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Liebe Leserinnen und Leser,

im Februar erschien der groBBe Krankenkassentest von
Focus Money. Wie schon in den letzten Jahren belegen
wir auch 2023 einen ausgezeichneten Spitzenplatz im
Ranking. Als ,,Top Krankenkasse® erreichen wir gleich
finfmal die Bestnote ,,Hervorragend®, in der Kategorie
»Zahnmedizinische Versorgung“ haben wir als beste Kasse
Deutschlands abgeschnitten. Fiir Sie als Arbeitgeber und
Ilhre Mitarbeiter ein klares Zeichen: Mit der IKK Stidwest
haben Sie nicht nur einen verlasslichen Partner an Ihrer
Seite, sondern auch eine der besten Krankenkassen
Deutschlands.

Daneben finden Sie in der aktuellen Ausgabe lhres Arbeit-
gebermagazins auch dieses Mal viele weitere interessante
Informationen. Tipps fir ein gesundheitsbewussteres
Arbeiten im Homeoffice (Seite 8/9) gibt es genauso wie
einen Blick auf unsere neuen Workouts (Seite 16/17), die
Sie und |hre Mitarbeiter ab sofort nutzen kénnen. Perfekt
geeignet fir zwischendurch - fir ein Mehr an Leistungs-
fahigkeit und Gesundheit im Joballtag.

Auf dem Titelbild ist Ihnen sicher schon Tanzerin und
Unternehmerin Motsi Mabuse aufgefallen - wir freuen
uns sehr, sie flir unser Magazin gewonnen zu haben. Im
Interview spricht sie nicht nur Gber ihre Karriere, sondern
auch Uber Work-Life-Balance und die Person hinter der
Kamera.

Und nun wiinschen wir lhnen viel Spal3 mit der neuen
Ausgabe lhrer 360°.

Herzlichst,

/\7“*« 44

Prof. Dr. Jorg Loth

o

Daniel Schilling
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Zusatzleistungen, Service, digitale
Versorgung - das sind nur einige der
Kategorien, in denen wir im
Krankenkassentest von Focus Money
(Ausgabe 07/2023) mit der Bestnote
~Hervorragend® abschneiden. Die damit
verbundene Auszeichnung ,,Top
Krankenkasse® macht uns nicht nur
stolz, sondern belegt auch, dass wir fir
eine qualitativ hochwertige und
moderne Gesundheitsversorgung
stehen. Die Grundlage hierfir schafft
unser Verwaltungsrat - mit
Entscheidungen zum Wohle unserer
Versicherten und der Betriebe in der
Region.
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A Is Krankenkasse mit Heimat im Stidwesten haben
wir ein oberstes Ziel: die bestmdgliche Versorgung
unserer Versicherten in Hessen, Rheinland-Pfalz und dem
Saarland®, stimmen Ralf Reinstadtler und Rainer Lunk, die
Vorsitzenden des Verwaltungsrats der IKK Stdwest,
Uberein. ,Darum hat uns das Ergebnis des Focus-Money-
Tests besonders gefreut - es motiviert uns, Leistungen
und Service auch weiterhin im Sinne unserer Versicherten
auszubauen.®

Wertvolle
Unterstiitzung bei
guter Erreichbarkeit

Fir Ralf Reinstadtler hat
die Auszeichnung ,Her-
vorragender Service® die
groBte Bedeutung: ,Nichts
ist wichtiger als der gute

Ralf Reinstdidtler Kontakt zu unseren Versicherten.



h 2023 top

Ob per Telefon, E-Mail, Videotelefonie oder personlich

in unseren Kundencentern - wir wollen fir unsere Ver-
sicherten moglichst einfach - und vor allem gut - erreich-
bar sein. Ihnen in allen Lebenslagen Unterstiitzung und
Orientierung zu bieten, ist uns ein Herzensanliegen.®

Rainer Lunk freut sich besonders lber die Auszeichnung
der digitalen Leistungen: ,Sei es der kontinuierliche Aus-
bau digitaler Kommunikationswege,

die stete Verbesserung unserer
IKK Stidwest-App oder die
Ubernahme der Kosten von
medizinischen Apps fir unsere
Versicherten - bereits seit
Jahren setzen wir darauf, als
Krankenkasse auch in digitale
Angebote zu investieren. Die
Ergebnisse zeigen, dass wir da-
mit zu den besten Krankenkassen
in Deutschland gehéren.*

Rainer Lunk

Zusatzleistungen und Versorgungsangebote,
die ihresgleichen suchen

Die Grenzen des gesetzlichen Leistungskatalogs sind uns
generell zu eng gesteckt. Daher setzen wir auf bedarfs-
orientierte Zusatzleistungen, die auch im Vergleichstest
zu Uberzeugen wissen. Bei der zahnmedizinischen Versor-
gung sind wir sogar Spitzenreiter - keine Krankenkasse in
Deutschland kann hier mit unserem Angebot mithalten.

»Die Ergebnisse belegen eindrucksvoll: Im direkten Ver-
gleich mit unseren Mitbewerbern erreichen wir Spitzen-
positionen - und dies inzwischen seit Jahren. Unsere Ver-
sicherten kdnnen mit einem guten Geflhl behaupten, die
richtige Wahl getroffen zu haben®, sind sich Reinstadtler
und Lunk einig.

Mehr zu unseren

-
-IE
Auszeichnungen:



https://www.ikk-suedwest.de/ueber-uns/die-ikk-suedwest/auszeichnungen/
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Wichtige
Neuerungen
fur Arbeitgeber

Altes vergeht, Neues entsteht. So auch
in der Sozialversicherung. Zwei digitale
Novitaten, die Sie als Arbeitgeber
betreffen, gab es bereits zum
Jahreswechsel. Eine weitere Neuerung
ist beschlossene Sache und tritt zum

1. Juli 2023 in Kraft. Konkrete
Reformplane hat die Bundesregierung
bei der Pflegeversicherung - hier wird es
voraussichtlich zu Anderungen bei den
Beitragssatzen kommen.

E in langjahriges offizielles Ausweisdokument fir
Arbeitnehmer hat endgltig ausgedient: Der Sozial-
versicherungsausweis ist seit 1. Januar dieses Jahres
Geschichte. Ersetzt worden ist er durch den sogenannten
Versicherungsnummernachweis. Hierfir fordern sich
Arbeitgeber die Sozialversicherungsdaten neuer Mitarbeiter
auf elektronischem Weg bei der Deutschen Rentenver-
sicherung an.

Sollte der Beschéftigte noch keine Sozialversicherungs-
nummer haben, wird diese von der Rentenversicherung neu
vergeben. Arbeitgeber und Arbeitnehmer werden sodann
davon in Kenntnis gesetzt.

Digitaler Datenaustausch erleichtert
Neuanlage des Arbeitgeberkontos

Ebenso rein maschinell erfolgt der obligatorische Daten-
verkehr bei Neuanlage eines Arbeitgeberkontos seit Jahres-



beginn. Die Krankenkassen fordern die notwendigen
Daten elektronisch bei den Arbeitgebern an, Gbermittelt
wird alles Uber den neuen Datensatz DSAK (Datensatz
Arbeitgeberkonto). Sollten die hierfur erforderlichen
EDV-Anpassungen zwischenzeitlich noch nicht erfolgt
sein, wird den Arbeitgebern eine Ubergangsfrist bis

30. Juni 2023 eingerdumt.

Ubermittelt werden kénnen die folgenden Daten:

o Grunddaten des Arbeitgebers

o Abweichende Korrespondenzanschrift
o Dienstleister

o Erklarung zur Teilnahme an der Umlage 1
o Erteilung eines SEPA-Mandats

Neues SV-Meldeportal ab 1. Juli 2023

Zum 1. Juli dieses Jahres geht das neue SV-Meldeportal
an den Start. Es [6st die bekannte Anwendung sv.net ab,
welche allerdings noch bis 31. Dezember 2023 Ubergangs-
weise zur Verfligung stehen wird.

Die neue digitale Losung fir Arbeitgebermeldungen wartet
mit den folgenden Features auf:

Online-Datenspeicher

Daten kénnen in einem zentralen, sicheren Datenspeicher
abgelegt und damit auch fur die elektronische Betriebs-
prufung genutzt werden.

Nutzerregistrierung
Registrierung und Log-in flr Arbeitgeber erfolgen aus-
schlieBlich Gber ein ELSTER-Zertifikat.

Neues Design und Benutzeroberflaiche

Die Benutzeroberflache wird fir Mehrsprachigkeit vorbe-
reitet sowie barrierefrei sein. Zudem werden alle Endgerate
(PC/Mac, Tablet, Smartphone) unterstitzt.

