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Titelbild: BKK BBA

florianfunckfotografie

Liebe Leserin, lieber Leser,

in den vergangenen Ausgaben unseres Mitgliedermagazins haben wir bereits darauf hingewiesen, dass das Jahr 2023 flr die BKK B. Braun
Aesculap ein ganz besonderes Jahr ist. Am 1. Juli 1923 wurde unsere Betriebskrankenkasse am Standort Melsungen von Carl Braun gegriindet
und wir feiern somit 100-jdhriges BKK-Jubildum. Am Standort Tuttlingen blicken wir bereits auf eine beeindruckende 153-jahrige Geschichte

unserer BKK zuriick.

Im Rahmen einer Mitarbeiterveranstaltung und einem anschlieBenden feierlichen Abendessen mit geladenen Gésten aus dem B. Braun-Konzern
und weiteren Partnern haben wir dieses Jubildum am 30. Juni 2023 gebiihrend gefeiert; lesen Sie dazu mehr auf den Seiten 4 bis 5.

GESETZLICHE KRANKENVERSICHERUNG IM WANDEL

Das System der Gesetzlichen Krankenversicherung ist seit vielen Jah-
ren einem standigen Wandel ausgesetzt und viele Reformen haben in
den zuriickliegenden Jahren zu grundlegenden Anderungen gefiihrt.
Unsere BKK hat sich im Wettbewerb in den vergangenen Jahren be-
hauptet und gehdrt zu den 96 am Markt verbliebenen gesetzlichen
Krankenkassen - es gab urspriinglich mehr als 1.800 gesetzliche Kran-
kenkassen in Deutschland.

Im Jahr 1993 haben die Verwaltungsrdte am Standort Melsungen
und in Tuttlingen eine wichtige und fir die Zukunft grundlegende
Entscheidung getroffen und weiter den konsequenten Unternehmens-
bezug und somit die Exklusivitat fir die Mitarbeiter des B. Braun-Kon-
zerns und deren Familien flr die ehemalige BKK B. Braun Melsungen
AG und fiir die BKK Aesculap beschlossen. Der damalige Gesundheits-
minister Horst Seehofer hat mit dem Gesundheitsstrukturgesetz den
gesetzlichen Krankenkassen die Mdglichkeit gegeben, sich fir alle
Versicherten zu 6ffnen und die Unternehmenspragung aufzugeben.
Viele Krankenkassen und vor allem Betriebskrankenkassen sind in den
vergangenen Jahren vom Markt verschwunden. In diesem intensiven
Wettbewerb werden ein umfangreiches Leistungsangebot und ein
individuelles und personliches Service- und Beratungsangebot immer
wichtiger.
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Unser Ziel ist es, diesem Anspruch und unserer Verantwortung wei-
terhin gerecht zu werden. Wir blicken mit Stolz auf die vergangenen
100 Jahre zurtick, richten unseren Blick aber auch bewusst in die Zu-
kunft, um diese gemeinsam mit unseren Partnern und dem B. Braun-
Konzern erfolgreich zu gestalten.

NEUER BKK-VERWALTUNGSRAT GEWAHLT

In diesem Jahr hat auch die Sozialwahl stattgefunden. An den Wahl-
berechtigten gemessen, ist sie die drittgroBte Wahl in Deutschland.
Bei tber 90 Prozent der Versicherungstrdger - so auch bei der BKK
B. Braun Aesculap - war eine sehr aufwendige direkte Stimmabgabe
nicht erforderlich. Die vorschlagsberechtigten Organisationen, z. B.
Gewerkschaften und Arbeitgebervereinigungen, hatten nicht mehr
Kandidaten vorgeschlagen, als Sitze zu besetzen waren. Welche Ver-
sicherten- und Arbeitgebervertreter in unserem Verwaltungsrat zu-
kiinftig vertreten sind und welche Verwaltungsrate aus ihrem Amt
verabschiedet wurden, kdnnen Sie im Magazin auf den Seiten 6 und 7
lesen.

Herzlichst Ihre Vorstande
Mario HeuBner und Christoph Armbruster


http://bkkanzeige.de
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(v.l.n.r):
Mario HeuBner (Vorstandsvorsitzender BKK B. Braun Aesculap), Prof. Dr. h. ¢. Ludwig Georg Braun,
Prof. Dr. Edgar Franke (Parlamentarischer Staatssekretdr des Bundesministeriums fiir Gesundheit)

und Christoph Armbruster (Vorstand BKK B. Braun Aesculap)

100 Jahre soziale Verantwortung

Die BKK B. Braun Aesculap am Standort Melsungen feierte Jubildum

Am Freitag, dem 30. Juni 2023, feierte die BKK B. Braun Aesculap im Rahmen einer Abendveran-
staltung ihr Jubilaum in der Kulturfabrik in Melsungen. Die BKK-Belegschaft, Verwaltungsrate,
Vertreter der Unternehmensleitung und weitere geladene Gaste blickten auf wichtige Stationen
der BKK-Geschichte an den Standorten Melsungen und Tuttlingen zuriick.

Am 1. Juli 1923 wurde die BKK am Standort Melsungen in wirtschaft-
lich und gesellschaftlich schwierigen Zeiten gegriindet und war zum
damaligen Zeitpunkt Ausdruck der gelebten sozialen Verantwortung
des friheren Firmeninhabers Carl Braun gegeniiber seinen Mitarbei-
tenden. In Tuttlingen griindete Gottfried Jetter bereits vor 153 Jahren
eine sogenannte Hilfskasse zur Absicherung bei Arbeitsunfdhigkeit
wegen Krankheit oder Unfall. Das erste Mitgliederverzeichnis der Mel-
sunger Krankenkasse aus dem Jahr 1923 verzeichnete genau 163 Mit-
glieder. Inzwischen ist die BKK B. Braun Melsungen AG und die BKK
Aesculap zur BKK B. Braun Aesculap vereinigt und hat heute knapp
29.300 Versicherte. In den vergangenen Jahrzehnten hat sie sich er-
folgreich im harten Wettbewerb der Gesetzlichen Krankenversicherung
(GKV) behauptet.

DIE WURZELN BEWAHREN, DIE ZUKUNFT GESTALTEN

.Mit Stolz schauen wir in die Vergangenheit und blicken zuversichtlich
in die Zukunft. Ein groBartiger Abend mit viel Wertschatzung gegen-
tber der BKK", restimieren Mario HeuBner und Christoph Armbruster
die Veranstaltung. ,Die Redebeitrdge von Prof. Dr. h. c. Ludwig Georg
Braun, BKK-Verwaltungsratsmitglied Ekkehard Rist und des parlamen-

tarischen Staatssekretdrs des Bundesministeriums fiir Gesundheit
Prof. Dr. Edgar Franke setzten dem Abend sprichwortlich das i-Tip-
felchen auf*, so die Vorstande weiter. Professor Franke versprach in
seinem GruBwort die gesundheitspolitischen Themen im Sinne der
traditionellen Betriebskrankenkassen mit nach Berlin zu nehmen.

