch die einfachste und
die am wenigsten aufwendige Art, Sport zu
treiben. Egal wo wir sind, schnell in die Lauf-
kleidung und die passenden Laufschuhe ge-
sprungen und schon kann’s losgehen. In Sachen
Kalorienverbrauch macht den Laufern so schnell
keiner etwas vor: Der liegt beim Lauftraining
deutlich héher als bei vielen anderen Ausdau-
ersportarten. Der genaue Kalorienverbrauch
hangt natrlich auch vom Geschlecht, der

GrofRe, dem Alter und dem Gewicht ab, wird
aber durchschnittlich auf 550 Kalorien pro
Stunde geschatzt. Lauftraining ist daher die
geeignete Sportart fur alle, die abnehmen
maochten. Nebenbei trainiert das Laufen auch
optimal unseren Herzmuskel und beugt so
Bluthochdruck vor.

Der einzige Nachteil beim Laufen ist die starke
Belastung der Gelenke. Durch sie kann es vor
allem bei Ubergewichtigen Menschen schnell
zu schmerzenden Uberlastungserscheinungen
kommen. Hier rat man zu schonenderen Sport-
arten wie Schwimmen oder Radfahren.

Radfahren: der sanfte Fitmacher
Neben der Schonung der Gelenke hat der Rad-
sport noch viele weitere Vorteile. Wie auch beim
Laufen ist Radfahren ein idealer Sport, um die
kérperliche Kondition und Ausdauer zu steigern
und das Herz-Kreislauf-System langfristig zu

ideal in den Alltag integrieren: Bewaltigt man
beispielsweise den Weg zur Arbeit mit dem
Fahrrad statt mit dem Auto, hat man sein
tagliches Training mit der Ankunft zu Hause
schon absolviert und kann sich ganz gemutlich
dem Feierabend widmen.

Betrachtet man den Kalorienverbrauch, liegt
der Sport auf zwei Radern mit durchschnittlich
etwa 410 Kalorien pro Stunde auf Platz drei der
Ausdauersportarten, dicht hinter Schwimmen
mit knapp 440 Kalorien. Wahrend der Laufer
also eine Stunde lauft, muss der Radfahrer
theoretisch 80 Minuten fahren, um auf den-
selben Kalorienverbrauch zu kommen.

Jede Sportart hat ihren Reiz
Vergleicht man die beiden Sportarten mitein-
ander, ergibt sich folgendes Ergebnis: Wie bei
allem, was man tut, kommt es auch hier auf
die personlichen Vorlieben an. Wahrend man
beim Laufen viele Kalorien verbrennt und man
mit geringem Aufwand Uberall einfach durch-
starten kann, bietet das Fahrradfahren neben
den korperlichen Vorteilen auch jede Menge
Abwechslung und kann bestens in Alltag und
Freizeit integriert werden. Eines gilt es aber
beim Radfahren und beim Laufen gleicherma-
3en zu beachten: Da beide Sportarten vor allem
die Bein- und GesalBmuskulatur beanspruchen,
sollte bei intensiverem Training durch ein zu-
satzliches Krafttraining die Bauch- und Ricken-
muskulatur gestarkt und so ein Ausgleich
geschaffen werden.



GESUNDHEIT

Die Sonne lacht, die Temperaturen steigen und mit ihnen die
Lust, sich unter freiem Himmel zu bewegen. Wo im Winter der
Weq ins Fitnessstudio oder in die Sporthalle naheliegt, gehen
wir im Sommer lieber raus in die freie Natur, in den Park um die
Ecke oder ins nachstgelegene Schwimmbad. Wir zeigen Ihnen,
welche Sportarten im Sommer besonders angesagt sind und
was Sie bei den sommerlichen Temperaturen beachten sollten.

Im FrUhjahr hat sich vielleicht schon beim ein
oder anderen die erste Unruhe breitgemacht,
aber mit Anfang des Sommers sind wir quasi
nicht mehr zu halten. Neben dem Loswerden
der letzten Uberflussigen Pfunde locken die
Sommersportarten vor allem mit einem: mit
jeder Menge SpafR! Neben den Ublichen Aus-
dauersportarten wie Laufen, Radfahren oder
Krafttraining im Fitnessstudio er6ffnen uns die
sommerlichen Temperaturen noch viele wei-
tere Maglichkeiten, um uns sportlich zu beta-
tigen.

Der Weg ins kuhle Nass

Gerade bei hohen Temperaturen liegt die Wahl
einer Sportart nahe, bei der wir kérperliche
Anstrengung mit kuhler Erfrischung verbinden
kénnen. Schwimmen ist hierbei naturlich die
Paradedisziplin und liegt deutschlandweit
sogar auf Platz zweiim Ranking der beliebtes-
ten Ausdauersportarten. Besonders angenehm
bei hohen Temperaturen: Die Gefahr einer
Uberhitzung des Kérpers ist gering und Un-
wohlsein durch lastiges Schwitzen ist gar kein
Thema.

Eine weitere attraktive Wassersportartist das
Rudern. Egal obim Kanu, im Kajak oder in einem
einfachen Schlauchboot - Rudern ist korperlich
sehr anstrengend und erfordert einiges an
Ubung. Sind das Einsteigen und das Halten des
Gleichgewichts erst einmal geschafft, wird beim
Rudern besonders die Armmuskulatur bean-
sprucht.