Neue Beitragssitze zur Pflegeversicherung
geplant

Noch nicht endgliltig beschlossen, aber im aktuellen ,Ent-
wurf eines Gesetzes zur Unterstlitzung und Entlastung in
der Pflege” (Pflegeunterstiitzungs- und -entlastungsge-

dank lhrer
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Optimierter

g Wir arbeiten taglich daran, Ablaufe
Service - . : -
in lhrem Sinne zu optimieren. Indem
Sie zukUnftige Zahlungen auf eines
der folgenden Konten tétigen, helfen
Sie uns dabei, unserem Anspruch ge-

recht zu werden.

Hilfe

Deutsche Bank AG:

IBAN: DE25 5907 0000 0073 0200 00
BIC: DEUTDE5M555

Landesbank Saar:
IBAN: DE32 5905 0000 0031 5135 83
BIC: SALADE55XXX

setz - PUEG vom 5. April 2023) angedacht sind Anderungen
bei der Pflegeversicherung. So soll der Beitragssatz zum

1. Juli 2023 um 0,35 Beitragssatzpunkte auf 3,4 Prozent
steigen. Fir kinderlose Mitglieder gesetzlicher Kranken-
kassen soll zudem ein héherer Zuschlag gelten: Waren

es bisher 0,35 Beitragssatzpunkte mehr, so sind fir den
genannten Stichtag 0,6 Prozent vorgesehen, die zu den
3,4 Prozent hinzukdmen.

Ganz neu im Reformplan der Bundesregierung ist die
Berticksichtigung der Kinderzahl bei der Festsetzung des
Pflegeversicherungsbeitragssatzes: Wer Kinder hat, muss
seinem Arbeitgeber nachweisen, wie viele. Je nach Anzahl
der Kinder unter 25 Lebensjahren verringert sich der Bei-
tragssatz. Bei funf Kindern oder mehr endet die genannte
Abschlagssystematik, der Beitragssatz belduft sich in
diesem Fall auf 2,4 Prozent.

Wichtig zu wissen: Bei Kindern, die vor dem 1. Juli 2023
geboren werden, soll die neue Beitragssatzsystematik
von diesem Stichtag an greifen, sofern der Arbeitnehmer
seinen Arbeitgeber bis zum 31. Dezember 2023 davon in
Kenntnis setzt.

Sie haben Fragen zu den
Neuerungen fiir Arbeitgeber in
2023? lhr Firmenkundenberater
informiert Sie gerne:

LiE



https://www.ikk-suedwest.de/arbeitgeber/service-arbeitgeber/ansprechpartner-fuer-arbeitgeber/
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Gesund 1im

In den letzten Jahren ist das Homeoffice
fUr die meisten Bliroangestellten zur
Normalitdt geworden. Damit der
Arbeitsplatz im trauten Heim so

gesund wie moglich ist, haben wir

ein paar einfache Tipps fur Sie
zusammengestellt.

1. RICHTIG SITZEN

Wenn Sie am Schreibtisch sitzen: Die Schultern entspan-
nen, die Oberarme locker. Die Unterarme bilden einen
rechten Winkel zu ihnen - genauso wie Ober- und Unter-
schenkel. Der Abstand zum Bildschirm liegt idealerweise
zwischen 50 und 8o cm und der Blick ist leicht nach unten
gerichtet. Kleinere Menschen kénnen zum Beispiel einen
Schuhkarton zu einem FuBbankchen umfunktionieren -
das schont den Ricken. Ebenfalls besser fur die Band-
scheiben: Dynamisch sitzen, immer wieder die Position
ein klein wenig verdndern und regelmaBig aufstehen.
Und: Ein ergonomischer Stuhl wirkt Wunder!

2. OFTER MAL ZWEI AUGEN ZUDRUCKEN

Gezielte Augenibungen kénnen helfen, das fir die Bild-
schirmarbeit so wichtige Sehorgan nicht zu Gberlasten.
Dafir einfach an der 20-20-20-Regel orientieren: Alle

20 Minuten fir 20 Sekunden etwas anschauen, das 20 Meter
entfernt ist - das entspannt die Augenmuskeln. Damit die
Augen nicht austrocknen, ruhig bewusst haufiger blinzeln.

3. LEICHT SNACKEN - OHNE ZEITDRUCK

Ein Schokoriegel oder ein Stlick Kuchen fiir zwischen-
durch? Klingt verfihrerisch. Aber: Leichte Mahlzeiten sind

8

Homeoffice

deutlich besser und helfen, konzentriert zu bleiben. Als
kleine Snacks eignen sich besonders Obst, Niisse oder
Joghurt. StiBe Getrdnke sind ebenfalls nicht optimal,
besser ist beispielsweise Wasser. Fir groBere Mahlzeiten
feste Pausen einplanen und vor allem: Bildschirm aus!
Nach dem Essen kénnen Sie sich ruhig noch ein wenig Zeit
nehmen, bevor es wieder zurlick an die Arbeit geht.

4.GUT GEPLANT IST HALB GEWONNEN

Ein gewisses Mal3 an Disziplin und Struktur erleichtert den
Arbeitsalltag in den eigenen vier Wanden - davon profi-
tiert auch lhre Gesundheit. Planen Sie den Tag mit mog-
lichst festem Arbeitsbeginn und -ende sowie Bewegungs-
und Pausenzeiten. Es hilft, diese Zeiten mit Kollegen
abzusprechen, um sich gegenseitig zu motivieren, aber
auch ein bisschen zu kontrollieren. Ganz nebenbei pflegen
Sie so auch lhre sozialen Kontakte.

5. IN BEWEGUNG BLEIBEN

Ganz wichtig, nicht nur im Homeoffice: Nicht stundenlang
vor dem Bildschirm festkleben - Aktivitat ist Trumpf. Beim
Telefonieren durch den Raum gehen, bei Videokonferenzen
zwischendurch die Kamera ausschalten, aufstehen und
sich ausgiebig strecken. Als Faustregel gilt: 50 Prozent
Sitzen, 25 Prozent Stehen und 25 Prozent Gehen.
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Weitere Infos zum Betrieblichen IKK Sudwest
Gesundheitsmanagement finden Europaallee 3-4
Sie unter: www.bgm.ikk-suedwest.de 66113 Saarbriicken

Tel: 06 81/38 76-1000
E-Mail: info@ikk-suedwest.de
Internet: www‘ikk-suedwest.de
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Ein gemeinsames
Zeichen gegen
Krebs
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V on Ministerprasidentin Anke Rehlinger bis FuB3ball-
experte Reiner Calmund, von Sternekoch Cliff
Hammerle bis Modedesignerin Laura Theiss: Insgesamt

30 Saarlédnder engagieren sich neuerdings als Botschafter
der Saarlandischen Krebsgesellschaft e. V. Den Auftakt
bildete Anfang Februar eine groB3e Social-Media-Kampagne
zum Weltkrebstag. Mit der Aktion will der Verein auf die
Sorgen und Né&te von Menschen mit Krebs und vor allem
auch die kostenfreien Unterstlitzungsangebote durch die
neun Beratungsstellen im Saarland aufmerksam machen.

»Jahrlich erkranken 8.500 Menschen im Saarland neu an
Krebs, insgesamt mussen circa 50.000 Saarldander mit der
bedngstigenden Diagnose leben®, berichtet Sabine Rubai,
Geschaftsfuhrerin der Saarlandischen Krebsgesellschaft.
+Es ist uns eine Herzensangelegenheit, dass alle, die uns
im Saarland brauchen, auch wissen, dass es uns gibt. Wir
sind dankbar, dass uns so viele Prominente dabei unter-
stltzen, die Betroffenen zu erreichen.”

PIKKO als Lotse bei Krebserkrankungen

Die IKK Stidwest beteiligt sich an der aktuellen Auf-
klarungskampagne. Sie unterstitzt die Arbeit und das
Engagement der Saarlandischen Krebsgesellschaft bereits
seit Jahren und setzt sich aktiv flir Krebspatienten ein. So
hat die IKK Stidwest das Projekt PIKKO initiiert, das die
Versorgung krebskranker Menschen in der Region unter
Beteiligung der Saarlandischen Krebsgesellschaft, Kliniken
und Arzteschaft maBgeblich verbessern konnte. Die Hilfe
der Onkolotsen und Psychoonkologen reicht von der psy-
chosozialen Betreuung liber Beratungsleistungen bis hin
zu einer Online-Wissensdatenbank fiir Betroffene. Mehr
als 700 Patienten im Saarland haben bisher davon profi-
tiert. Mittelfristig soll der Zugang zu dieser Unterstltzung
bundesweit und nachhaltig finanziert fir alle Versicherten
moglich sein.