EIN ERFULLTER TRAUM

.Genau so habe ich mir das vorgestellt”, waren die ersten Worte
des friiheren B. Braun-Vorstandsvorsitzenden Prof. Dr. Heinz-Walter
GroBe in das Mikro. Gemeint war nicht nur die gelungene Abend-
veranstaltung, sondern auch, dass sich sein groBter BKK-Wunsch
erflllt habe. Bereits zu Beginn seiner
Zeit als Arbeitgebervertreter im Verwal-
tungsrat 2008 habe er sich gewlinscht,
dass sich die beiden Konzern-Betriebs-
krankenkassen zu einer BKK vereinigen.
WA dream comes true" (Ein Traum ist
wahr geworden), so Professor GroBe. Er
gratulierte dem BKK-Vorstandsteam und
der gesamten Belegschaft.
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BKK BBA; MARCO MOOG

Prof. Dr. Edgar Franke

Jubilaumsfeier

der BKK B. Bra

Prof. Dr. h. c. Ludwig Georg Braun

Mario HeuBner,
BKK-Vorstandsvorsitzender

EINE BESONDERE FORM DER KRANKENVERSICHERUNG

JUnsere Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter in Melsungen und Tuttlingen
engagieren sich jeden Tag flir unsere Versicherten - von Kollegen fiir
Kollegen. Das macht uns aus. Ein wahnsinnig tolles Team, das in den
vergangenen Jahren viel gemeistert hat", lobte Mario HeuBner. Dartiber
hinaus gelte sein Dank allen, die die BKK in den vergangenen Wochen
bei der Vorbereitung des Jubildums unterstiitzt haben. Wir bedanken uns
bei unserem Tragerunternehmen fir die Ausrichtung der Jubildaumsfeier
sowie der Unternehmenskommunikation fiir inre Unterstiitzung.

Christoph Armbruster,
BKK-Vorstand

-

GruBBwort von
Anna Maria Braun

Vorstandsvorsitzende B. Braun SE

Die Gesundheit von Menschen zu schiitzen und zu verbes-
sern, ist unsere Vision bei B. Braun. Das gilt nicht nur fur
Patientinnen und Patienten sowie medizinisches Perso-
nal, sondern im Besonderen auch fiir unsere Mitarbeiten-
den. Mein Ur-GroBvater Carl Braun hat in wirtschaftlich
schwierigen Zeiten soziale Verantwortung tbernommen,
als er vor 100 Jahren die Betriebskrankenkasse gegriindet
hat. Diese Haltung wirkt bis heute nach, auch wenn sich
die Aufgaben der Krankenkasse stark verdndert und erwei-
tert haben. Heute ist die BKK B. Braun Aesculap ein moder-
nes Dienstleistungsunternehmen, das sich durch die Nahe
zu den Versicherten und damit zu unseren Mitarbeitenden,
unbirokratischen Service und umfassende Versorgungs-
und Gesundheitsférderungs-Angebote auszeichnet.

Ich gratuliere der BKK ganz herzlich zu ihrem Jubildum
und winsche ihr auch im Namen des gesamten Vor-
standsteams viel Erfolg flr die Zukunft.

Ekkehard Rist

Lesen Sie mehr zum
neuen Verwaltungsrat

der BKK BRA auf den




Hintere Reihe (v. I. n. r.): Werner Huber, Jirgen

Sauerwald, Dr. Martin Wolf, Nadine Knablein,

Alexandra Friedrich, Jens Magdalinski, Gunnar
| Moller, Christoph Armbruster, Mario HeuBner

I Vordere Reihe (v. I. n. r.): Dr. Stefan Ruppert,

o Dr. Ines Litzen, Ekkehard Rist, Katja Jacob
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Sozialwahl 2023 - Versicherte und
Arbeitgeber bestimmen mit

Nach der Europa- und Bundestagswahl ist die Sozialwahl die drittgroBte demokratische

Abstimmung in Deutschland.

Die soziale Sicherung der Blirger ist nach dem Grundgesetz eine der wichtigsten Aufgaben des
Staates. Somit sind die Rahmenbedingungen vorgegeben und werden in einer Korperschaft des
offentlichen Rechts gelebt. Die unmittelbar Betroffenen - sie bringen auch die Beitrage auf -
sollen die Versicherung selbst verwalten. Das hat gute Griinde: Das bedeutet eine nicht zu unter-
schatzende Unabhangigkeit von der Politik und zugleich eine besondere Nahe zu den Menschen.

URWAHL ODER FRIEDENSWAHL?

Alle sechs Jahre finden die Sozialwahlen fir die Kranken- und Pflege-
versicherung, die Unfallversicherung und die Rentenversicherung
statt. Die meisten Versicherten haben dazu Informationen und spater
Wahlunterlagen der Deutschen Rentenversicherung erhalten. Insge-
samt dreizehn Listen kandidierten flr die Wahl um die 15 Sitze in der
Vertreterversammlung. Ein solch aufwendiges Verfahren gab es nur bei
sechs Versicherungstragern.

Bei der BKK B. Braun Aesculap war eine Wah! des Verwaltungsrats
durch Stimmabgabe (,Urwahl”) - wie bei den meisten Versicherungs-
trdgern - nicht erforderlich. Warum? Die vorschlagsberechtigten Orga-
nisationen, z. B. Gewerkschaften und Arbeitgeberverbdnde, hatten
nicht mehr Kandidaten vorgeschlagen, als Sitze zu besetzen waren. Um
das zu erreichen, musste zuvor in den einzelnen Gremien demokratisch
um die besten Kandidaten gerungen werden. Die Vorgeschlagenen
gelten mit der konstituierenden Verwaltungsratssitzung vom 30. Juni
2023 als gewahlt in einer sogenannten ,Friedenswahl”.

Dieses Wahlverfahren erspart der BKK B. Braun Aesculap viel Aufwand
und Geld, beispielsweise fiir die Aufklarung, die Vordrucke, den Ver-
sand und die Riicksendung der Wahlbriefe.

NEUER VERWALTUNGSRAT DER BKK B. BRAUN AESCULAP

Arbeitgebervertreter: Dr. Stefan Ruppert, Dr. Ines Litzen,
Jirgen Sauerwald

Stellvertretende Arbeitgebervertreter: Dirk Kalb, Dr. Jens
von Lackum, Friederike Braun-Ludicke
Versichertenvertreter: Alexandra Friedrich, Ekkehard Rist,
Simone Kordel, Nadine Knablein, Dr. Martin Wolf, Gunnar
Méller, Heidemarie Knebel, Werner Huber, Jens Magdalinski,
Heike Koewius

Stellvertretende Versichertenvertreter: Melanie RoBler,
Ralf Popp, Katja Jacob, Melanie Mattes, Andreas Laudert,
Patrick Mattes, Heiko Rosenkranz, Niklas Bucher, Mario Schulz,
Georgeta Marinela Czermak

Den Vorsitz Gibernehmen im jahrlichen Wechsel Dr. Stefan
Ruppert und Alexandra Friedrich.

AUSGESCHIEDENE VERWALTUNGSRATSMITGLIEDER
Prof. Dr. Heinz-Walter GroBe, Dr. Joachim Schulz, Wilfried Biallas,
Simone Biihler und Peter Hohmann - siehe rechts.
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EHRENAMTLICH (MIT)GESTALTEN

Die Mitglieder des BKK-Verwaltungsrats gehéren selbst zu den Ver-
sicherten und Arbeitgebern und kdnnen deshalb ihren Sach- und Men-
schenverstand flr optimale Entscheidungen einbringen. Sie wahlen
und kontrollieren den hauptamtlichen Vorstand. In alle wesentlichen
Unternehmensentscheidungen sind sie eingebunden und achten auf
eine bestmdgliche Versorgung der Versicherten. Durch die Satzung
bestimmt der Verwaltungsrat sowohl Gber die Finanzierung (z. B. Zu-
satzbeitrag) als auch tber die umfangreichen Extra- und Zusatz-
leistungen. Aktuelles Beispiel sind bei der BKK B. Braun Aesculap die
Bonusprogramme BKK CleverGesund und BKK CleverVorsorge, was
von BKK-Versicherten - ob GroB oder Klein - gern genutzt wird. Der
Verwaltungsrat verabschiedet auch den Haushaltsplan und nimmt die
Jahresrechnung ab.

i

e

(v. I. n. r.): Christoph Armbruster, Wilfried Biallas, Prof. Dr. Heinz-Walter GroBe, Dr. Joachim Schulz, Mario HeuBner

Vielen Dank!