Noch mehr Geschick und Ubung erfordert das
Stehen auf einem Surfbrett. Zwar findet man
in Deutschland nicht die gleichen Kisten- und
Wellenvoraussetzungen wie an den Traum-
stranden von Stdafrika oder Hawaii, trotzdem

bieten die deutschen KiUsten und Seen vor
allem Einsteigern gute Trainingsbedingungen.
Wind- oder Kitesurfing wird hier vielerorts in
entsprechenden Kursen angeboten. Wer einen
Surfschein hat, kann sich das passende Equip-
ment zum Surfen auch einfach ausleihen und
schont so seinen Geldbeutel.

Jede Menge Spal3 und Action
Etwas aufwendiger verhalt es sich mit Was-
serski. Beim Wasserski wird man auf zwei
skiahnlichen Brettern stehend von einem Boot
oder einem Wasserskilift Uber die Wasserober-
flache gezogen. Das erfordert einiges an
Gleichgewichtssinn, Kraft und Mut, bringt aber
mit etwas Ubung auch jede Menge SpaR — beim
Sportler selbst und auch beim staunenden
Publikum.

Bei allen Sportarten, die im, auf oder am Was-
ser ausgefuhrt werden, gilt es, eines zu beach-
ten: Durch die Reflexionen der Sonne im
Wasser steigt das Sonnenbrandrisiko enorm
an. Daher ist die Verwendung eines Sonnen-
schutzes mit ausreichend hohem Lichtschutz-
faktor absolut notwendig.

Sommer, Sonne, Strand und
Fitness

Wer es lieber trockener mag, sich aber trotzdem
gerne in der Nahe des Wassers aufhalt, fur den
kénnte Beachvolleyball eine gute Alternative
sein. Zumeist an Stranden oder in Freibadern
mit entsprechenden Spielfeldern angeboten,
spielen hier wie beim Volleyball zwei Teams
gegeneinander. Ein Team besteht aus zwei
Spielern, das Spielfeld ist gegentUber einem



Volleyballspielfeld ein gutes Stuck kleiner. Auch
das Netz hangt beim Beachvolleyball niedriger,
da die Fortbewegung im Sand um einiges
beschwerlicher und anstrengender ist als auf
einem Hallenboden.

Ebenfalls optimal fur den Sommer ist das In-
lineskating. Ob alleine oder gemeinsam mit
Freunden - mit gentgend Fahrtwind und in
freier Natur lassen sich hierbei auch héhere
Temperaturen gut aushalten. Der passende
Helm und die richtigen Protektoren sind beim
Inlineskaten aber wichtig und nicht zu vernach-
|3ssigen, da selbst erfahrene Inlineskater vor
StUrzen nicht gefeit sind.

Richtiges Trinken
bel Hitze

» Trinken Sie mindestens 1,5 bis 2 Liter
Flussigkeit am Tag, bei starker Hitze oder
hoher kérperlicher Anstrengung gerne
auch menhr.

Die FlUssigkeit sollte Uber den ganzen
Tag verteilt getrunken werden, damit es
nicht zu einer ,Uberflutung” des Kérpers
kommt.

Beim Sport verliert der Kérper 1bis 1,5 Liter
Wasser pro Stunde. Dieser Verlust muss
durch ausreichendes Trinken ausgeqgli-
chen werden.

Am besten eignen sich Mineralwasser,
ungesuRte Tees und stark verdunnte
Saftschorlen. Auf eisgekuhlte und stark
gesUf3te Getranke sollten Sie verzichten.
Aber auch viel wasserhaltiges Obst, wie
zum Beispiel Melone, oder Gemuse tragt
zum Flussigkeitsausgleich bei. Diese ha-
ben auch noch den Vorteil, dass viele Mi-
neralstoffe und etwas Energie dem Korper
nach sportlicher Betatigung guttun.
(Nicht nur) Sportler sollten trinken, bevor
sich ein Durstgefuhl einstellt, um einem
maoglichen Mangel vorzubeugen.

Wie Sie erkennen kénnen, ob Ihr Kérper
ausreichend mit Flussigkeit versorgt ist?
Ganz einfach: Achten Sie auf die Farbe
Ihres Urins. Je dunkler die Farbe, desto
dringender mussen Sie trinken. Ist die
Farbe ganz hellgelb bis fast farblos, ist
alles okay, Ihr Korper ist gut hydriert.

Sportverletzungen
vorbeugen

« Insbesondere Raucher und Schwangere,
aber auch untrainierte Personen sollten
vor Beginn einer sportlichen Aktivitat zur
sportarztlichen Vorsorgeuntersuchung
gehen.

* Generell sollte auf das Tragen von gelenk-
schonendem Schuhwerk und atmungs-
aktiver Kleidung geachtet werden.

« Je nach Sportart ist das Tragen eines
Helms und passender Schutzausristung
unabdingbar.

« Bereiten Sie Ihren Kérper durch Auf-
warmuUbungen auf die folgende Belas-
tung vor.

» Passen Sie die sportliche Aktivitat Ihrem
Leistungsniveau an und vermeiden Sie
Uberlastungen.
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JUPIKK Wandertagq:
Jnterweaqgs fur Verstandnis und Toleranz

Wettbewerb

TOP SERVICE
DEUTSCHLAND
2016

PREISVERLEIHUNG

)

Gemeinsam fiir die gute Sache: Generalkonsul Frédéric Joureau, IKK-Siidwest-Vorstand Prof. Dr. Jorg Loth,
JuP-Vorstand Rainer Stiiber, Umwelt- und Verbraucherschutzminister Reinhold Jost mit Lebensgefahrtin
Dunja Sauer, Wallerfangens Biirgermeister Giinter Zahn, der Saarlouiser Landrat Patrik Lauer und Leidingens
Ortsvorsteher Wolfgang Schmitt (v. |.) wanderten beim JuPIKK Wandertag zusammen mit iiber 200 Besuchern
durch den Saargau.