IKK-Siidwest-Vorstand Prof. Dr. Jorg
Loth zum PIKKO-Projekt und zur
aktuellen Kampagne: ,,PIKKO war
eine echte Erfolgsgeschichte
made in Saarland. Unser ge-
meinsames Anliegen mit der
Saarlandischen Krebsgesell-
schaft ist es auch fur die Zukunft,
Patientinnen und Patienten in
einer besonders herausfordernden
Lebensphase in ihren Selbstmanage-

Prof. Dr. Jérg Loth,
Vorstand IKK Stdwest

SERVICE

mentfahigkeiten zu starken und ihnen damit auch ein Stiick
Selbstbestimmung zurlickzugeben. Die aktuelle Kampagne
setzt genau an der richtigen Stelle an und macht auf eine
Erkrankung aufmerksam, die noch stérker in den Fokus der
offentlichen Wahrnehmung muss - auch, um noch mehr
Menschen dort, wo es mdglich ist, zur lebenswichtigen
Vorsorge zu motivieren.“

Unterstiutzung mit Know-how und
Fachwissen

Das Angebot der Saarldndischen Krebsgesellschaft e. V.
richtet sich aber auch an Familienangehérige sowie Freunde
von Betroffenen. ,Sie leiden alle mit, wenn die groB3te
Befiirchtung wahr und die Diagnose Krebs ausgesprochen
wird®, stellt Dr. med. Steffen Wagner, der Vorstandsvor-
sitzende der Saarlandischen Krebsgesellschaft, fest. Das
Team aus Psychologen und Sozialarbeitern begleitet die
Betroffenen mit psychoonkologischem Fachwissen und
sozialrechtlichem Know-how.

»Zahlreiche wissenschaftliche Daten und meine personliche
Erfahrung als Onkologe zeigen, dass durch gute psycho-
logische und soziale Unterstlitzung mehr Lebensqualitat,
eine héhere Therapietreue und somit zum Teil sogar
bessere Heilungsaussichten erreicht werden kdnnen. Dies
muss sich unter Betroffenen - aber auch unter Arzten und
medizinischem Fachpersonal - noch mehr herumsprechen.
Gemeinsam mit dem groBen Netzwerk, mit dem wir im
Saarland zusammenarbeiten, haben wir in diesem Bereich
schon viel erreicht®, so Dr. Wagner.

Im Projekt ,Regenbogen® beispielsweise stehen Kinder
und Jugendliche im Mittelpunkt, deren Mama oder Papa
an Krebs erkrankt ist. Denn gerade die jlingeren Familien-
mitglieder leiden stark mit ihren Eltern mit. Neben indi-
viduellen Beratungsgesprachen bieten die regelmaBigen
»Auszeiten vom Krebs“ den Familien die Moglichkeit, vom
Alltag, Stress und Angsten abzuschalten und die gemein-
same Zeit zu genieBBen. Ein abwechslungsreiches Vor-
trags-, Workshop- und Kursprogramm mit sportlichen,
kiinstlerisch-musischen und erndhrungswissenschaftlichen
Angeboten rundet das vollstdndig kostenfreie Angebot flr
alle Betroffenen ab.

LiE

Mehr zu den Angeboten der
Saarldndischen Krebsgesell-
schaft e. V.:



https://www.krebsgesellschaft-saar.de/
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MIT IKK NOW & CO.

AUF AZUBI-FANG

Sie sind auf der Suche nach neuen
Auszubildenden? Dann gilt es, kraftig
die Werbetrommel fur Ihren Betrieb
zu ruhren. Wir geben lhnen Tipps,
wie das am besten gelingt und
welche Rolle IKK NOW, unser
attraktiver Wahltarif fir junge

Leute, dabei spielen kann.

Sei es die Firmen-Website, der Infostand auf einer Aus-
bildungsmesse oder die eigenen Mitarbeiter als Werbe-
botschafter Ihres Unternehmens - werden Sie aktiv
und lenken Sie die Aufmerksamkeit Ihrer potenziellen
Bewerber auf sich, wo es nur geht. Jeder Kanal - egal
ob online oder offline - ist wichtig und bietet Chancen
zur Azubi-Akquise, die Sie nutzen kdnnen und sollten.

12

Beim Thema ,,Ausbildung® vertrauen Jugendliche
nicht selten auf den Rat ihrer Eltern. Daher sollten

Sie Uberlegen, wie Sie diese Zielgruppe am besten
ansprechen. Neben klassischen Werbeformaten wie
Zeitungsanzeigen kommen womoglich auch Eltern-
abende an Schulen unweit lhres Betriebs in Betracht.
Unser Tipp: Seien Sie prasent und kniipfen Sie so viele
Kontakte wie méglich. Denn: Wenn Mama oder Papa
Ihr Unternehmen gut findet, stehen die Chancen nicht
schlecht, dass der Nachwuchs davon erféhrt.

Die Méglichkeiten der Kooperation mit Schulen sind
vielfaltig. Egal ob Projektwoche oder Bewerbungs-
training, wichtig ist, dass Sie mit den Jugendlichen vor
Ort ins Gesprach kommen. So bleiben Sie im Ge-
dachtnis.



Gerade in Schulen bietet sich das Riihren der Werbe-
trommel fir ein Praktikum in |hrem Betrieb an. Denn:
Ihre Praktikanten von heute kénnen lhre Azubis von
morgen sein.

Haben Sie ein Firmenprofil auf Instagram? Noch nicht?
Dann wird es hochste Zeit! Nehmen Sie lhre Azubis
und jungen Mitarbeiter ruhig mit ins Boot, wenn es
um die Betreuung verschiedener Social-Media-Kanale
wie Facebook, TikTok & Co. geht. Mit authentischen,
unterhaltsamen Postings und Videos aus dem Arbeits-
alltag lhrer Belegschaft erreichen Sie die junge Ziel-
gruppe und wecken Interesse.

SERVICE

Die digitale Welt ist das Zuhause lhrer Zielgruppe.
Daher sollten Sie den Zugang zu lhrem Unternehmen
auch online so einfach wie méglich gestalten. Neben
den erwdhnten Social-Media-Profilen und entspre-
chendem Content, der 6ffentlich zuganglich sein sollte,
bietet ein eigener Bewerberbereich auf lhrer Website
potenziellen Azubis die Méglichkeit, sich ein erstes
Bild von Ihrer Firma zu machen. Wer sich bei lhnen
bewerben méchte, sollte das online, zum Beispiel per
E-Mail, kdnnen. Sollten Sie sich fiir ein browserbasier-
tes Bewerbungstool entscheiden, achten Sie darauf,
dass dieses Ubersichtlich und intuitiv bedienbar ist.

Auch junge Menschen, die ins Berufsleben starten,
brauchen eine gute Krankenversicherung. Am besten
eine, mit der man alles online ganz unkompliziert
regeln kann. Und: Den Azubi-Geldbeutel freut’s, wenn
das nicht allzu viel kostet. Genau dafiir gibt’s IKK NOW!

Empfehlen Sie lhren Azubis und denen, die es werden
wollen, daher einfach unseren attraktiven Online-
Wahltarif fur junge Leute. Denn: IKK NOW bietet Ver-
sicherten ein Maximum an Flexibilitat fir ein Minimum
an Kosten! Wer bestimmte Leistungen wie Mutter-
Kind-Kur oder Zahnersatz nicht braucht, wahlt diese
namlich einfach ab und erhalt dafir bis zu 100 Euro
Cashback im Jahr.

Weitere 170 Euro Cashback jahrlich kdnnen sich lhre
Azubis unter anderem durch einen gesundheitsbe-
wussten Lifestyle verdienen. So haben die Jiingsten
unter lhren Mitarbeitern nicht nur mehr Geld in der
Tasche, sondern halten sich fit und gesund fir mehr
Power und SpaB bei der taglichen Arbeit.

Wir wiinschen lhnen viel fiE
1y “5..

Erfolg bei der Azubi-Suche! -k
Mehr Infos zu IKK NOW 'I"'i.

gibt's hier: E o,

IKK NOW auf Instagram:
@ikk_now
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https://www.instagram.com/ikk_now/
https://ikknow.de/

auf dem Tanzparkett

wie 1im wahren Leben*

Weltklassetanzerin, Unternehmerin, Jurorin bei , Let‘s Dance®: Motsi Mabuse hat

mit ihren 42 Jahren bereits eine beachtliche Karriere aufs Parkett gelegt. Im Interview
spricht die geburtige Sidafrikanerin, die sich mit einer Tanzschule im hessischen
Kelkheim niedergelassen hat, tber ihre personlichen Wohlfuhlfaktoren, Fitness,
Erndhrung und ihren Lieblingstanz - die Rumba.

M otsi, Sie kommen gerade von den Malediven, haben Wie schaffen Sie es, Arbeit und Familie unter einen Hut zu

Ihrem Mann Evgenij dort am Strand zum zweiten Mal bringen?

das Jawort gegeben. Wie wichtig sind Ihnen eine gliickliche

Partnerschaft und Familie? Ich denke, die Schlisselworter sind Planung und Organi-
sation. Ich versuche, meinen Alltag so zu strukturieren,

Motsi Mabuse: Familie ist mein Zuhause, mein SchlUssel dass ich genligend Zeit fiir meine Arbeit, mein Training,

zum Gliick. Und viel wichtiger als Karriere. Natirlich ist es meine Familie und meine Hobbys habe. Manchmal

schon, beruflich voranzukommen, aber viele Menschen bedeutet das, frih aufzustehen oder bis spat in die Nacht

setzen sich dabei viel zu sehr unter Druck. Um Erfolg zu zu arbeiten. Die Gesundheit darf dabei jedoch nicht auf

haben, sollte man ehrgeizig sein, aber nicht verbissen. der Strecke bleiben.