Abschied aus dem Ehrenamt

Im Rahmen der Verwaltungsrats-
sitzung und bei der anschlieBenden
Jubilaumsfeier zum 100-jahrigen
Bestehen der BKK B. Braun Aesculap
in Melsungen nahm das Gremium
des Verwaltungsrats und die BKK

B. Braun Aesculap Abschied von
flinf wertvollen und verdienten
BKK-Mitgestaltern.
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MITENTSCHEIDEN BEI EINZELFALLEN

Im Widerspruchsausschuss beraten und priifen gewahlte Mitglieder
aus den Reihen des Verwaltungsrats oder dariliber hinaus benannte
Personen tiber die Antrage von Versicherten, die einmal mit einer Ent-
scheidung der Krankenkasse nicht einverstanden sind.

FAZIT

Diese seit Uiber 100 Jahren bewdahrte Selbstverwaltung garantiert auch
in Zukunft eine bestmdglich kundenorientierte Kranken- und Pflege-
versicherung.

Mit konstruktiven Wortbeitrdgen und Sachverstand
haben sie wichtige Entscheidungen fiir die BKK
B. Braun Aesculap und vor allem fiir das Wohl der
BKK-Versicherten mitgetroffen. Der Verwaltungs-
rat, die Vorstande Mario HeuBner und Christoph
Armbruster und ganz besonders die Mitarbeiter der
BKK B. Braun Aesculap danken den enemaligen Ver-
waltungsratsmitgliedern ganz herzlich und wiin-
schen ihnen alles Gute und vor allem Gesundheit
fur die kommenden Jahre.



Geschaftsergebnis 2022

Ergebnisplus im Jubildumsjahr

Der Untertitel zum Geschaftsergebnis 2021 lautete: ,Der groBe Raubzug hinterldsst seine Spuren”. Mit circa
6,4 Millionen Euro wurde ein GroBteil unseres Vermdgens zum Stopfen des groBBen Finanzlochs in der
gesetzlichen Krankenversicherung per Gesetz zwangssolidarisiert — fiir unsere BKK eine Zasur.

Umso mehr freuen wir uns, dass wir in unserem Jubildumsjahr ein,
wenn auch kleines, aber positives Jahresrechnungsergebnis 2022 ver-
kiinden kdnnen.

Weiterhin sorgt der Solidargedanke zwischen den gesetzlichen Kran-
kenkassen dafiir, dass wir von den Beitrdgen, die Sie, unsere Mitglieder
zahlen, nur einen Teil behalten diirfen. Aus tber 115 Millionen Euro
Beitragsgeldern werden, durch den komplizierten Geldverteilungs-
mechanismus zwischen den Krankenkassen (Morbi-RSA), nur knapp
95 Millionen Euro Einnahmen.

Auch unsere Ausgaben im Jahr 2022 belaufen sich auf circa 95 Millio-
nen Euro. GroBter Einzelposten sind die Ausgaben flir Krankenhaus-
behandlungen. Hier ist im Vergleich zum Vorjahr ein groBer Anstieg
festzustellen, was auf die deutliche Zunahme an Hochkostenfallen,
also Falle mit Ausgaben lber 100 Tausend Euro zurlickzufiihren ist.
Bei unseren zweit- und drittgréBten Ausgabeposten, den Ausgaben
fur arztliche Behandlung und den fir Arzneimittel, sind zum Gliick
nur moderate Steigerungsraten zu verzeichnen.

Unterm Strich verbleibt fir das Jahr 2022 ein kleines ,Plus" in Hohe
von 41 Tausend Euro, das unserem Vermdgen zugeflihrt wird. Mit
einem Vermdgen von knapp tber 200 Euro je BKK-Versicherten sind
wir zwar weit von friiheren Zeiten (als unsere Ricklagen noch nicht
von Dritten abgegriffen wurden) entfernt, im Vergleich mit anderen
Krankenkassen stehen wir jedoch gar nicht so schlecht da und diirften
genug Reserven flr ein schlechtes Jahr haben.

Mit dem Blick in die Zukunft gerichtet, stellt sich natirlich wieder die
Frage nach dem Finanzloch in der Gesetzlichen Krankenversicherung
(GKV). Wir und die zahlreichen Experten haben voller Hochspannung
die vom Bundesminister fir Gesundheit Karl Lauterbach vollmundig
angekiindigte Finanzreform der GKV erwartet. Leider wurden wir bitter
enttauscht. Statt einer mutigen Struktur- und Ausgabereform wird es
zum nachsten Jahreswechsel wohl wieder nur zu einer weiteren Bei-
tragserhdhung auf breiter Front kommen.

Zwar wollte dies der Bundesgesundheitsminister verhindern, da jedoch
kein zusatzliches Steuergeld von seinem Kabinettskollegen, dem Bun-
desminister fir Finanzen, Christian Lindner zu erwarten ist und auch
die Rucklagen der noch 96 verbleibenden Krankenkassen weitgehend
gepliindert sind, sind Beitragserhdhungen wohl unvermeidbar.

Wir hoffen sehr, dass der einst so ambitionierte Bundesgesundheits-
minister Karl Lauterbach im neuen Jahr sich doch endlich zu einer
Krankenkassen-Finanzreform durchringen kann, die diesem Namen
auch gerecht wird.

WEITERHIN POSITIVE VERSICHERTEN- UND MITGLIEDER-
ENTWICKLUNG

Der stetige Versichertenzuwachs in einem schwierigen politischen und
gesellschaftlichen Umfeld bestarkt die BKK B. Braun Aesculap in ihrem
Engagement, ein hohes Service- und Leistungsniveau fir alle unsere
Versicherten anzubieten.

UBERSICHT EINNAHMEN, AUSGABEN, ERGEBNIS UND VERMOGEN
Das Jahr 2022 wurde mit einem Einnahmeliberschuss in Hohe von
41.056,95 Euro beendet.

Anzahl[Personen 2022
Mitglieder 21.801
Versicherte 29.214
Angaben in Euro 2022
Einnahmen, gesamt 95.216.337,40
je Versicherten 3.259,27

Ausgaben 95.175.280,45
je Versicherten 3.257,87
Rechnungsergebnis 41.056,95
je Versicherten 1,41
Vermogen 6.095.357,51
je Versicherten 208,65

Unser Vermégen (Stand 31.12.2022) belduft sich auf 6,095 Mio. Euro.
Die detaillierten Ergebnisse werden Ende September auf unserer
Homepage unter www.bkk-bba.de verfiigbar sein.

DANK FUR DAS VERGANGENE JAHR

Die Vorstdnde Mario HeuBner und Christoph Armbruster danken im
Gesprdach mit der INFO-Redaktion allen beteiligten Partnern. Eine
besondere Anerkennung gilt dem BKK-Verwaltungsrat, allen BKK-
Mitarbeitern sowie allen BKK-Versicherten, die durch einen ver-
antwortungsvollen Umgang mit ihrer eigenen Gesundheit und der
Inanspruchnahme von medizinischen Leistungen sicherstellen, dass
wir uns - wie in den zurlickliegenden Jahrzehnten - erfolgreich als
betriebsbezogene Krankenkasse im Wettbewerb behaupten kdnnen.
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BKK-Praventionskurse
Herbst 2023

Anmeldung ab Dienstag, den 15. August 2023

Diese Kurse werden als Online- oder Prasenz-Kurse angeboten. Fiir den Live-

o & ¥ stream bendtigen Sie ein Endgerat (z. B. Laptop, Tablet) mit Kamera und
) Internetverbindung.
. f BITTE MELDEN SIE SICH ONLINE AN.*
WWW.BKK-BBA.DE/KURSANMELDUNG

KURSGEBUHR UND TEILNAHMEBEDINGUNGEN

» Die BKK B. Braun Aesculap tibernimmt pro Kalenderjahr maximal zwei PraventionsmaBnahmen bis 160 Euro.
Hierbei wird die Teilnahme an BKK-Kursen sowie an externen Kursen bei Fremdanbietern angerechnet.
» Fir BKK B. Braun Aesculap-Versicherte ist die Teilnahme kostenlos. Wurde bereits an zwei PraventionsmaBnahmen

pro Kalenderjahr teilgenommen, sind fiir jeden weiteren BKK-Kurs 75 Euro zu entrichten.
» Teilnehmer von anderen Krankenkassen zahlen eine Kursgebiihr von 100 Euro pro Kurs.
» Die Anmeldung ist verbindlich und setzt eine regelmaBige Teilnahme voraus.