,Neben unserem Engagement auf dem
Gebiet der Aufklarung und Selbsthilfe
machen wir uns selbstverstandlich fur
alle unsere Versicherten stark. Mit unse-
rem umfassenden Serviceangebot sind
wir daher immer fUr sie da! Das zeigt
unser jungster Erfolg: Zum zweiten Mal in
Folge konnte sich die IKK Sudwest beim
branchenubergreifenden Wettbewerb
,TOP SERVICE Deutschland’ eine der be-
gehrten Auszeichnungen sichern. Als eine
von nur vier Krankenkassen und als ein-
ziges Unternehmen aus Rheinland-Pfalz
und dem Saarland kann sich die IKK Sud-
west erneut zu den 50 servicestarksten
Unternehmen Deutschlands zahlen”, be-
richtet IKK-Vorstand Roland Engehausen.
,Dass in nahezu allen Bewertungskatego-
rien Spitzenergebnisse erzielt wurden,
liegt vor allem an der hohen Kundenori-
entierung, dem starken Geschaftsstellen-
netz mit festen persoénlichen Ansprech-
partnern und der unkomplizierten
Fallbearbeitung’, figen Kundenberaterin
Sophie Jehle und Referent Service- und
Qualitatsmanagement Sven Aderjan hinzu.




,Gemeinsam Grenzen Uberwinden” - gemaR
dem Veranstaltungsmotto hatten sich trotz
zunachst widriger Wetterverhaltnisse am 16.
April zahlreiche Wanderer zum Start des
JUPIKK Wandertages in Leidingen, nahe der
deutsch-franzoésischen Grenze, eingefunden.
Dieses Engagement am frihen Samstagmorgen
wurde auch prompt belohnt: In den kommen-
den Stunden kampfte sich die Sonne hinter den
Wolken hervor und verschaffte den Wanderern
eine wunderbare Sicht Uber den Saargau.

Jung & Parkinson

Die Selbsthilfe e. V.

Vor gerade einmal zwei Jahren gegrundet, blickt
der Verein ,Jung und Parkinson” (JuP) auf eine
beispiellose Erfolgsgeschichte zurtck. Mehr als
130 Mitglieder nutzen das Ubersichtlich und
informativ gestaltete Angebot auf der Websei-
te www.jungundparkinson.de und taglich
werden es mehr. 0b beim Erfahrungsaustausch
im Chat, bei einem der regionalen Vereinstref-
fen, bei Musikprojekten, Benefizveranstaltun-
gen oder hochkaratig besetzten Symposien -
bei JuP bleibt keiner mit seinen Angsten oder
Anliegen allein. Angehdrige finden in einem
Forum Raum fUr den gegenseitigen Austausch
und auch Kinder bleiben bei der Thematik nicht

Rund 220 Besucher sind der Einladung der IKK Sudwest und
des Selbsthilfevereins ,Jung und Parkinson” (JuP) Mitte April
gefolgt und beim JuPIKK Wandertag gemeinsam den elf Kilo-
meter [angen Premiumwanderweq ,Traumschleife Grenzblick-

weg" gewandert. Die Veranstaltung stand ganz im Zeichen
der Aufkldrung Uber die Krankheit Morbus Parkinson. Zahlreiche

freiwillige Helfer sorgten fur einen gelungenen Tag mit hohem
Informations- und Unterhaltungsfaktor.

auBen vor: Derin mehrere Sprachen Ubersetz-
te Zeichentrickfilm ,Die JuPsons” erklart in
einfachen, verstandlichen Worten, was die
Krankheit Parkinson ist und wie sie sich auf das
Leben der Betroffenen auswirkt.

Wie hoch der Aufklarungsbedarf zu dem The-
ma ist, macht die starke Beteiligung am JuPIKK
Wandertag deutlich. ,Wir sind ehrlich begeistert
davon, wie viele Menschen trotz des zunachst
schlechten Wetters an unserer Wanderung
teilgenommen haben. Das zeigt, dass nicht nur
uns als regionaler Krankenkasse die Themen
Selbsthilfe und Parkinson am Herzen liegen,
sondern dass diese Fragen viele Leute bewe-
gen”, erklart Prof. Dr. J6rg Loth, Vorstand der
IKK Stdwest.

Prominente Unterstutzer
kldren auf

Start- und Endpunkt der Wanderung war der
Ortskern von Leidingen. Hier waren nicht nur
zahlreiche ehrenamtliche Helfer im Einsatz,
sondern auch prominente UnterstUtzer wie der
franzosische Generalkonsul Frédéric Joureau,
der als Schirmherr der Aktion in der ersten
Reihe mitwanderte, der Saarlouiser Landrat
Patrik Lauer und der Leidinger Ortsvorsteher
Wolfgang Schmitt. Er fUhrte die Wanderung an,
erzahlte viele interessante Details zu zahl-
reichen Kulturdenkmalern und der ge-
schichtstrachtigen Landschaft und leistete
einen erheblichen Beitrag zum guten Gelingen
des Tages. Das National Centre of Excellence
in Research on Parkinson’s disease klarte ge-
meinsam mit Vertretern von JuP Uber die
neurodegenerative Erkrankung auf. Mittels

eines Simulationsanzugs konnten interessier-
te Gaste auch am eigenen Leib erfahren,
welchen kérperlichen Einschrankungen Parkin-
son-Patienten ausgesetzt sind.