Ich finde, das Privatleben sollte an erster Stelle stehen -
schon der eigenen seelischen Gesundheit zuliebe.
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Wiirden Sie sich selbst als Workaholic bezeichnen?

Nein, allein das Wort klingt doch schon ungesund. Ich
habe zwar einen eng getakteten Terminkalender, aber ich
bin nicht slichtig nach Arbeit - und méchte auch nicht
mehr arbeiten, als mir seelisch und kérperlich guttut. Ich
finde, jeder muss seine eigene Balance finden. Balance ist
wichtig - auf dem Tanzparkett wie im wahren Leben. Sonst
fallt man hin.

Schrill, charmant, schlagfertig - und immer super gelaunt: Als
Jury-Mitglied bei , Let’s Dance® sind Sie ein wahres Energie-
btindel. Wie unterscheidet sich die Fernsehfrau von der
privaten Motsi Mabuse?

Klar, in der bunten Fernsehwelt geht es vor allem um
Glamour, SpalB3, Unterhaltung, Action. Auch privat bin
ich meist gut gelaunt, weil ich generell gerne
lache und ein positiver Mensch bin.
Ich geniefBe aber auch die Ruhe, zum
Beispiel wahrend langer Spaziergange
durch die Natur. Abgesehen davon
bin ich ein totaler Familienmensch -
und lege Wert auf Naturlichkeit
abseits der Kameras:
Wenn ich zu Hause
bei

meiner Familie bin,
brauche ich weder
Make-up noch Glitzer-
kleider oder toupierte Haare.

Welche Rolle spielt Ernéihrung in
Ihrem Leben?

Als langjéhrige Leistungssportlerin
und viel beschaftigte Unterneh-
merin brauche ich naturlich Power.
Ich achte daher sehr darauf, mich
ausgewogen und vitaminreich zu
erndhren, indem ich viele frische
Lebensmittel verwende und mich auf
Proteine, Ballaststoffe und gesunde
Fette konzentriere. Ich esse viel Obst
und GemdUse, Vollkornprodukte, eher
Fisch als Fleisch.

Unmittelbar nach lhrer Schwangerschaft
hagelte es im Netz hdmische Kommentare
wegen lhres Gewichts. Was raten Sie Frauen,

TITELTHEMA

die sich mit solchen Body-Shaming-Attacken konfrontiert
sehen?

Wir sollten uns von dem Gedanken verabschieden, dass es
die einzig wahre Idealfigur gibt. Erst recht wahrend oder
nach der Schwangerschaft verdndert sich der Korper. Das
ist doch das Natdrlichste der Welt! Wer sich an den ver-
meintlichen ,,Problemzonen® anderer Menschen stort, hat
offenbar selbst ein Problem. Daher sollte man negative
Kommentare oder Beleidigungen gar nicht erst lesen. Je-
der Mensch ist gut so, wie er ist. Niemand braucht sich vor
einer mehr oder weniger anonymen Internet-Community
zu rechtfertigen, das ist totale Zeitverschwendung.

Wie halten Sie sich fit?

Ich versuche, taglich aktiv zu sein, gehe regelmaBig im
Wald spazieren, mache Yoga, gehe ins Fitnessstudio, habe
sogar ein eigenes Workout-Programm entwickelt. Und
natlrlich tanze ich regelmaBig.

Ihnen und lhrem Mann gehdrt eine Tanzschule im hessischen
Kelkheim. Was ist fiir Sie das Besondere am Tanzen? Was ver-
mitteln Sie Ihren Tanzschlilern in lhren Kursen?

Es geht einfach um den Spal3 an der Musik, an der Be-
wegung. Beim Tanzen lernt man auch viel Gber sich selbst.
Das Tanzen kann gerade jungen Frauen ein positives
Kérpergefiihl schenken. In unserer Tanzschule in Kelkheim
vermitteln wir den Frauen auch, wie wichtig es ist, sich
selbst zu lieben, Selbstbewusstsein aufzubauen und seine
Weiblichkeit zu spiren.

Verraten Sie uns zum Schluss lhren Lieblingstanz?

Friher habe ich am liebsten Samba getanzt. Da konnte ich
mein Temperament so richtig ausleben (lacht). Heute mag
ich die Rumba. In diesen Tanz kann man jede Menge Ge-
fihl und Leidenschaft legen, die Bewegungen sind schon
flieBend.

Motshegetsi ,,Motsi“ Mabuse ist eine ehemalige Welt-
klassetanzerin, Tanzsporttrainerin, Choreografin und
Wertungsrichterin. Die gebirtige Stidafrikanerin kam mit
18 Jahren der Liebe wegen nach Deutschland. Seit 2011
sitzt sie neben Joachim Llambi und Jorge Gonzélez in der
Jury der RTL-Show , Let’s Dance“. Motsi Mabuse hat zwei
Bucher veroffentlicht: ,,Chili im Blut. Mein Tanz durchs
Leben® (Bastei Lubbe) sowie ,Finding My Own Rhythm*
(Random House UK).



BGM

M anchmal muss es einfach einfach sein: einschal-
ten, aufstehen, loslegen. Ob im Biro oder im
Homeoffice - mit den neuen Workout-Videos und Live-
Workouts der IKK Stidwest kein Problem.

Ganz wichtig flr alle Schreibtischtater: Jede Trainingsein-
heit der Workout-Videos gibt es in einer weniger schweil3-
treibenden Variante - perfekt, um in der Mittagspause
mit den Kollegen oder allein im Wohnzimmer eine schnelle
Bewegungseinheit hinzulegen. Die Einheiten mit héherer
Intensitat und die Live-Workouts sind optimal, um das
BGM-Angebot des eigenen Unternehmens zu erganzen.
Soist fUr jeden genau das Richtige dabei.

Lust auf einen kleinen Blick auf unser Trainingsangebot?
Hier drei unserer Highlights!
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BGM

Der Tiefenretter

Wer nach dem Mittagsessen einen
kleinen Durchhanger hat, ist beim
Tiefenretter-Workout genau richtig.
Die einfachen Ubungen kurbeln den
Kreislauf an und sorgen fur ordentlich
Schwung in der zweiten Tageshalfte.

Gib Gummi (Band)

Thera-Bander sind mit ihren unter-
schiedlichen Widerstéanden perfekt
dazu geeignet, Workouts und Ubun-
gen auf das eigene Kénnen anzupas-
sen. Mit den Kraftibungen im Video
kommen Rumpf- und Oberkérper so
schnell in Topform.

Stretch it like it’s hot

Mit unserem Stretching-Workout
geht es Verspannungen an den
Kragen: Dehniibungen und Muskel-
lockerung stehen hier auf dem Pro-
gramm. Nicht nur fir Blrovielsitzer
genau das Richtige.

Mehr Infos zu unseren Workout-Videos
erhalten Sie auf Anfrage per Mail:

& workout@ikk-sw.de

% Die Live-Workouts finden Sie hier:



https://www.youtube.com/watch?v=1jZosFaM_X8&list=PL_mxf_wDLzYdBkThpJWLmAjC3yNn4XGlE&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=2Z1VXQ1kEs0&list=PL_mxf_wDLzYdBkThpJWLmAjC3yNn4XGlE&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=7xMlmV4K4-A&list=PL_mxf_wDLzYdBkThpJWLmAjC3yNn4XGlE&index=9
https://gesundbleiben.ikk-suedwest.de/public/overview?tagid1=33155)

BGM

Psychische
Belastungen
im Blick
haben

Pandemie, Ukraine-Krieg, Inflation - die Krisen
der letzten Jahre haben ihre Spuren hinterlassen.
Die Auswirkungen auf unseren Alltag sind enorm,
die psychische Gesundheit leidet unter diesen
zusatzlichen Belastungen. Gerade fur
Arbeitgeber wird es darum immer wichtiger,

ihre Mitarbeiter zu unterstutzen.

P sychische Erkrankungen und damit verbundene
Fehlzeiten haben in den letzten Jahren immer weiter
zugenommen. Gerade fiir kleine und mittelgrof3e Unter-
nehmen eine groB3e Belastung, fallen hier lange Krank-
schreibungen doch besonders ins Gewicht. Allerdings sind
psychische Belastungen oft nur schwer zu erkennen -
Zukunftséngste oder Gedanken wie ,Mir ist alles zu viel®
sind von auf3en nicht sichtbar.