*Sollte Ihnen eine Online-Anmeldung (z. B. aus technischen Griinden) nicht mdglich sein, kénnen Sie sich in Ausnahmefillen
bei Helene Wiebe unter Telefon 07461 7036-136 anmelden. Schriftliche Anmeldungen per E-Mail oder Fax kénnen nicht
berticksichtigt werden. Ausgenommen sind Horgeminderte, hier ist eine schriftliche Anmeldung mdglich.

—s—

BODYFORMING

Bodyforming ist ein abwechslungsreiches Ganzkdrpertraining fir jedes Alter
und jedes Kénnen. Mit dem Einsatz des eigenen Kdrpergewichts geht es an
die Korperverdnderung. Mit einfachen, aber effektiven Bewegungen wird das
Herz-Kreislauf-System aktiviert sowie die Kraft und Ausdauer der Muskeln
trainiert. Inr Wohlbefinden wird gesteigert.

Beginn Kurs 1 Donnerstag, 28. September 2023, 17.30 - 18.30 Uhr
Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 4/5
Kursleitung Helene Wiebe, Fachiibungsleiterin

Ort Online liber Zoom

Beginn Kurs 2 Donnerstag, 28. September 2023, 18.45 - 19.45 Uhr
Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 4/5
Kursleitung Helene Wiebe, Fachiibungsleiterin

Ort Online liber Zoom
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FAROBA-FASZIENTRAINING FUR MEHR BEWEGLICHKEIT

Durch das FAROBA-Faszientraining werden gezielt Beweglichkeit, Kérper-
wahrnehmung und Kérperhaltung trainiert. Somit lassen sich Schmerzen,
die durch einseitige Haltung oder Fehlbelastungen verursacht werden,
vermeiden und Entspannung und Wohlbefinden nachhaltig férdern. Mit
Hilfe von Hartschaumrollen und Faszienballen werden verfilzte Areale in
der Faszienstruktur der einzelnen Faszienleitbahnen aufgespiirt und mit
Hilfe der ,Schmelztechnik” behandelt.

Sie bendtigen: Faszienrolle/-ball mit glatter Oberflache

.. u-u-l|!|-||.

L !\L

Beginn Kurs 1 Dienstag, 26. September 2023, 18.00 - 19.00 Uhr
Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 1/5
Kursleitung Florian Schwable, Sportwissenschaftler

Ort Physiotherapie Alen Nikolic, Niirnberger Str. 21, 34327 Kérle

Beginn Kurs 2 Mittwoch, 27. September 2023, 17.30 - 18.30 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 1/5
Kursleitung Florian Schwable, Sportwissenschaftler
Ort Online liber Zoom

FORTSETZUNG NACHSTE SEITE >

iStock.com: Goodboy Picture Company/FatCamera/jacoblund
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FIT INS ALTER - FIT IM ALTER

Mit fortschreitenden Lebensjahren konnen Beweglichkeit, Belastbarkeit, Kon-
dition und Koordination nachlassen. Sie konnen mit gezielten Ubungen selbst
etwas dagegen tun - Mobilisationstibungen fiir die Beweglichkeit der Gelenke,
sanfte Kraftigungsiibungen fir die Muskulatur sowie Dehnungs- und Ent-
spannungsiibungen fiir mehr Wohloefinden. RegelmaBiges Uben mit Gleich-
gesinnten hilft Ihnen, fit und mobil zu bleiben. Alle Ubungen kénnen Sie ganz
individuell entsprechend Ihrer persdnlichen Konstitution ausfiihren.

Beginn Kurs 1 Mittwoch, 27. September 2023, 09.45 -10.45 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitdt 2/5
Kursleitung Gisela Semmler, Physiotherapeutin
Ort KG-Praxis PHYSIO 13, Melsungen-Schwarzenberg

Beginn Kurs 2 Mittwoch, 27. September 2023, 11.00 - 12.00 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 2/5
Kursleitung Gisela Semmler, Physiotherapeutin
Ort KG-Praxis PHYSIO 13, Melsungen-Schwarzenberg

Beginn Kurs 3 Donnerstag, 28. September 2023, 10.00 - 11.00 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 2/5
Kursleitung Zsuzsanna GaBner, Fachtrainer f. gesundheitsorientierte Fitness
Ort Online tiber Zoom

FITNESSVITAL - BEWEGLICHKEITSTRAINING

Durch ein gezieltes Beweglichkeitstraining an den Trainingsgeraten kann jeder
etwas fur sein allgemeines Wohlbefinden unternehmen, um fit und gesund zu
bleiben. Mit dem Kurs wird einer kérperlichen Inaktivitdt entgegengewirkt und
die Erhaltung der physischen Gesundheit gestarkt.

Beginn Freitag, 29. September 2023, 12.15 - 13.15 Uhr
Dauer 8 x 60 Minuten, Intensitit 2/5

Kursleitung Daniela GieBler, Physiotherapeutin

Ort Dreuxallee 35, 34212 Melsungen

FUNCTIONAL FITNESS

Functional Fitness ist eine Trainingsmethode, die auf funktionalen und natiir-
lichen Bewegungen aufbaut. Es werden ganze Gelenk- oder Muskelketten
auf Schnelligkeit, Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer, Balance und Koordination
trainiert. Mittels Intensivierung und Variationen dieser Bewegungsgrundlagen
wird die Fitness jeder einzelnen Person verbessert.

Beginn Kurs 1 Montag, 25. September 2023, 17.00 - 18.00 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 5/5
Kursleitung Bernd Schneider, Physiotherapeut
Ort Online liber Zoom

Beginn Kurs 2 Sonntag, 1. Oktober 2023, 10.00 - 11.00 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 4/5
Kursleitung Bernd Schneider, Physiotherapeut
Ort Online tiber Zoom

GESUNDHEITSTRAINING SPEZIELL FUR MANNER

Eine gute Rumpfkraft ist der beste Schutz gegen Riickenschmerzen und beugt
frihzeitig korperlichem Abbau vor. Dieser Kurs zielt auf die Verbesserung
des Wohlbefindens und dient als Ausgleich zu einseitiger Kdrperbeanspru-
chung. Ausdauertraining fihrt zur Starkung der Herz- und Kreislauf-Funktion.
Stretching erhoht die Beweglichkeit und beugt Verletzungen vor - die Mus-
keln werden kréftiger und geschmeidiger; der Band- und Gelenkapparat wird
aktiviert.

Beginn Montag, 25. September 2023, 19.45 - 20.45 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 4/5

Kursleitung Tanja Blumenstein-Erbe, Physiotherapeutin

Ort KG-Praxis PHYSIO 13, Melsungen-Schwarzenberg
KETTLEBACK

Das Bewegungskonzept Kettleback von move better ist ein Fitness- und Ge-
sundheitsprogramm, das neben der Verbesserung von Beweglichkeit sowie
einer allgemeinen und speziellen Kraftsteigerung auch die Kérperkomposition
positiv verandert. Die dabei angebotenen Kettlebell-Ubungen bieten eine hohe
Ubertragbarkeit in alltagliche Bewegungen, kénnen also Alltagsbelastungen
wirksam unterstiitzen oder fehlende Belastungsreize durch sehr kurzweiliges
Training ausgleichen.