Vorbildliche Gastfreundschaft
der Leidinger Dorfgemeinschaft
Zur Versorgung der hungrigen Wanderer griff
die Naturlandstiftung Saar gemeinsam mit dem
saarlandischen Justiz- und Umweltminister
Reinhold Jost als ,Jost am Rost” zu Schurze
und Grillzange. Musikproduzent Herry Schmitt
& Gaste unterhielten die Besucher mit einer
beschwingten Mischung aus Chansons und
klassischer Musik. Besonders Uberwaltigend
war die UnterstUtzung der Dorfgemeinschaft
Leidingen: Die 200 Einwohner aus 50 Haushal-
ten spendeten sage und schreibe 45 Kuchen
und unterstUtzten mit vielen tatkraftigen
Helfern beim Auf- und Abbau.

LWir freuen uns sehr, dass so viele Menschen
diesen Tag mit uns gestaltet haben und dass
es uns gelungen ist, eine breite Offentlichkeit
auf die Probleme und Besonderheiten von
jungen und junggebliebenen Parkinsoner-
krankten aufmerksam zu machen. In diesem
geselligen Rahmen gab es jede Menge Raum
fur Austausch und Gesprache zwischen Er-
krankten und Nicht-€rkrankten, ein wichtiger
Beitrag fUr mehr Verstandnis und Toleranz”,
freut sich Prof. Dr. Jorg Loth.

Der Erl6s des Tages kam selbstverstandlich dem
Verein ,Jung und Parkinson” zugute.
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Making-of: Wir waren dabel
Fotoshooting unserer Kundenberater

viele unserer Kunden zu Hause sind. Die unbUrokratisch und
kompetent helfen und immer ein offenes Ohr haben, denn wah-
re Kundenorientierung ist keine Frage von Showeffekten. Uns
geht es um Glaubwurdigkeit und Authentizitat”, begrindet
IKK-Vorstand Roland Engehausen die ungewdhnliche Bran-

Im Juni ging die IKK Sidwest mit einer neuen Kampagne an den
Start! Wir haben hinter die Kulissen geschaut und waren beim
Making-of hautnah dabei. Entstanden sind stimmungsvolle
Motive, die bildhaft all die Werte in Szene setzen, wofur die IKK
Sudwest steht: ,Regional, persénlich, einfach” lautet daher das
Motto.

Voller Spannung traten insgesamt neun Kundenberater aus
Hessen, Rheinland-Pfalz und dem Saarland in regionaler Kulisse
vor die Kamera. Die Akteure sind fortan die Gesichter der IKK
Sudwest - auf Plakaten, in Anzeigen und unserem Infomaterial.
L,Uns war es von Anfang an wichtig, der IKK Stdwest auch nach
aufllen hin ein authentisches Gesicht zu geben. Mit echten Kun-
denberatern, die sich als Teil der Region verstehen, in der auch

chen-Aktion.

.Was verstehen Sie unter person-
lichem Kundenservice?” — Diese
Frage haben wir einfach auch mal
unseren eigenen Kundenberatern
am Rande des Fotoshootings ge-
stellt. Lassen Sie sich von ihnen und
ihren Antworten begeistern!

5
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Steven Ockert, Kundencenter Saarlouis

Herr Ockert, was verstehen Sie als Kunden-
berater unter persénlichem Kundenservice?
Personlicher Kundenservice bedeutet fur mich,
auf die Belange und Anliegen der Kunden
individuell einzugehen und ihnen mit Rat und
Tatin Sachen Gesundheit zur Seite zu stehen.

Sie betreuen unsere Versicherten im Kunden-
center in Saarlouis. Was verbindet Sie mit
Ihrer Region, dem Saarland?

Ich bin in dieser Region, im Landkreis Saar-
louis, aufgewachsen. Mir gefallen die ab-
wechslungsreiche Landschaft und die
Grenznadhe zu unseren Nachbarlandern
Frankreich und Luxemburg, deren Flair sich
mit unserem Flair im Saarland vermischt,
wodurch eine ganz besondere Gastfreund-
schaft zu spuren ist.

Wie stehen Sie zum Thema Pravention?
Ich finde Pravention ist ein sehr wichtiges

Thema, da dadurch verschiedenen Erkran-
kungen vorgebeugt werden kann und diese
somit gar nicht erst in Erscheinung treten.

Welche Interessen haben Sie auBerhalb der
Krankenkassen-Welt?

In meiner Freizeit besuche ich ein Fitness-
studio, welches sich auf Gruppen-Fitness-
kurse spezialisiert hat. Es macht einfach
Spalk, mit anderen Menschen gemeinsam zu
trainieren und einen gelungenen Ausgleich
zum Alltag zu erhalten.

Welche Songs befinden sich derzeit auf der
Playlist Ihres Musikplayers?

Meine Lieblings-Songs zurzeit:

.Der Himmel reil3t auf” — STEREOACT
.Weekend Love" - DJ ANTOINE FEAT. JAY SEAN
,Freundschaft” - GLASPERLENSPIEL
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Corinna von Grolman,

Frau von Grolman, was verstehen Sie als
Kundenberaterin unter persénlichem Kun-
denservice?

Persoénlicher Kundenservice heif3t fir mich,
dass ich als Kunde einen festen Ansprech-
partner habe, der mich kennt und weil3, was
mir wichtig ist. Also keine anonyme Tele-
fon-Stimme eines Callcenters, die im
schlimmsten Fall von Anruf zu Anruf wech-
selt. Eine direkte Bezugsperson zu haben,
einen ersten Ansprechpartner, an den ich
mich immer wenden kann — das ist ein
Kundenservice, wie man sich ihn wunscht.