Darum wird es immer wichtiger, die psychische Gesund-
heit der eigenen Mitarbeiter im Blick zu haben - und ihnen
Angebote zu machen, ihre mentale Gesundheit zu erhal-
ten oder zu verbessern. Das kann nicht nur die Fehlzeiten
senken, sondern macht Unternehmen auch als Arbeitgeber
attraktiver. Denn fuhlen sich Angestellte wertgeschatzt,
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erhdhen sich nicht nur Leistungsfahigkeit und Motivation,
sondern auch die Bindung an den eigenen Betrieb. In Zeiten
des Fachkraftemangels ein nicht zu unterschatzendes
Argument!

Fiuhrungskrifte sind entscheidend

Wenn es um die psychische Gesundheit von Mitarbeitern
geht, haben Fihrungskréfte eine entscheidende Rolle.
Denn sie sind nicht nur die direkten und unmittelbaren
Ansprechpartner bei Problemen, sondern auch die Ersten
im Unternehmen, die aktiv Hilfe anbieten kénnen.

Unser Seminar ,Umgang mit psychisch belasteten Mit-
arbeitern richtet sich daher explizit an Fihrungskrafte.
Unsere Experten vermitteln darin nicht nur verschiedene
Arten von psychischen Erkrankungen, sondern geben
auch Empfehlungen, wie die Zusammenarbeit im Team bei
bestehenden Erkrankungen am besten gestaltet werden
kann. Zudem werden anhand von Praxisbeispielen Mog-
lichkeiten zur Férderung von Resilienz aufgezeigt — davon
profitieren nicht nur Erkrankte, sondern alle Mitarbeiter.

BGM

Unterstiitzung fiur Mitarbeiter

Gleichzeitig gilt es aber auch, Mitarbeitern Angebote zu
machen, mit denen sie ihre eigene psychische Gesundheit
starken und so Krisen besser bewaltigen kdnnen. Daftr
eignen sich unsere Seminare ,,Zukunftsangste beherrschen -
Lebensfreude in instabilen Zeiten®, ,Kopf in den Sand

war gestern — schwierige Zeiten erfolgreich meistern® und
»Positive Psychologie®.

Die Teilnehmer erlernen in den Kursen unter anderem
Strategien, um mit eigenen Angsten und Befiirchtungen
konstruktiv umzugehen sowie schwierige Zeiten und stres-
sige Situationen zu meistern. Der Kurs ,Positive Psycho-
logie® lenkt zudem den Blick auf die positiven Aspekte
des Lebens und hilft so, die eigenen Ressourcen besser zu
managen und so auch Rickschlage zu bewaltigen.

Naturlich profitieren aber auch Fihrungskrafte von diesen
Kursen. Denn das Erlernte unterstitzt sie dabei, auf hilfs-
bedUrftige Mitarbeiter einzugehen und ihnen mit konkreten
Tipps zur Seite zu stehen.

Psychische Belastungen erkennen und verringern

Diese Anzeichen kdnnen auf psychische Belastungen bei
Ihren Mitarbeitern hinweisen:

o Mehr Fehlzeiten in Verbindung mit verringertem Enga-
gement und verminderter Selbsteinbringung (Achtung:
auch gegenteilige Tendenzen wie Uberengagement und
eskalierende Selbsteinbringung maoglich)

o Erhéhtes Fehleraufkommen und Verschlechterung der
Arbeitsleistung

o Erhohte Erschopfbarkeit bei gleichbleibender Leistungs-
anforderung

0 Zunahme erkennbarer Stresssymptome (z. B. ,Tunnel-
blick*, Uberforderung) und psychosomatischer Be-
schwerden wie Ricken- und Kopfschmerzen

o Veranderungen im Sozialverhalten (z. B. sozialer Riick-
zug, Gereiztheit)

Mit diesen MaBnahmen kénnen Sie psychische Belastungen

am Arbeitsplatz reduzieren:

o Psychische Beschwerden dirfen kein Tabu sein. Schaffen

Sie eine gesundheitsforderliche, inklusive Unternehmens-

kultur und signalisieren Sie Offenheit und Verstandnis fur

das Thema in Mitarbeitergesprachen.

o Sensibilisieren Sie lhre Fihrungskrafte und Mitarbeiter
fur die Thematik. Entsprechende Schulungen kénnen
helfen, Anzeichen bei sich selbst und bei anderen frih-
zeitig zu erkennen und besser zu verstehen.

o Befahigen Sie |hr Personal im Umgang mit psychischen
Belastungsfaktoren und stérken Sie die Eigenverantwor-
tung. Spezielle Trainings zu Themen wie ,Resilienz® und
»Stressmanagement” sowie Entspannungsangebote im
Arbeitsumfeld kénnen helfen.

o Bleiben Sie flexibel. Denn: Individuelle Probleme erfor-
dern individuelle Losungen. Flexible Arbeitszeitmodelle
und das Angebot von Homeoffice kdnnen dazu beitra-
gen, den Stresspegel |hrer Mitarbeiter zu senken. Und:
Uberpriifen Sie die Arbeitsbedingungen bei Mitarbeitern,
die akute Belastungssymptome zeigen.

o Machen Sie Ihre Hilfe sicht- und verfiigbar. Dazu gehért
die Bekanntmachung interner Ansprechpartner wie Be-
triebsarzte und psychologischer Dienste sowie externer
Beratungsangebote (Employee Assistance Program, kurz
EAP). Bei langeren Krankschreibungen kann ein Betrieb-
liches Eingliederungsmanagement (BEM) von Vorteil sein.

Gesund arbeiten kann so einfach

|=‘E sein. Jetzt kostenfrei informieren
und Seminar buchen:



https://gesundbleiben.ikk-suedwest.de/public/overview?tagid1=33155

BGM

Bestens abgeschnitten.
Im Nichtraucherkurs.

Blauer Dunst ist ... zum Abgewohnen!
Das fand auch Michael Abel (35)
irgendwann und entschied sich fur die
Teilnahme an einem Nichtraucherkurs,
zu dem sein Arbeitgeber, das
Industrieunternehmen DSL Defence
Service Logistics im saarlandischen
Freisen, eingeladen hatte. Seit mehreren
Monaten rihrt der Facility Manager nun
keine Glimmstangel mehr an. Ein Erfolg,
auf den er zu Recht stolz sein kann.
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M ichael Abel erinnert sich noch gut an seine erste
Zigarette. Damals als 16-Jahriger vor der Disco,
als im Freundeskreis die ersten Kippen die Runde machten.

~Geschmeckt hat mir das nicht®, gibt er zu. ,Aber inner-
halb der Clique gehorte das Rauchen halt dazu.®

Mit dem Rauchen aufhéren - nicht wenige nehmen sich das
vor, wirden der Sucht am liebsten von heute auf morgen
ein Schnippchen schlagen. Nur um festzustellen, dass das
alles andere als einfach ist. Auch Michael Abel hat diese
Erfahrung machen mussen. Jahrelang war die Zigarette sein
taglicher Begleiter. Ein Packchen am Tag habe er verqualmt.
,Die Zigaretten haben fir mich vor allem im stressigen
Arbeitsalltag ganz selbstverstandlich dazugehort.®



Wenn die Gesundheit auf der Strecke bleibt

Dass der standige Nikotinkonsum auf die Gesundheit
schlagt, nahm Michael Abel bewusst in Kauf. Er kannte die
gesundheitlichen Risiken. Auch wenn er sonst keine gré-
Beren korperlichen Beeintrachtigungen spirte, so kam der
stdmmige 1,90-Meter-Mann bei seinem liebsten Hobby,
dem Judo-Sport, doch zunehmend aus der Puste. Seine
Vorbildfunktion als Vater war die eigentliche Motivation
fur den Entschluss, endlich auch seinen hartnackigsten
Gegner auf die Matte zu zwingen: die Zigarette.

Den entscheidenden Impuls, nach knapp 20 Jahren dem
blauen Dunst abzuschworen, erhielt Michael Abel vergan-
genen Oktober. Am Schwarzen Brett seiner Firma hatte er
von einem arztlich geleiteten Programm zum Thema ,,Rau-
cherentwdhnung® gelesen. Initiator dieses BGM-Angebots
war sein Arbeitgeber, die DSL Defence Service Logistics
GmbH.

Was folgte, waren drei intensive Kurs-Nachmittage, mehrere
Telefonate und Online-Sprechstunden. Darin vermittelte
eine Therapeutin auf fachkundige Weise, mit welchen
Tipps und Techniken es gelingen kann, die Nikotinsucht zu
Uberwinden.

BGM-Maf3inahmen, die den
Unterschied machen

Seit 2016 fordert die DSL die Gesundheit ihrer 563 Beschaf-
tigten. Von Autogenem Training und Qigong Uber Vital-
Checks und Rickengesundheit bis hin zu Nordic Walking
und Waldbaden - in Sachen Pravention ist der Fahrzeugin-
standsetzer aus dem nérdlichen Saarland durchaus aktiv und
kann hier auch auf die jahrelange BGM-Expertise der

IKK Stdwest vertrauen. Jingstes BGM-Highlight: ein
zweitdgiges Gesundheitsevent der IKK mit Vortragen zur
Stressbewaltigung, Outdoor-Bewegungsangeboten und
jeder Menge Anregungen zum vitaminreichen Snacken sowie
der Zubereitung von gesundem Eis.