Beginn Kurs Freitag, 29. September 2023, 18.00 - 19.00 Uhr
Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 5/5

Kursleitung Bernd Schneider, Physiotherapeut

Ort Schneider Physiotherapie Praxis, Tuttlingen

INFO 03.2023
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WIRBELSAULENGYMNASTIK

Wirbelsdulengymnastik dient der gezielten und systematischen Stabilisierung
der Wirbelsdule sowie Kraftigung der gesamten Riicken- und Rumpfmusku-
latur. Neben praktischen Ubungen werden umfangreiche Informationen zur
richtigen Kérperhaltung beim Stehen, Sitzen, Heben und Tragen vermittelt. Die
Kursinhalte lassen sich ideal zu Hause selbststandig fortsetzen.

Beginn Kurs 1 Montag, 25. September 2023, 16.30 - 17.30 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 3/5
Kursleitung Helene Wiebe, Fachiibungsleiterin
Ort Gesundheitszentrum, Tuttlingen

Beginn Kurs 2 Montag, 25. September 2023, 18.15 - 19.15 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 4/5
Kursleitung Bernd Schneider, Physiotherapeut
Ort Online liber Zoom

Beginn Kurs 3 Dienstag, 26. September 2023, 17.30 - 18.30 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 3/5
Kursleitung Tanja Blumenstein-Erbe, Physiotherapeutin
Ort Krankengymnastik-Praxis PHYSIO 13,

Zur Kroneneiche 13, 34212 Melsungen-Schwarzenberg

Beginn Kurs 4 Dienstag, 26. September 2023, 17.30 - 18.30 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 3/5
Kursleitung Zsuzsanna GaBner, Fachtrainer f. gesundheitsorientierte Fitness
Ort Online liber Zoom

Beginn Kurs 5 Donnerstag, 28. September 2023, 18.00 - 19.00 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 3/5
Kursleitung Zsuzsanna GaBner, Fachtrainer f. gesundheitsorientierte Fitness
Ort Online (iber Zoom

RUCKENGESUNDHEIT MIT GERATEN

Verbesserung der Riickenkraft mit und ohne Geradt - was ist sinnvoll? In diesem
Praventionskurs lernen Sie als Teilnehmer die Vorzlige beider Trainingsvarianten
kennen. Dartiber hinaus wird ein individuell angepasster Trainingsplan (zum
Mitnehmen) erarbeitet. Hintergrundwissen zu Riickentraining und Tipps, wie die
Erfolge eigenstdndig verfestigt werden kdnnen, runden die Stunde ab.

Beginn Dienstag, 26. September 2023, 15.00 - 16.15 Uhr

Dauer 10 x 75 Minuten, Intensitat 3/5

Kursleitung Ina-Karla ReuB, Physiotherap. + Sportwissenschaftlerin M. A.
Ort health & motion - Gesundheitssport Melsungen,

Zum Lochfeld 8, 34587 Felsberg-Melgershausen

)INFO 03.2023

QIGONG - HEILENDE BEWEGUNG

Qigong ermdglicht es Ihnen, die Lebensenergie (Qi) durch achtsames und
stetiges Uben (Gong) zu aktivieren und zu kultivieren. In diesem Kurs lernen
Sie, dass Ruhe und Bewegung gleichermaBen wichtig sind und zusammen-
gehdren. Durch die Ubungen wird lhr Kérper aufrechter, kraftiger und ge-
schmeidiger - Ihre Bewegungen werden differenzierter. Innere Funktionen
wie Kreislauf, Atmung und Verdauung kénnen sich regulieren. Ihr Geist wird
ruhiger, klarer und wacher. Im psychischen Bereich kommt es zu mehr Aus-
geglichenheit und Stabilitat.

Beginn Donnerstag, 28. September 2023, 09.30 - 10.30 Uhr
Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 1/5

Kursleitung Gisela Semmler, Physiotherapeutin, Qigong-Lehrerin
Ort KG-Praxis PHYSIO 13, Melsungen-Schwarzenberg

YOGA

Yoga ist ein Weg zu Entspannung und Stressabbau. Es werden Entspan-
nungs-, Achtsamkeits- und Atemiibungen fir mehr Wohlbefinden und
Resilienz im Alltag vermittelt. Sie erlernen die klassische Yoga-Kérperhal-
tung (Asana), diese wird zu kleinen Ubungssequenzen im Atemfluss ver-
bunden. Der Schwerpunkt liegt auf der Wahrnehmung des Korpers und des
Atems, Ubungen der Anspannung und Entspannung sowie der Starkung und
Gesunderhaltung des Rickens. Der Abschluss besteht aus einer Tiefen-
entspannung und Meditationsiibung.

Beginn Kurs 1 Montag, 25. September 2023, 17.00 - 18.30 Uhr

Dauer 10 x 90 Minuten, Intensitat 2/5
Kursleitung Zsuzsanna GaBner, Yoga-Lehrerin
Ort ADTV Tanzschule Dance4you, Tuttlingen

Beginn Kurs 2 Montag, 18. September 2023, 19.30 - 21.00 Uhr

Dauer 10 x 90 Minuten, Intensitat 1/5
Kursleitung Antje Schafer, Yoga-Lehrerin
Ort Online iber Zoom

Beginn Kurs 3 Donnerstag, 28. September 2023, 19.15 - 20.45 Uhr

Dauer 10 x 90 Minuten, Intensitat 2/5
Kursleitung Zsuzsanna GaBner, Yoga-Lehrerin
Ort Online liber Zoom

NOCH MEHR PRAVENTIONSANGEBOTE FUR SIE

Neben den BKK-Kursen bieten wir Ihnen auch
Gesundheitsreisen und weitere zeitlich unabhadngige

Online-Préventionskurse an.
Mehr unter www.bkk-bba.de/praevention

Zudem informieren wir regelmaBig via Instagram
und Facebook zu neuen Gesundheits- und Praven-
tionsangeboten. Abonnieren Sie uns gerne!
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Wenn plotzlich
der Schmerz kommt

Migrane-Attacken vorbeugen und lindern

Von gesunder Ernahrung bis hin zu Stressbewalti-
gung: Wie Sie Risikofaktoren fiir Migrane-Attacken
erkennen und verringern und was Sie praventiv tun

konnen.

Migrane-Attacken kénnen plotzlich und unvorhersehbar auftreten. Betroffene

haben neben Kopfschmerzen auch mit Symptomen wie enormer Licht- und

Gerauschempfindlichkeit sowie Ubelkeit zu kimpfen. Um dem bestmdglich

vorzubeugen, stellen wir lhnen einige Strategien und Tipps vor, die helfen

konnen, Migrane-Attacken vorzubeugen oder sie zu lindern.

ERHOLUNGS- UND PAUSENZEITEN EINHALTEN

Ein wesentlicher Bestandteil einer Migrane-Pravention ist Erholung.
Sowohl Stress als auch Schlafmangel gehdren zu den haufigsten Aus-
l6sern von Migréne. Bei Mudigkeit kann der Kdrper nicht die notige
Energie aufbringen, um Migrdne-Attacken zu verhindern.

» Sorgen Sie deshalb fiir regelmaBige Pausen, in denen Sie den Fokus
auf Entspannung legen. Dabei kdnnen Techniken wie Meditation,
Yoga oder Progressive Muskelentspannung helfen.