Sie betreuen unsere Versicherten im Kunden-
centerin GieBen. Was verbindet Sie mit lhrer
Region?

Ich bin erst vor zehn Jahren nach Hessen
gezogen und habe vorher in Niedersachsen
gelebt. Mit Hessen verbinde ich im Unter-
schied zu meinem Geburtsort die wesentlich
starker ausgepragte Faschingslaune (Kar-
neval als 5. Jahreszeit) und die kulinarische
Spezialitat ,Grine Sofke”.

Wie stehen Sie zum Thema Pravention?

Pravention bedeutet fr mich, dass ich ei-
genverantwortlich etwas fur meine Gesund-
heit und somit fur mein allgemeines Wohl-
befinden tue, weil es mir wichtig ist. Fir mich
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€in exklusiver Blick hinter die Kulissen: Kundenberaterin Corinna von Grolman (l.) beim Fotoshooting fiir
die neue Werbekampagne der IKK Siidwest.

Kundencenter Gielden

bedeutet das insbesondere korperliche
Fitness, um lange aktiv und mobil sein zu
kénnen. Ich selbst mache Sport, bin viel
drauRen und suche mir Freiraume zum
Abschalten, Entspannen und Energieauf-
tanken. Ich bin inzwischen in einem Alter,
wo man die Gesundheit nicht mehr als so
selbstverstandlich wahrnimmt und zu
schatzen weiR. ;-)

Welche Interessen haben Sie auBerhalb der
Krankenkassen-Welt?

In meiner Freizeit treffe ich mich gerne mit
Freunden, engagiere mich nebenbei bei der
Caritas und bin im 6rtlichen Sportverein als
Ubungsleiterin tatig. Im Urlaub nutze ich
dann die seltene Gelegenheit zum Reiten.

Welche Songs befinden sich derzeit auf der
Playlist Ihres Musikplayers?

Ich hore selten Musik Gbers Handy. Beim
Autofahren lausche ich dem Radio und
ansonsten bin ich beim Sport standig von
den aktuellen Dance-Charts umgeben.
Wenn ich jetzt doch mal im Handy nachse-
he, was ich dort vor ewigen Zeiten drauf-
geladen habe ... eine selbst zusammenge-
stellte Mischung meiner Lieblingslieder der
80iger und 90iger, Linkin Park und Schiller.
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Achim Valerius, Kundencenter Koblenz

Herr Valerius, was verstehen Sie als Kunden-
berater unter persénlichem Kundenservice?
Personlicher Kundenservice steht bei meiner
taglichen Arbeit an erster Stelle. Um eine
Vertrauensbasis aufzubauen, ist mir die Nahe
zum Kunden besonders wichtig.

Sie betreuen unsere Versicherten im Kunden-
centerin Koblenz. Was verbindet Sie mit Ihrer
Region?

Die Eifel ist meine Heimat. Ich bin hier gebo-
ren und aufgewachsen. Durch meinen Beruf
habe ich zusatzlich sehr viel Kontakt zu
Menschen aus der Region.

Wie stehen Sie zum Thema Pravention?

Gerade in einem Beruf mit Uberwiegend
sitzender Tatigkeit ist es wichtig vorzubeu-
gen. Deshalb gehe ich regelmaRig ins

Fitnessstudio, was mir gleichzeitig einen
guten Ausgleich zum Alltagsstress gibt.

Welche Interessen haben Sie auBerhalb der
Krankenkassen-Welt?

Neben meiner Tatigkeit im Kundenservice
verbringe ich privat viel Zeit mit Freunden
und meiner Familie. Bei schénem Wetter bin
ich oft mit dem Fahrrad unterwegs und er-
kunde die vielen schonen Walder in der Eifel.

Welche Songs befinden sich derzeit auf der
Playlist Ihres Musikplayers?

Mein Musikgeschmack ist ziemlich breit
gefachert. Ich hore eigentlich alles, was
gerade aktuell ist. Beim Feiern bevorzuge
ich dann aber eher Dance- und Elektromusik.




GESUNDHEIT

Urlaubszelt —

S0 bleiben Sie gesund

FUr viele ist die Urlaubszeit die schonste Zeit im Jahr. Endlich
kdbnnen wir uns die wohlverdiente Auszeit vom Arbeitsalltag

nehmen, kbnnen entspannende Strandspaziergdnge ma-

chen, uns am Strand l[Ummeln oder in der frischen Bergluft

wandern. Umso argerlicher ist es, wenn uns ausgerechnet

in der Urlaubszeit ein Infekt heimsucht oder wir uns eine

Verletzung zuziehen. Wir geben Ihnen wertvaolle Tipps, wie

Sie gesund und unversenrt durch die Urlaubszeit kommen.

0b auf Mallorca, Hawaii oder Sylt, ob an der
Ostsee, an der Cote d’Azur oder am Pazifischen
Ozean - egal welches Urlaubsziel Sie sich mit
Ihrer Familie ausgesucht haben, fur jede Reise
gilt ein und derselbe Grundsatz: Je besser Sie
organisiert sind, desto mehr kénnen Sie Ihren
Urlaub geniefRen!

Gute Vorbereitung lohnt sich

Wer sich rechtzeitig um eine Auslandskranken-
versicherung und den vollstandigen Impfschutz
kimmert, hat das Wichtigste schon erledigt.
Auch um die Reiseapotheke kann man sich
lange vor Reiseantritt kimmern. Neben kin-
dervertraglichen Medikamenten gehoren
Mittel gegen Durchfall und Ubelkeit, gegen

Verdauungsprobleme, Augenentzindungen,
Ohrenschmerzen und Erkaltungen in die Rei-
seapotheke. Falls Sie mit Kindern unterwegs
sind, fragen Sie Ihren Kinderarzt, welche Mittel
Sie eventuell noch erganzen sollten.