~Gemeinsam mit der DSL Defence Service Logistics GmbH
haben wir schon eine ganze Reihe von Aktivitdten auf den
Weg gebracht®, berichten IKK-Bezirksleiter Stefan Maier
und IKK-Gesundheitsberaterin Heike Glaser. Weitere
BGM-MalBnahmen seien bereits in Planung.

BGM

Daumen hoch fiir so viel Engagement in Sachen Mitarbeitergesundheit:
Patrick Wallad, Elke Stoffel und Michael Abel von der DSL Defence Service
Logistics GmbH zusammen mit IKK-Bezirksleiter Stefan Maier und
IKK-Gesundheitsberaterin Heike Gldser (v.1.]

Mit Motivation und Teamgeist
bei der Arbeit

»Mit welcher Begeisterung die Beschaftigten all diese
Angebote annehmen, hat uns, ehrlich gesagt, selbst Gber-
rascht®, freut sich Patrick Wallad, stellvertretender Be-
triebsratsvorsitzender bei DSL und Mitglied im BGM- und
BEM-Team. Auch seine Kollegin, die BGM-Verantwortliche
Elke Stoffel, zieht eine positive Bilanz: ,Das Zusammen-
spiel mit der IKK Stidwest auf den verschiedensten
Themenfeldern l1duft sehr angenehm und unbirokratisch.
Durch die BGM-Angebote gelingt es uns, die Gesundheits-
potenziale unserer Belegschaft zu stérken und den Team-
geist zu férdern. Bei DSL fUhlt man sich wie in einer groBen
Familie. Das motiviert, sorgt fUr positive Stimmung - und
macht uns obendrein als Arbeitgeber attraktiv. Davon pro-
fitieren letztlich alle Akteure.”

Und Michael Abel? Der zweifache Familienvater bleibt
weiter willensstark, rihrt seit einem halben Jahr keine
Zigarette mehr an. Und freut sich, dass auch Ehefrau Jenny
machtig stolz auf ihn ist. Einen positiven Effekt hat er
Ubrigens festgestellt: ,Seit ich mit dem Rauchen aufge-
hort habe, hat sich mein Geschmackssinn entscheidend
verbessert.” Was er mit dem Geld macht, das er durch den
Rauchverzicht einspart? ,Davon profitiert meine Familie®,
verrat er augenzwinkernd.



BGM

Regelmdfige Dehniibungen — Prédvention im Biiro fir einen gesunden Riicken

Gezielte ,,Action-Szenen®
fur einen gesunderen

Rucken

Bewegte Bilder sind ihr Metier, doch die eigene Bewegung bleibt im Biroalltag oft auf
der Strecke. Das hat auch die Koblenzer Kreativagentur Picture Colada erkannt und
mochte beim Thema ,,RiUckengesundheit” aktiv vorangehen - zum Wohle ihrer 15
Beschaftigten. Ein ,filmreifes" BGM-Angebot in Kooperation mit der IKK Stidwest.

K raftsport, Schwimmen, Mountainbike: Nein, an kor-
perlicher Aktivitat mangelt es Felix Zimmer grund-
satzlich nicht. Mehrere Stunden investiert der Freizeitsport-
ler jede Woche in seine Fitness. ,Um sich mal ordentlich
auszupowern und den Kopf frei zu kriegen®, wie er selbst
bekennt.

Umso ,sesshafter” gestaltet sich der Blroalltag des jungen
Berufsstarters. Seit August vergangenen Jahres macht der
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20-Jahrige eine Ausbildung zum Mediengestalter. Sein
Arbeitgeber: die Koblenzer Agentur Picture Colada. Fur
Felix Zimmer ein echter Traumjob - hier kann er sich kreativ
austoben und innerhalb eines jungen Teams viele Ideen bei
Konzeption, Storyboarding, Filmdreh und Postproduktion
einbringen.

Doch aller Begeisterung fir die bewegten Bilder zum Trotz:
Die korpereigene Beweglichkeit bleibt wahrend des langen



IKK-Gesundheitsberater Thorben Bock [r.] erldutert Felix Zimmer die
Vorteile ergonomischen Sitzens bei der Arbeit

Birotages des Ofteren auf der Strecke. Kein Wunder: Felix‘
Tatigkeit ist weitgehend statisch. Nicht selten blickt er acht
Stunden nonstop auf seine Ubergro3en Mac-Monitore. ,Da
bewege ich maximal den Zeigefinger der rechten Hand, um
die Maustaste zu bedienen®, raumt Felix ein. Dass das dem
Rucken auf Dauer nicht guttut, dirfte auf der Hand liegen.

~erspannungen im Nacken- und unteren Riickenbereich
sind geradezu symptomatisch flr Blroangestellte®, weil3
Thorben Bock, Gesundheitsberater bei der IKK Stidwest,
zu berichten. ,Dauerhaftes Sitzen ist Gift fir den Ricken.
Das lasst sich selbst mit Sport nach Feierabend nur bedingt
kompensieren.®

Auf die Matte, fertig, los!

Damit der bequeme Birostuhl nicht irgendwann doch zur
Gesundheitsfalle wird, empfiehlt es sich, rechtzeitig vor-
zubeugen. So analysierte der IKK-Experte in einem ersten
Schritt den Arbeitsplatz von Felix, justierte Stuhlfidche,
Lehne, Schreibtisch und Bildschirm nach neuesten ergo-
nomischen Kriterien. Im weiteren Verlauf lud der IKK-
Gesundheitsberater zur gemeinsamen ,,Matte-Stunde® mit
gezielten Dehniibungen ein, um die Gelenkbeweglichkeit
zu erhdhen und eine kurzfristige Linderung von Verspan-
nungen zu erreichen.

JVielseitige korperliche Aktivitat ist ein probates Mittel, um
muskuldre Dysbalancen zu verhindern und Kreuzschmerzen
vorzubeugen®, so Thorben Bock. Deswegen sorgt der Ge-
sundheitsberater regelmafig fir entsprechende ,,Ricken-
Action® unter den Filmschaffenden. Die Workouts finden
ganz bewusst innerhalb der Agenturrdume statt. Auf diese
Weise mussen die Arbeitsablaufe nur kurz unterbrochen
werden. Und auch auf den digitalen Kanalen bewegt sich
was: Seit Anfang April erhalten die Beschaftigten regelma-
Big Bewegungsvideos der IKK Stidwest, um auch in Eigen-
regie aktiv zu werden.

»Ruckenfit am Arbeitsplatz® ist nur eine der vielfaltigen
Vital-Aktionen, die Picture Colada vor anderthalb Jahren

BGM

im Schulterschluss mit der IKK Stidwest auf den Weg ge-
bracht hat. Den Kick-off bildeten ein erster Check-up und
verschiedene Analysen. Im Anschluss folgte ein Vortrag
zum Thema ,Herz-Kreislauf-Gesundheit® inklusive konkre-
ter Tipps zum Training im Alltag.

BGM als ,,Zeichen der Wertschiatzung*

Das Durchschnittsalter bei Picture Colada liegt gerade mal
bei 25 Jahren. Dennoch: ,Mit gesundheitlicher Pravention
kann man nicht frih genug anfangen®, betont Yannick
Bindgen (31), einer der beiden Agentur-Chefs. ,In unserer
Agentur verstehen wir uns als junge Familie, hier soll sich
jeder wohlftihlen. Die BGM-Aktivitdten sehen wir daher

als Zeichen der Wertschatzung gegeniber unserer jun-

gen Crew. Natirlich profitieren wir auch als Unternehmen
davon - die Ricken-Workouts sorgen fir Abwechslung,
fordern Motivation, Teamspirit und Kreativitat, lassen die
Krankenstande sinken und festigen unseren Ruf als attrakti-
ver Arbeitgeber in der Region.*

Was Felix Zimmer angeht, so achtet der Mediengestalter
neuerdings viel bewusster darauf, vor seinen Bildschirmen
eine gesunde Sitzhaltung einzunehmen, regelmafige
Ausgleichstibungen einzubauen und sich auch mal kleine
Bildschirmpausen zu génnen. Damit die Volkskrankheit
Rickenschmerzen nicht irgendwann doch noch die Regie
Ubernimmt.

Die Agentur-Chefs Yannick Biindgen (1.) und Max Molkenthin [r.]
sind froh, mit der IKK Stdwest einen starken Gesundheitspartner an
ihrer Seite zu haben.

Haben Sie und Ihre Mitarbeiter Interesse am
Betrieblichen Gesundheitsmanagement der
IKK Sudwest?