» Versuchen Sie, mdglichst zu dhnlichen Zeiten zu Bett zu gehen
und aufzustehen. Die RegelmaBigkeit unterstlitzt den Kdrper dabei,
einen gleichmaBigen Schlafrhythmus zu entwickeln und schneller
herunterzufahren.

» Versuchen Sie, nicht zu spat zu essen und mindestens eine halbe
Stunde vor dem Zubettgehen die Lichtquellen zu dimmen.

» Schaffen Sie ein ruhiges Schlafumfeld. Dehnlbungen und Medita-
tionen helfen dabei, Kérper und Geist zu entspannen.

BESSER GEWAPPNET MIT DER RICHTIGEN ERNAHRUNG

Auch ein Nahrstoffmangel raubt dem Kérper Energie, um Migrdne
entgegenzuwirken. Eine ausgewogene und gesunde Erndhrung sowie
eine hohe Flussigkeitszufuhr kann daher bereits enorm helfen. Achten
Sie darauf, viele frische, unverarbeitete Lebensmittel in Ihren Speise-
plan zu integrieren. Diese sind reich an Nahrstoffen und unterstiitzen
Kdrperprozesse.

Lebensmittel wie Kése, Schokolade und Alkohol sowie Fast Food und
stark gewdirztes Essen sollten hingegen eher reduziert oder vermieden
werden. Sie gelten bei vielen Menschen als Ausldser von Migrane-
Attacken.

KAFFEE: WUNDERMITTEL ODER TRIGGER?

Koffein kann bei einigen Menschen zur Linderung der Schmer-
zen beitragen. Bei regelmaBigem Konsum tritt jedoch ein Gewdh-
nungseffekt ein und es wird immer mehr Koffein fiir denselben
Effekt bendtigt. Das wiederum fiihrt zu UbermaBigem Konsum.
Wird dann die tagliche Koffein-Menge reduziert oder sogar ge-

INFO 03.2023
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strichen, hat das meistens negative Auswirkungen. Ein schritt-
weises, langsames Reduzieren funktioniert hier am besten.
Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr senkt zudem das Schmerzrisiko,
indem die Durchblutung des Gehirns unterstiitzt wird.

BEWEGUNG UND SAUERSTOFF

RegelmaBige Bewegung, im idealen Fall an der frischen Luft, ist ein
weiterer wichtiger Faktor zur Vorbeugung von Migrdne-Attacken.
Durch die Senkung des Blutdrucks kénnen Sie Ihr Stresslevel redu-
zieren und damit auch die Wahrscheinlichkeit einer Migrane-Attacke.
Bereits ein 30-mindtiger Spaziergang pro Tag kann ausreichen, um die
Symptome zu lindern. Auch Yoga, Pilates und Kraftsport wirken sich
positiv auf den Kdrper aus. Probieren Sie aus, was am besten zu lhnen
und lhren individuellen Bedirfnissen passt. Wichtig ist, dass Sie sich
dabei wohlfiihlen und nicht tberfordern.

BKK-Tipp: Entsprechende Angebote finden Sie in unserem Kurspro-
gramm Herbst 2023 auf den Seiten 9 bis 11.

INFO 03.2023

SCHON GEWUSST?
naloseitiger Kopf-
Der medizinische
t ,,Hem'\a\g"e"-

Migrane ist als

schmerz definiert.

Fachausdruck laute 0
Das Wort |eitet sich von den

nische Begr'\ffen flr ,,ha\bse'\t\g
und ,,Schéde\IKopf ab.

INDIVIDUELLE BEHANDLUNG VOM FACHARZT

Die Haufigkeit von Migrane-Attacken kann durch die genannten Maf3-
nahmen deutlich reduziert werden und die Lebensqualitdt verbessern.
Dennoch sollten Sie regelmaBig einen Facharzt aufsuchen, um die
richtige Diagnose und entsprechende, individuell angepasste medizi-
nische Behandlungsmdglichkeiten zu erhalten.

SIE MOCHTEN MEHR ZUM THEMA

MIGRANE- UND KOPFSCHERMERZEN ERFAHREN?

Weitere Informationen zum Thema erhalten Sie auf der E| §E|
Homepage der Deutschen Migrane- und Kopfschmerz- i'i'__a!:':
gesellschaft e. V. (DMKG) unter www.dmkg.de. [=]¥
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K(_jmmen Manner
"in die Wechseljahre? 8

Wenn der Testosteronspiegel sinkt ...

Kennen Sie das auch? abe
plotzlich Hitzewallungen, sind
grundlos nervos und lhre Kraft
nimmt ab, wahrend der Bauch-
umfang zunimmt? Dann konn-
ten Sie in den Wechseljahren
angekommen sein - auch als
Mann. Wir kldren, was an dem

Phanomen dran ist.

=

MANNLICHE WECHSELJAHRE - TATSACHE ODER
MYTHOS?

Noch sind sich Experten nicht einig, ob es die Wechsel-
jahre tatsdchlich auch beim Mann gibt. Jedoch nehmen
mit fortschreitendem Alter die mannlichen Geschlechts-
hormone ab. Das flihrt dazu, dass ab einem gewissen Le-
bensabschnitt dhnliche Symptome wie die der weiblichen
Wechseljahre auftreten konnen.

SCHLEICHENDER PROZESS

Wahrend Frauen in ihren Wechseljahren mit plétzlichen
Schwankungen ihrer Sexualhormone und damit verbun-
denen Beschwerden schubweise zu kdmpfen haben, fallen
die mannlichen Hormonlevel schleichend ab. Bereits ab
einem Alter von Mitte bis Ende 30 beginnt das kdrper-
eigene Testosteron abzufallen und sinkt ab dann pro Jahr
um etwa ein Prozent. Ab wann dann der Beginn der Wech-
seljahre festgelegt werden kdnnte, lasst sich deshalb nicht
klar abgrenzen.

Ein Aquivalent zum Ende der Periode, das bei Frauen als
Start der Menopause gewertet wird, fehlt bei Mannern.
Sowohl die Genetik als auch Medikamente, das individu-
elle Stresspensum und einige Erkrankungen beeinflussen,
wann und wie schnell der Hormonspiegel sinkt.

- Bundesarztekammer -

BESCHWERDEN EFFEKTIV LINDERN

Durch den eigenen Lebensstil kdnnen die Symptome zu-
mindest gelindert und teilweise sogar verzégert werden.
Die gesundheitlichen Vorteile einer nahrstoffreichen, voll-
wertigen Erndhrungsweise in Kombination mit regelma-
Biger Bewegung und Sport senken nicht nur das Risiko
vieler Krankheiten, sondern kdnnen auch die Hormon-
produktion anregen.

Faktoren wie Ubergewicht, Zigaretten und Alkoholkonsum
wirken sich hingegen negativ auf den Hormonspiegel aus.
Die Produktion von Testosteron ist nach dem Konsum fir
mindestens 24 Stunden beeintrdchtigt, was wiederum zu
einem Anstieg des Ostrogen-Spiegels bis hin zu einem
Uberschuss fiihren kann. Zudem sollte auf geniigend Er-
holung und Schlaf geachtet werden, denn anhaltender
Stress im Alltag und Schlafmangel bewirken ebenfalls den
Abfall von Testosteron.

EINFACH MEHR TESTOSTERON ZUFUHREN?

KEINE GUTE IDEE!