Schlemmen erlaubt, aber mit
der notigen Vorsicht

Ist man erst mal am Urlaubsziel angekommen,
gibt es einige Regeln zu beachten. Insbesonde-
re die Nahrungsaufnahme kann einige Gefahren
mit sich bringen. So kann esin stdlichen Landern
haufig dazu kommen, dass man ungewohnte
Lebensmittel nicht vertragt oder dass sie mit
verunreinigtem Wasser gewaschen wurden.
Dadurch kommt unser Immunsystem mit Kei-
men in Kontakt, die es nicht kennt, und wehrt
sich dagegen mit Durchfall und Ubelkeit. Aber
auch Parasiten und Viren kdnnen durch die
Nahrung Ubertragen werden. Hier empfiehlt es
sich, vor allem frisch gekochte und gut durch-
gegarte Speisen zu verzehren. Am Hotelbuffet
wie auch am StraRenrand gilt: Auf rohe und
ungekUhlte Lebensmittel sollte verzichtet wer-
den, ebenso auf Eiswurfel und Leitungswasser.
Eine weitere versteckte Gefahr lauert in den
Klimaanlagen. In klimatisierten Raumen fangt
man sich schnell eine Sommererkaltung ein,
insbesondere, wenn man verschwitzte Kleidung
tragt. Stellen Sie daher die Klimaanlage auf

mittlere Temperaturen ein und machen Sie das
Gerat nachts ganz aus - stattdessen kénnen
Sie bei geo6ffnetem Fenster schlafen.

Schutzen Sie sich gegen Sonne
und Hitze

Offensichtlich sind dagegen die von der Sonne
ausgehenden Gefahren. Insbesondere der
Sonnenbrand gehoért zu den haufigsten Ge-
sundheitsproblemen im Urlaub. Wer sich mit
Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor
schitzt und zunachstim Schatten bleibt, bevor
er dann die Sonnendosis taglich steigert, hat
gute Chancen, sich trotz strahlendem Sonnen-
schein nicht zu verbrennen. Generell empfiehlt
es sich, die gréfRte Hitze des Tages zu meiden
und die Mittagszeit im Schatten zu verbringen.
Das Tragen einer Kopfbedeckung schitzt den
Kopf vor direkter Sonneneinstrahlung und
somit vor einem moglichen Hitzeschock. Durch
Hitze verursachten Kreislaufproblemen kénnen
Sie durch ausreichendes Trinken aus dem Weg
gehen: Zwei bis drei Liter Wasser, Tee oder
Fruchtsaftschorle pro Tag sind optimal.
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Der Sommerurlaub steht vor der Tur und
Sie haben noch keine Ahnung, wo die
Reise hingeht? Schauen Sie doch mal hier
vorbei: Unter www.aktiplus.de/ikk-sued-
west konnen IKK-Versicherte und deren
Angehorige exklusiv vom AktiPlus-Vor-
teilsbonus unseres Kooperationspartners
AKON profitieren. Vom Wochenendtrip bis
zum Kurzurlaub finden Sie hier ein breit
gefachertes Angebot an Wellness- und
Gesundheitsreisen in Deutschland und
dem benachbarten Ausland. Als IKK-Mit-
glied sparen Sie durch den exklusiven
Vorteilspreis nicht nur bis zu 200 Euro pro
Person, sondern profitieren auch von
ausgewahlten Anwendungen und Extras.

Vor einer Reise sollten Sie unbedingt Ihren
Impfpass checken und eventuell fehlende
Impfungen nachholen. Welche Impfungen
vor dem Urlaub notig sind, hangt unter
anderem vom Reiseland ab. Daher sollten
Sie sich rechtzeitig von einem Arzt beraten
lassen. Generell gilt: Vorbeugen ist besser
als Heilen. FUr Reiseschutzimpfungen als
Pravention Ubernimmt die IKK SUdwest
gegen Vorlage der Rechnung die Kosten
der arztlichen Leistung und des Impfstoffes
bis zu 70 Euro je Impfung. Zu diesen Imp-
fungen gehoren gemall Empfehlung der
Standigen Impfkommission (STIKO):

 Cholera

* FSME

* Gelbfieber

« Hepatitis A und B
 Japanische Enzephalitis
» Malaria-Prophylaxe

* Meningokokken

« Poliomyelitis

* Tollwut

* Typhus




IKK INTERN

LandFrauen Hessen:
Mit viel Engagement fur Grols und Klein

Landl e

Verband Hessen e.V.
Mitmachen
Mitreden

Miteinander
mehr erreichen!

Bettina Sommerfeld (2. v. r.) und Gudrun Stumpf (r.) von den LandFrauen Hessen
zusammen mit Romy Freiler (I.) und Wilfried Both von der IKK beim Interviewtermin.

Frauen, die das regionale Brauchtum pflegen, in der Land-

wirtschaft tatig sind und Kuchen backen — so oder so ahnlich

wurden die Landfrauen lange Zeit von der Offentlichkeit gese-

hen. Doch ihr wahres Engagement geht weit daruber hinaus!

Mit dem gebundelten Wissen und Know-how vieler Generati-

onen verschaffen sich die Landfrauen in allen Lebensberei-
chen Gehor. Mit Unterstutzung der IKK Studwest bringen die
LandFrauen Hessen seit einigen Jahren den ,aid-Ernahrungs-

fuhrerschein” in die Grundschulen der Region. Gudrun Stumpf

und Bettina Sommerfeld sprachen mit uns uber das Projekt.