Gerne vereinbaren unsere Gesundheitsberater einen Termin
mit Thnen in Ihrem Betrieb. Jetzt kostenfrei anrufen oder
uber unsere BGM-Website einfach und

schnell informieren.

\. 0800/0 119 000
&t  www.ikk-jobaktiv.de
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AUS DER REGION

Jahresempfang
der Wirtschaft
in Mainz

Anlaufstelle fir Arbeitgeber, Handwerk und Handelskam-
mer - das war die IKK Stidwest beim Jahresempfang der
Wirtschaft im rheinland-pfélzischen Mainz. Wéahrend auf
dem Podium der Rheingoldhalle Gaste aus Politik und Wirt-
schaft diskutierten, war die IKK Stidwest zusammen mit
Kooperationspartner Signal Iduna kompetenter Ansprech-
partner zum Thema , Sozialversicherung®.

Zudem nutzte die IKK die Gelegenheit zum Austausch mit
den Partnern aus der Region - hier die IKK-Vorsténde

Prof. Dr. Jorg Loth und Daniel Schilling zusammen mit
Stefan Korus, vorsitzender Kreishandwerksmeister der
Kreishandwerkerschaft Mainz-Bingen, und dem Prasiden-
ten der HWK Rheinhessen Hans-Jorg Friese (v. I.).

i i | .“.Q‘KSudwes’,t
Azubi \  , ’
werden - = ) ‘ >V
N W' - www.lkknow_de

Am 10. und 11. Marz war es wieder so weit: Die IHK Bil-
dungsmesse in Wiesbaden 6ffnete ihre Pforten fir Schiler
und alle, die eine Ausbildungsstelle suchen. Mit dabei: die
IKK Stidwest und ihr NOW-Team.

Am Stand der IKK gab es gleich mehrere Angebote. Zum
einen stellte die IKK ihre eigene Ausbildung vor und zeigte,
welche Aufgaben auf Sozialversicherungsfachangestellte,
Kaufleute fur Marketingkommunikation oder duale Stu-
denten bei der regionalen Krankenkasse warten. Zum
anderen konnten sich Jugendliche nicht nur rund um

IKK NOW, unseren Online-Tarif mit Feel-Good-Faktor fur
junge Leute, informieren, sondern bekamen in Vortragen
Tipps, wie es mit dem Start ins Berufsleben besonders gut
klappt.
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Gesundes Engagement

im Herzen
Frankfurts

Noch mehr fir die Gesundheit und das Wohlbefinden
der eigenen Mitarbeiter tun? Nach einem Vortrag von lke
Schuster (3. v. I.), Projektleiter Gesundheitsforderung bei
der IKK Siidwest, im vergangenen September war fur
Jessica Fecke (2. v. r.) und Michael Mauersberger vom
Best Western Hotel Friedberger Warte klar: Unbedingt!

Seitdem ging es bei dem Hotel mitten im Herzen von
Frankfurt Schlag auf Schlag: Schnell war der Arbeitskreis
Gesundheit eingerichtet, der zusammen mit den Experten
der IKK Siidwest die BGM-Strategie fir das Unternehmen
festlegt. Inzwischen gab es nicht nur eine Mitarbeiterbe-
fragung, sondern auch Fitchecks in Sachen Herzgesundheit
und Stressbelastung. Als Nachstes stehen Coachings durch
die IKK-Gesundheitsberater Stefan Napravnik (3. v.r.) und
Franziska Pakulat (r.) an. Damit ist aber noch lange nicht
Schluss, das Angebot rund um das Betriebliche Gesund-
heitsmanagement soll kontinuierlich ausgebaut werden -
ein Prozess, den wir als IKK Stidwest gerne weiter begleiten.

Fit und flexibel

Fir viele, die sich im Job zu wenig bewegen, sind Fitness-
studios genau der richtige Ausgleich. Das gilt auch fir das
fit+fun in Kassel, wo die IKK Stidwest kirzlich fiir einen
Gesundheitstag vor Ort war. Der Fokus an diesem Tag lag
auf der Flexibilitdt der Trainierenden, die diese bei unserem
Beweglichkeitscheck Uiberprifen lassen konnten. Mit den
Ergebnissen konnten die Probanden ihre Ubungen noch
besser auf die eigenen Bedirfnisse einstellen.

Besonderer Vorteil fir unsere Versicherten: Mit dem
Wahltarif IKK NOW und IKK Rickenstark kénnen sie sich
insgesamt bis zu 420 Euro pro Jahr riickerstatten lassen.
Wie das geht? Einfach mit dem zustandigen Gesundheits-
berater in Verbindung setzen.

LiE

Hier geht's zu unserer
Gesundheitsberater-Suche:
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In die Zukunft
investieren

Ob Gesundheitscheck, Riickenschule
oder Arbeitsplatzergonomie - seit
Jahren arbeitet WASGAU mit der

IKK Stdwest erfolgreich zu-

sammen. Ganz zum Vorteil der

rund 3.700 Beschaftigten des
Unternehmens.

Am 19. April ging es mit der Veranstaltung

»Gute und gesunde Arbeit - Mitarbeiter

finden, binden und entwickeln® in die néchs-

te Runde. Dabei zeigte sich: BGM sorgt nicht nur

fir ein Mehr an Gesundheit, Zufriedenheit, Motivation
und Leistungsbereitschaft im Unternehmen. Auch dessen
Attraktivitat wird dadurch wesentlich gesteigert. In Zeiten,
in denen Fachpersonal in vielen Bereichen dringend ge-
sucht wird, ist ein gesunder Betrieb nichts weniger als
eine Investition in die Zukunft.

IKK Sudwest informiert
beim Fachverbandstag
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Die IKK Stidwest und den Fachverband Sanitdr Heizung
Klima Pfalz verbindet eine lange und erfolgreiche Zusam-
menarbeit. Wie auch schon in den vergangenen Jahren
haben wir daher den kirzlich veranstalteten Fachver-
bandstag am 28. April unterstitzt.

Im Saalbau in Neustadt beantwortete Bezirksleiter Frank
Krédmer den zahlreichen Verbandsmitgliedern und Arbeit-
gebern alle Fragen zum Bereich Sozialversicherung.
Gesundheitsberaterin Marina Tremmel fiihrte zudem nicht
nur Gesundheitsmessungen durch, sondern informierte
auch in einem Vortrag rund um das Thema ,,Betriebliches
Gesundheitsmanagement” - insbesondere im Hinblick
darauf, wie dieses auch genutzt werden kann, um dem
Fachkréftemangel im Handwerk zu begegnen.



AUS DER REGION

Gesunde Azubis,
gesundes Unternehmen

Mit ,,Promote your Health* hat die IKK Stidwest ein Pro-
gramm fir alle Unternehmen geschaffen, die die Gesund-
heit ihrer Auszubildenden von Anfang an unterstiitzen und
verbessern wollen. Verschiedene Module geben nicht nur
Einblick in Themen wie ,Fitness®, ,Erndhrung® und ,Be-
wegung®, sondern auch Tipps mit auf den Weg, wie sich der
Alltag geslinder gestalten lasst.

Diese Gesundheitsexpertise nutzen auch die Pflegeein-
richtungen von Kessler-Handorn in Kaiserslautern. Bereits
seit einigen Jahren setzt das Pflegeunternehmen auf das
Azubiprogramm der IKK. 2022 ging es im Seminar ,Work
hard, chill hard® beispielsweise darum, wie mit dem richti-
gen Umgang mit Stress mehr Power im Job erreicht werden
kann. Im Mai steht nun der néchste Vortrag firr die Azubis
an: Bei ,,Come to a higher level® dreht sich alles um Sucht
und Abhéangigkeiten, das Erkennen von Gefahren und den
adaquaten Umgang damit.

|~
[ 1]
Mehr zu ,,Promote your Health*:

Schnell, einfach, lecker -
und gesund

Gesunde Mahlzeiten missen nicht kompliziert sein - das
wissen jetzt auch die Mitarbeiter des Marienhaus Klinikums
Hetzelstift in Neustadt an der WeinstraBe. Bereits seit
mehr als finf Jahren arbeitet die IKK Slidwest mit dem
Klinikum und dessen BGM-Beauftragten Tobias Z6ll zu-
sammen, Ende Marz drehte sich nun alles um geslinderes
Essen am Arbeitsplatz.

Zusammen mit Gesundheitsberaterin Marina Tremmel
bereiteten die Teilnehmer Frihstilick, Mittagessen und
Snacks fir zwischendurch zu. Schnell und einfach
sollte es gehen, aber natiirlich musste es auch lecker
sein. Kein Problem, denn in klirzester Zeit zauberten
die Mitarbeiter des Klinikums kleine Mahlzeiten auf
den Tisch, bei denen fir jeden etwas dabei war.
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Mitarbeiter finden

und binden

Betriebliches Gesundheitsmanagement wird fir Unter-
nehmen immer wichtiger. Nicht nur, um Gesundheit
und Wohlbefinden der eigenen Mitarbeiter zu steigern,
sondern auch, um die Bindung zum eigenen Betrieb zu
erhdhen.