Der individuelle Testosteron-Wert fallt von Mann zu Mann
sehr unterschiedlich aus. Dazu verdndert sich der Wert im
Laufe des Tages und ist morgens hoher als abends. Deshalb
ist es schwierig festzulegen, ab wann ein Mangel besteht.
Werte zwischen zehn und 40 Nanomol pro Liter gelten

INFO 03.2023
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WIE DIESE BEMERKT:

» Hitzewallungen

» Abnahme von Muskulatur und Kraft
» Einlagerung von Bauchfett

... UND AUCH DIESE SYMPTOME
KONNEN AUFTRETEN:
» Midigkeit und Antriebslosigkeit

gemalB der Bundesdrztekammer als normal. Bei Werten
darunter kann eine Hormontherapie gemacht werden -
doch das sollte man sich gut Uberlegen. Die mdglicher-
weise positiven Auswirkungen sollten unbedingt in Be-
zug zu den Risiken gesetzt werden. Denn Hormonersatz-
Therapien haben schwerwiegende Nebenwirkungen und
die Langzeitfolgen sind noch unklar. Unter anderem steigt
die Gefahr von Thrombosen, Blutdruck und Blutfette er-
héhen sich und es kann zu Kopf- und Brustschmerzen,
Stimmungsschwankungen und Prostata-Beschwerden
kommen. Es wird vermutet, dass sich das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Prostata-Krebs vergroBert.

PFLANZLICHE HILFSMITTEL

Einige Pflanzen konnen dabei helfen, Wechseljahrs-
Beschwerden abzuschwachen. Bei einer im Alter haufiger
vorkommenden Prostata-VergroBerung haben Kirbis-
kerne und Brennnessel-Wurzeln eine positive Wirkung.
Beide Pflanzen enthalten Phytosterole, die eine hormon-
dhnliche Wirkung haben. Johanniskraut wird wiederum
eine beruhigende Wirkung nachgesagt und wird als
pflanzliche Abhilfe auch oft bei depressiven Verstimmun-
gen sowie Schlafstérungen eingesetzt. Bei Letzteren hel-
fen auBerdem Melisse, Hopfen oder Baldrian.

INFO 03.2023

AM HAUFIGSTEN WERDEN BESCHWERDEN

MIT ZUNEHMENDEM ALTER BILDET DER KORPER
BEI DEN MEISTEN MANNERN WENIGER TESTOSTERON.
DAS IST NORMAL UND KEINE KRANKHEIT.

ANZEICHEN DES ANDEREN LEBENSABSCHNITTS

Nur circa die Halfte der Manner bemerkt Symptome wie Hitzewallungen oder Libido-Verlust, da sie nicht so aus-
gepragt auftreten wie bei Frauen. In den meisten Féllen werden die Symptome erst ab dem 50. oder 60. Lebens-
jahr so présent, dass sie wahrgenommen werden.

» Knochen- und Gelenkbeschwerden

» Abnehmen der Knochendichte (Osteoporose)
» Konzentrationsprobleme

» Abbauen der Erinnerungsfahigkeiten

» Nervositat

» manchmal auch Schwindelgeftihl

» Erektionsprobleme und weniger Verlangen nach Sex

ENTSPANNT DURCH DIE HORMONUMSTELLUNG
Dass der Korper im Alter weniger Testosteron bildet, ist
ein ganz normaler Prozess. Sofern keine Beschwerden
bestehen, gibt es keinen Grund, Ihren Testosteron-Wert
gezielt untersuchen oder gar eine Hormonbehandlung
vornehmen zu lassen. Mit einer gesunden Lebensweise
kénnen Sie vielen Altersbeschwerden entgegenwirken. In
der Regel ist die hormonelle Umstellung bei Ménnern mit
rund 75 Jahren beendet und die Symptome klingen ab.

BKK-Tipp: Die BKK B. Braun Aesculap bietet lhnen

verschiedene Leistungen, mit denen Sie auch Wechsel-
jahrs-Beschwerden vorbeugen kénnen: SIEHE
AUCH

» Stress reduzieren: Stressbewaltigungs-Kurse ;
» Mehr Bewegung: Kursangebote als Prasenz-
und Online-Kurs
» Gesunde Erndhrung lernen: Online-Erndhrungskurs
» Nichtraucher werden: Angebote zu Nichtraucherkursen

Die Angebote finden sie unter
www.bkk-bba.de/praevention
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Die jiingsten BKK B. Braun Aesculap-Versicherten

Herzlichen Gliickwunsch und herzlich willkommen!
Die BKK B} Braun Aesculap freut sich mit den|Eltern Uber fihren Nachwuchs
und stehtihnen gerne mit Rat und Tat zur Sejte.

1.[ 2
Amellie Joschim
06l72.2022

jtteo wohner
,09- ZOZZ :

SIE MOCHTEN AUCH IHREN NACHWUCHS IN DER INFO 01.2024 SEHEN?
Mehr erfahren Sie unter www.bkk-bba.de/babyfoto oder einfach den QR-Code scannen.
Bitte senden Sie uns mit dem Foto auch die ausgefiillte Einverstandniserklarung zu.

|

STARKE KIDS

Erweitertes Vorsorgeprogramm
fur Kinder und Jugendliche

Mit dem Gesundheitsprogramm BKK STARKE KIDS bie-
tet die BKK B. Braun Aesculap bundesweit bei teilnehmen-
den Arzten eine groBe Auswahl an exklusiven Gesund-
heits- und Vorsorgeleistungen flir Kinder und Jugendliche
an. Das Programm geht weit Uber die Leistungen der
gesetzlichen Regelversorgung hinaus und férdert die ge-
sunde Entwicklung Ihres Kindes und ist flr Sie kostenlos.

Weitere Informationen zu BKK Starke Kids
und den teilnehmenden Arzten erhalten Sie unter
www.bkk-bba.de/bkkstarkekids

iStock.com: master1305/LiuSol; privat
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Neue Pflegereform: in Etappen zum Ziel

Eltern mit mehreren Kindern werden entlastet und die Leistungen flir Pflegebeduirftige verbessert

Das Pflegeunterstiitzungs- und -entlastungsgesetz (PUEG), die langst fallige Reform der Pflege-
versicherung, soll Pflegebediirftige bei steigenden Kosten entlasten und ihre Angehdrigen unter-

stutzen.

Mit Riicksicht auf die angespannte Finanzlage wurden einerseits die
Beitrage zum 1. Juli 2023 erhéht, andererseits werden die Leistungen
zeitlich versetzt in mehreren Schritten angehoben. Bessere Arbeits-
bedingungen fir beruflich Pflegende sollen dem Fachkraftemangel
entgegenwirken.

MEHR UND WENIGER BEITRAGE SEIT JULI 2023

Der requlére Beitragssatz wurde vorweg um 0,35 Prozentpunkte auf
3,4 Prozent angehoben. Davon tragen Versicherte und Arbeitgeber je-
weils die Halfte (Rentenbezieher finanzieren ihn allein). Fir Kinderlose
steigt der Zuschlag von bisher 0,35 Prozent auf 0,6 Prozent (insge-
samt 4,0 Prozent); davon ausgenommen sind vor dem 1. Januar 1940
Geborene und Versicherte unter 23 Jahren.

FAMILIEN WERDEN ENTLASTET

Bereits im April 2022 stellte das Bundesverfassungsgericht klar, dass
der mit steigender Kinderzahl anwachsende Erziehungsaufwand bei
den Beitragen zur Pflegeversicherung entsprechend zu beriicksichti-
gen ist. Jetzt gilt: Wahrend sich der Beitrag fur Versicherte mit einem
Kind um 0,6 Prozent reduziert, sinken die Beitrage fiir jedes weitere
Kind wahrend der Erziehungsphase - das ist bis zum vollendeten
25. Lebensjahr - um 0,25 Beitragssatzpunkte bis zum fuinften Kind. Der
Beitragsanteil des Arbeitgebers betrdgt jeweils 1,7 Prozent.

WIE WERDEN DIE ZU BERUCKSICHTIGENDEN KINDER
NACHGEWIESEN?