Wer sind die LandFrauen? Wie wiirden Sie die
typische LandFrau beschreiben?

Gudrun Stumpf:

LandFrauen sind Frauen aller Generationen und
aller Berufe, die im [3ndlichen Raum - in Dor-
fern und Stadten - zu Hause sind. Sie enga-
gieren sich fur mehr Lebensqualitat in ihrem
Umfeld. Durch ihr vielfaltiges Vereinsleben mit
Festen, Fahrten und zahlreichen Informations-
und Bildungsangeboten leben und lernen sie
gemeinschaftlich, bundeln ihr Wissen und
geben ihr Know-how weiter. Sie mischen sich
ein und bringen ihre Interessen und Anliegen
zu Gehdr. Sei es, dass sie ...

.. bessere Rahmenbedingungen fordern, um
Familie, Beruf und ehrenamtliches Engage-
ment besser vereinen zu kénnen.

..sich gegen die SchlieRung des ortlichen
Krankenhauses und steigende MUllgebUhren
aussprechen oder sich fur den Erhalt und
den Ausbau des offentlichen Personennah-
verkehrs einsetzen.

.. Unterschriften fur die MUtterrente und
Hebammen gesammelt und Forderungenin
Sachen TTIP gestellt haben.

Damit gestalten sie aktiv das Leben vor Ort,
setzen Impulse und bereichern es. Getreu dem

lild

Land /[ rauei

Verband Hessen e.V.

Motto des LandFrauenverbandes Hessen: Mit-
machen, mitreden, miteinander mehr erreichen.

Wie werden die LandFrauen in der Offentlichkeit
gesehen?

Gudrun Stumpf:

Brauchtum, Landwirtschaft und Kuchenbacken
sind Themen, mit denen Landfrauen haufigin
Verbindung gebracht werden. Dass sie jedoch
weit mehr leisten, wird in der Offentlichkeit
kaum wahrgenommen. lhre Interessen und
Anliegen setzen sie sowohl vor Ort als auch
hessen- und bundesweit in vielfaltigen Aktio-
nen und Projekten um.

Welche Projekte gibt es durch die Arbeit der
LandFrauen?

Gudrun Stumpf:

Der gesunden Ernahrung - vor allem von
Kindern - verpflichtet, fUhren hessische Land-
Frauen Projekte zur Ernahrungsbildung, wie
Kinderkochkurse fur Madchen und Jungen im
Alter von 8 bis 11 Jahren und die ,Werkstatt
Ernahrung” fur 5. und 6. Klassen, durch. Sie
beteiligen sich auch an Projekten des Deut-
schen Landfrauenverbandes. Dazu zahlen der
,aid-Ernahrungsfuhrerschein”, die ,SchmExper-
ten” und auch die ,GartenKinder”.

Aber auch in Sachen Frauengesundheit enga-
gieren sich die LandFrauen und informieren in
hessenweiten Kampagnen. So waren sie an



der Krebspraventionsinitiative ,du bist kost-
bar — Anleitung zur Selbstuntersuchung der
Brust” beteiligt. Ein Projekt zum Thema Haut-
krebspravention ist geplant. Naturlich gibt es
auch zahlreiche Projekte direkt vor Ort.

Was verbindet die LandFrauen mit dem Thema
Erndhrung?

Bettina Sommerfeld:

Gesunde Erndhrung mit regionalen Produkten
spielte schon immer eine wichtige Rolle in der
Arbeit der LandFrauen. Unter anderem auch,
weil der Verein zwei Gruppen vereint — die
Erzeugerinnen und die Verbraucherinnen.

Obwohl heute die Themen Essen und Ernah-
rung verstarkt im Fokus stehen, geraten viel
wertvolles Wissen und die damit verbundenen
grundlegenden Kompetenzen in Vergessen-
heit. Viele LandFrauen verfugen noch daruber.
Ihr Know-how der Lebensmittelherkunft und
-verarbeitung sowie der Alltags- und Lebens-
fuhrung an Kinder, Jugendliche und Erwachsene
weiterzugeben, istihnen ein besonderes Anlie-
gen und liefert einen wichtigen Beitrag — fur
aufgeklarte Verbraucherinnen und Verbraucher
von morgen. So informieren die LandFrauen
bei zahlreichen regionalen und Uberregionalen
Veranstaltungen zu Erndhrungs- und Verbrau-
cherthemen - anschaulich, praxisorientiert und
mit allen Sinnen erlebbar. Die Ernahrungsfach-
frauen des Landfrauenverbandes Hessen e. V.
bringen zudem aktuelle Erndhrungsthemenin
die Vereine.

Wie kamen die LandFrauen zum ,aid-Ernah-
rungsfiihrerschein”?

Gudrun Stumpf:

Im Jahr 2007 startete der Deutsche Landfrau-
enverband bundesweit das Projekt mit der
Unterstutzung des damaligen Bundesministe-
riums fUr Ernahrung, Landwirtschaft und Ver-
braucherschutz. Auch der Landfrauenverband
Hessen beteiligte sich. Ziel war und ist es,
Kindern die Grundlagen einer gesunden Ernah-
rung zu vermitteln sowie den praktischen
Umagang mit Lebensmitteln und Kichengeraten.
Die Projektférderung ist mittlerweile ausgelaufen.

Dennoch wird der ,aid-Ernahrungsfuhrer-
schein” mit UnterstUtzung weiterer regionaler
und Uberregionaler Partner durchgefihrt — wie
eben auch mit Unterstutzung der IKK Sidwest.