Um diese Zusammenhange zu verdeutlichen und zu zei-
gen, welche Vorteile BGM fiir Unternehmen hat, richtete
das Wirtschaftsnetzwerk Saar zusammen mit der Kanzlei
fur Finanzplanung (KFP), dem TUV NORD Bildung, der
FYB-ACADEMY und der IKK Stidwest die Veranstaltung
»Bindung vs. Recruiting - Wo steht mein Unternehmen?*
aus.

Im Rahmen eines Expertenaustauschs stand eine Podiums-
diskussion auf dem Programm, an der fir die IKK Stdwest

Dirk Miiller, Projektleiter Gesundheitsforderung, teilnahm.

Zudem beantwortete er den zahlreichen Besuchern des
IKK-Infostands alle Fragen rund um die Leistungen der
IKK Stdwest.

Gesund vernetzt

in Dudweiler

23

Was genau ist BGM? Was hat es mit Pravention auf sich?
Und wie kann ich beides am besten in mein Unternehmen
integrieren? Diese und viele weitere Fragen beantworteten
die IKK Stidwest und ihr Kooperationspartner, die CaraVita
GmbH, bei einem Netzwerktreffen in Dudweiler.

Vor allem Vertreter von kleinen und mittleren Unternehmen
trafen sich im Gesundheitspark Hirschbach in den Rdum-
lichkeiten von CaraVita, um mehr dartber zu erfahren, wie
das Betriebliche Gesundheitsmanagement der IKK Stdwest
und die Expertise eines interdisziplinaren Teams fir mehr
Gesundheit in ihren Betrieben sorgen konnen. Dabei wur-
den nicht nur Themenfelder wie ,,Bewegung® und ,,Stress®
angesprochen, sondern auch der Ablauf von Projekten und
deren konkrete Umsetzung: Von digital bis Prasenz, von
Biiro bis Baustelle war firr jeden genau das Richtige dabei.
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Kommunikation und Gesundheit

Bereits seit einigen Jahren arbeiten die
SHS Strukturholding Saar GmbH und

die IKK Stidwest im Rahmen des Betrieb-
lichen Gesundheitsmanagements
zusammen. IKK-Gesundheitsberaterin
Karolin Breitbarth hat das Unternehmen
dabei bei MaBnahmen wie dem Vortrag
»Stress lass nach® und Workshops zum
Thema ,Meal Prep® begleitet.

Im April ging es mit dem Seminar
»Gesundheitsférderliche Kommunikation®
in die nachste Runde. Hier verriet ein
Experte der Eichenberg Institut GmbH
den Teilnehmern, wie durch zielorien-
tierten und professionellen Austausch im
Joballtag ein produktives Arbeitsklima ge-
schaffen werden kann. So lasst sich nicht
nur das Miteinander férdern, sondern auch
die Gesundheit der Mitarbeiter. Eine Win-
win-Situation fUr alle Beteiligten.

[

gk
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Fuflballer werden

herzgesund

Zusammen mit dem Saarlandischen FuBballverband, dem
Verein Herzgesund und Dr. med. Florian Egger vom Institut
fUr Sport- und Praventivmedizin in Saarbriicken bietet die
IKK Stidwest seit einigen Jahren ein exklusives Programm
fUr FuBballvereine an: die CardioDays. Im Rahmen dieser
Tage werden saarlandische Clubs vor Ort besucht, wo Auf-
klarungsvortrage und praktische Ubungen fiir mehr Wissen
und Sicherheit rund um das Thema ,,Herzgesundheit®
sorgen.

So auch am 16. Méarz beim FC Wadrill: Nach zwei Vortragen
zu Herz und Kreislauf, bei denen es sowohl um allgemeine
als auch fuBballspezifische Informationen ging, konnten
die Kicker bei Ubungen zur Herz-Lungen-Wiederbelebung
selbst Hand anlegen. Zudem gab es im Nachgang Gesund-
heitsuntersuchungen durch das Team von Dr. Egger, bei
dem die FuBballer in Sachen Herzgesundheit durchge-

checkt wurden.

)
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Stark engagierte
Stadtverwaltung

Eins ist sicher: Bei der Stadtverwaltung Koblenz steht
Betriebliches Gesundheitsmanagement hoch im Kurs.
Screenings zur Pravention von Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Seminare aus den Bereichen Stressbewaltigung und
Ressourcenstarkung, ein Gesundheitsscreening, bei dem
unser Aktivmobil bei den Mitarbeitern des Wertstoffhofs
vor Ort war - das sind nur einige der mit der IKK Stidwest
umgesetzten MaBnahmen der letzten Jahre.

Dieses Engagement setzt sich auch in diesem Jahr fort:
Im April fanden bereits weitere Gesundheitschecks fur die
Mitarbeiter statt. Als Nachstes will die Stadtverwaltung
die Themen ,Gesunde Ernahrung“ und ,Digitale Gesund-
heitsforderung” angehen - was wir als Experten in Sachen
BGM gerne begleiten.

Aller Anfang
ist einfach

Wer noch mehr fiir die Gesundheit der eigenen Mitarbeiter
tun will, ist bei der IKK Stiidwest genau an der richtigen
Adresse. Unsere Experten helfen, MaBBnahmen des Betrieb-
lichen Gesundheitsmanagements im Unternehmen zu ver-
ankern und einfach umzusetzen.

Auf diese Expertise setzt nun auch das ,,ReformGut” in
Cochem. Im April startete der Inhaber des Reformhauses
Timo Retterath (I.) mit seiner Ehefrau Diana Retterath

(2. v. I.) die gesunde Zusammenarbeit mit der IKK, als
erste MaBnahme wurden Arbeitsplatzanalysen von
unserem Kooperationspartner Gesundheitsmanagement
Rhein Lahn durchgefiihrt. Dabei galt es, unglinstige
Arbeitsbedingungen, die zu korperlichen und psychischen
Beschwerden fihren, zu erkennen und ergonomische und
gesundheitsférdernde Alternativen fir die Mitarbeiter zu
finden. Nach dem erfolgreichen Start sind die ndchsten
MaBnahmen bereits in Planung.
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Mitarbeitergesundheit
steht im Fokus

Gesundheits-Check-ups, Coaching-Hotline, Yoga-Kurse -
an diesen und vielen weiteren MaBBnahmen haben die
200 Mitarbeiter der Seniorenresidenz Humboldthohe in
Vallendar bereits teilgenommen. Denn zusammen mit der
IKK Stidwest hat das Unternehmen ein Paket geschniirt,
das fir mehr Gesundheit und Wohlbefinden bei seinen
Angestellten sorgt.

Auch 2023 geht es damit weiter. Vor allem das Thema
+Erndhrung” steht im Fokus, wozu im Vorfeld bereits
Messungen der Korperzusammensetzung durchgefihrt
wurden. Im weiteren Verlauf des Jahres sind nun Kurse wie
~Mehr Wissen - besser essen® geplant - das darin Gelernte
wird in darauffolgenden ,,Meal Prep“-Workshops direkt in
die Tat umgesetzt.

Mit dem Aktivmobil
in Grafschaft

AUS DER REGION

Vor allem fir kleinere und mittelgroBe Arbeitgeber hat
unser Aktivmobil viele Vorteile: Nicht nur kommt
es schnell und einfach vorbei, fir die Unterneh-
men entfallt auch viel Koordinierungsarbeit im
Vorfeld und der Betriebsablauf wird praktisch

nicht gestort.

Davon profitierte kirzlich auch die Firma
Hengsberg Security in Grafschaft im nérdlichen
Rheinland-Pfalz. Aktivberater Frank Brug und
Bezirksleiter Jorg Liesenfeld waren vor Ort und
veranstalteten einen Gesundheitstag fir die
Mitarbeiter des Sicherheitsunternehmens. Im
Angebot hatten die IKK-Experten den Herz-
Kreislauf- und den Riicken-Check, was beides
sehr gut ankam: Das Aktivmobil war komplett ausge-
bucht. Zudem gab es kleine Tipps, wie Alltag und Job
noch gestinder gestaltet werden kénnen.
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Mit unseren
BGM-Angeboten
Herausforderungen
bewsaltigen und
Krisen meistern.

Akt

FUR MEINE GESUNDHEIT

Werden auch Sie aktiv! Wir unterstitzen Sie
dabei, die Gesundheit Ihrer Mitarbeiter zu fordern
und zu erhalten und Betriebliches Gesundheits-
management erfolgreich zu etablieren.

Jetzt informieren und profitieren:
www.ikk-jobaktiv.de

Nutzen Sie unsere
kostenfreien Seminare Sehr Gute

und Vortrage. Einfach GESUNDHEITS- .
QR-Code scannen und FORDERUNG IKK

A be 07/2023 .
anmelden. Siidwest

JOBAKTIV

Gesund arbeiten
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