Warum ist eine ausgewogene Erndhrung im
Kindesalter so wichtig?

Bettina Sommerfeld:

Die meisten Kinder essen zu wenig Obst und
Gemuse, zu fett und zu sUR. Gerade im Kindes-
alterist eine ausgewogene Ernahrung mit allen
wichtigen Nahrstoffen von groRer Bedeutung
— fur die korperliche und geistige Entwicklung
sowie die Konzentrations- und Leistungsfahig-
keit. Aber auch zur Vorbeugung von Uberge-
wicht und damit verbundenen Erkrankungen.
Damit werden die Weichen fur das weitere
Leben gestellt. Auch weil das Erndhrungsver-
halten wesentlich im Kindesalter und in der
Jugendzeit gepragt wird. Es werden Ge-
schmacksvorlieben und -abneigungen ausge-
bildet, die unser weiteres Ernahrungsverhalten
nachhaltig beeinflussen. Kinder frihzeitig mit
vielfaltigen Lebensmitteln und dem Thema
Ernahrung erlebnis- und praxisorientiert in
BertUhrung zu bringen, ist daher besonders
wichtig.

Sehen Sie den ,,aid-Erndhrungsfiihrerschein” als
ein geeignetes Primarprdventionsprogramm,
um die Erndhrungssituation zu verbessern?
Bettina Sommerfeld:

Im Rahmen des ,aid-Erndhrungsfuhrerscheins”
durfen die Kinder vor allem eines: Selberma-
chen. Sei es schneiden, abwiegen, ruhren,
abschmecken oder auch den Tisch decken und
abraumen. Sie erlernen die Grundlagen einer
gesunden Ernahrung und den Umgang mit
Lebensmitteln und Kichengeraten - praktisch
und alltagsbezogen - gemal dem Motto: Was
wir selbst tun, verstehen wir und verinnerlichen
es. Neben Wissen kénnen die Kinder damit
grundlegende Kompetenzen erlangen, die sie
in ihrem weiteren Ernahrungsalltag begleiten
werden. AuRerdem macht es Spal3, starkt das
Selbstbewusstsein und kann auch die Eltern
und GrofReltern erreichen. Das ist toll und kann
vieles anstof3en.
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Unser Anliegenist es, dass Schulen den ,aid-Er-
nahrungsfuhrerschein” festinihrem Schulpro-
gramm verankern und jedes Kind die Méglich-
keit hat, ihn zu erleben. Gerade auch fur
hoéhere Schulklassen ist ein kontinuierliches
Angebot sinnvoll und unumaganglich. Daher
kampfen die LandFrauen seit Jahren fur die
Einfuhrung eines Unterrichtsfaches ,Haus-
wirtschaftliche Alltagskompetenz”, um Schu-
lerinnen und Schulern Kompetenzen zur Be-
waltigung ihres Alltags - auch in Sachen Er-
nahrung - nachhaltig zu vermitteln.

Wie sieht die Unterstiitzung beim ,,aid-Erndh-
rungsfiihrerschein” durch die LandFrauen aus?
Gudrun Stumpf:

Die speziell geschulten LandFrauen fuhren die
Einheiten des ,aid-Erndhrungsfuhrerscheins”
im Teamteaching - gemeinsam mit den Lehr-
kraften - durch. Die Fachfrauen bringen das
notige Fach- und Hintergrundwissen, umfas-
sende Kompetenzen und viel Erfahrung mit.
Immer wieder zeigt sich, wie wertvoll die
Einbindung solcher externer Fachkrafte ist. Zum
einen aus fachlicher Hinsicht, zum anderen
fordert dies auch die Aufmerksamkeit der
Schulerinnen und Schuler und macht es fur sie
zu besonderen Lernerlebnissen.

Wenn Sie (drei) Wiinsche fiir den ldndlichen
Raum hétten, welche waren das?

Gudrun Stumpf:

Dass der landliche Raum weiterhin lebenswert
bleibt. Dass er ein attraktiver Lebensraum
bleibt und zu einem noch attraktiveren wird.
Das heil3t, dass die Lebensbedingungen so
gestaltet werden, dass dem demografischen
Wandel entsprechend begegnet wird — mit
allem, was dazugehort: Breitband, medizini-
scher Versorgung, Kinderbetreuung, Arbeits-
platzen, einem gut funktionierenden 6ffentli-
chen Personennahverkehr und Co. fir Jung und
Alt, insbesondere fur junge Familien. Und was
nicht fehlen darf: Lebendige Regionen brau-
chen auch eine nachhaltige und flachendecken-
de Landwirtschaft.



ANZEIGE

Wir zeigen lhnen, wie Sie in Zukunft beim
Thema Zahnarzt ,,Oh!* statt ,,Aaaah!* sagen.

Schuitzen Sie lhre Familie und sich vor hohen Zusatzkosten beim Zahnarzt — mit einer Zahnzusatzversicherung von SIGNAL IDUNA.
Egal, ob Ihr Kind eine Zahnspange braucht oder ein Familienmitglied hochwertigen Zahnersatz oder eine professionelle Zahnreinigung
bendtigt: Mit SIGNAL IDUNA kdnnen Sie immer mit der besten Versorgung rechnen — und mit bis zu 90 % Kostenerstattung!
Informieren Sie sich jetzt!

SIGNAL IDUNA Gruppe, Hauptverwaltung Dortmund, Joseph-Scherer-StraBe 3, 44139 Dortmund,
Telefon 0231 135-7991, info@signal-iduna.de, www.signal-iduna.de/kv-zusatz
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