Fiir eine Ubergangszeit bis Ende Juni 2025 reicht eine entsprechende
Mitteilung z. B. an Arbeitgeber oder Rentenversicherungstrager aus.
Bis dahin soll ein digitales Verfahren ermdglicht werden.*

Versicherte Beitragssatz Anteil des Versicherten

ohne Kinder 4,00 % 2,30 %
1 Kind 3,40 % 1,70 %
2 Kinder 3,15 % 1,45 %
3 Kinder 2,90 % 1,20 %
4 Kinder 2,65 % 0,95 %
5 und mehr Kinder 2,40 % 0,70 %
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DIE HAUSLICHE PFLEGE WIRD GESTARKT

Zum 1. Januar 2024 werden sowoh! die Pflegesachleistung (Pflege-
hilfe) als auch das Pflegegeld um jeweils 5 Prozent erhoht. Es gelten
dann diese Betrage monatlich:

Pflegegrad Pflegehilfe Pflegegeld
2 761 Euro 332 Euro
3 1.432 Euro 573 Euro
4 1.778 Euro 765 Euro
5 2.200 Euro 947 Euro

Ein weiteres Jahr spater, zum 1. Januar 2025, steigen diese und alle
weiteren Leistungen um jeweils 4,5 Prozent. Dazu zdhlen zum Bei-
spiel die Verhinderungspflege, Tages-/Nachtpflege, Kurzzeit- und voll-
stationdre Pflege sowie Hilfsmittel und Zuschiisse zur Wohnumfeld-
verbesserung.

Bereits zum 1. Januar 2024 steigt der Zuschuss zum pflegebeding-
ten Anteil in Heimen fir die ersten zwélf Monate von 5 Prozent auf
15 Prozent, die weiteren Zuschiisse werden jeweils um 5 Prozent-
punkte angehoben, zum Beispiel nach 24 Monaten von 45 Prozent
auf 50 Prozent.

JULI 2025: ENTLASTUNGSBUDGET FUR KURZZEIT- UND

VERHINDERUNGSPFLEGE!

Endlich wird eine langjahrige Forderung von Sozial- und Pflegever-

banden verwirklicht. Der kalenderjahrliche Gesamtleistungsbetrag von

bis zu 3.539 Euro fiir die (einheitliche) Hochstdauer von acht Wochen

kann dann flexibel flr beide Leistungen verwendet werden. AuBerdem

entfallt die sechsmonatige Vorpflegezeit, die zurzeit noch fir die Ver-

hinderungspflege gilt.

* Hinweis fiir Versicherte, die ihre Beitrdge direkt an die BKK abfiihren: Bitte sen-
den Sie uns keine Unterlagen zu. Die BKK BBA wird unaufgefordert mit einem
Erhebungsbogen auf Sie zukommen.

Es ist mdglich, dass die Abschldge nicht unmittelbar ab 1. Juli 2023 berechnet
werden kdnnen. Zu viel gezahlte Beitrdge werden zuriickerstattet oder verrechnet.

@ information und Kontakt E E
Biirgertelefon Pflegeversicherung 030 3406066-02 !
Bundesgesundheitsministerium www.bmg.bund.de E
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Wenn Pflege notig wird

Manchmal kommt es unerwartet. Ein Unfall, ein Schlag-
anfall oder eine Operation kdnnen von heute auf mor-
gen aus einem fitten Senior einen Pflegefall machen -
vorlibergehend oder sogar dauerhaft. Auch Kinder oder
junge Erwachsene kdnnen auf diese Weise pflegebe-
diirftig werden.

In den meisten Fallen kommt die Pflegebedirftigkeit aber schleichend.
Das Treppensteigen und Einkaufen wird beschwerlicher, Stiirze haufen sich. Socken
anzuziehen, wird zum Leistungssport. Oder vielleicht kommt es immer haufiger vor,
dass ein alternder Mensch den Wohnungsschliissel nicht findet. Er oder sie erinnert
sich noch detailreich an Geschichten aus der Vergangenheit, kommt aber nicht auf
den Namen der Nachbarn, die gestern zum Kaffee da waren. Den Betroffenen fallt
es schwer, sich einzugestehen, dass sie nicht mehr ohne Hilfe zurechtkommen. Hier
ist die Aufmerksamkeit der Angehorigen gefragt.

Alltagliche Verrichtungen wie

Hausarbeit und Kdrperpflege fallen schwer

Schleichender Verlust von

Erste

/ Kérperkraft und Beweglichkeit

'/((

Anzeichen
fur Pflege-

' Das Gedéachtnis l&sst nach, Personen werden immer
ofter verwechselt, das Zeitgefiihl gerdt durcheinander

bedurftigkeit

]

Der Lebensraum wird kleiner, Sozialkontakte werden

L selten, Betroffene verlassen kaum noch die Wohnung

Die Stimmung ist immer ofter
depressiv oder grundlos aggressiv

WANN SPRINGT DIE PFLEGEVERSICHERUNG EIN?

-

a Beratung | Lassen Sie sich bei einem Pflege-
stiitzpunkt oder bei lhrer Pflegekasse bera-
ten. Die Kundenberater der Pflegekasse
erklaren lhnen, welche Mdglichkeiten es
gibt und welche organisatorischen Schritte
ndtig sind.

e Antrag | Beantragen Sie bei Ihrer Pflege-
kasse einen Pflegegrad. Schicken Sie den
ausgefillten Antrag méglichst zeitnah an
die zustandige Pflegekasse, denn Pflege-
kosten-Zuschiisse werden friihestens ab
dem Monat bezahlt, in dem der Antrag
gestellt wurde. Die Pflegekasse beauftragt
dann einen Gutachter des Medizinischen
Diensts mit der Feststellung des Pflegegrads.

e Begutachtung | Bereiten Sie sich auf den
Besuch der Gutachter des Medizinischen
Diensts vor, indem Sie é&rztliche Unter-
lagen bereitlegen und Informationen
dazu sammeln, welche Tatigkeiten noch
alleine mdéglich sind und welche nicht.
Die Gutachter méchten sowohl mit den
Betroffenen als auch mit einer Vertrau-
ensperson - normalerweise nahen Ange-
hdrigen - sprechen.

sm DIE BKK BBA BIETET EINEN
ONLINE-KURS FUR PFLEGENDE
* ANGEHORIGE AN

—

www.angehoerige-pflegen.de/bkk-bba-pflegekurs

ENTLASTUNGSMOGLICHKEITEN FUR PFLEGENDE ANGEHORIGE

Was ist zu tun, wenn nahe Angehorige

pflegebediirftig werden?

e Planung 1 | Planen Sie die Pflege. Soll

sie zu Hause oder in einer Pflegeeinrich-
tung stattfinden? Verteilen Sie die Aufga-
ben. Kdnnen Angehdrige die notige Pflege
erbringen, bei Bedarf mit Unterstiitzung
eines mobilen Pflegediensts, Dienstleistern
wie Essens-Lieferservice und Haushaltshilfe,
oder ist dauernde professionelle Betreuung
nétig? Auch hier kann die Pflegekasse oder
ein Pflegestiitzpunkt Sie beraten und erldu-
tern, welche Unterstiitzungsmdglichkeiten
es gibt. Vielleicht ist auch teilstationare
Pflege (Tages- oder Nachtpflege) eine sinn-
volle Lésung. Besprechen Sie die Plane mit
dem Pflegebedirftigen, damit eine fir alle
akzeptable Losung gefunden wird.

Planung 2 | Planen Sie die Finanzierung.
Die Pflegekasse zahlt einen Pflegekosten-
Zuschuss, deckt aber meist nicht alle Kos-
ten ab. Eventuell kann auch die Sozialhilfe
einspringen.

Mithilfe | Wenn Sie selbst (teilweise) pfle-
gen wollen, besuchen Sie einen Pflege-
kurs. Diverse karitative Organisationen bie-
ten Kurse fur pflegende Angehérige an. Die
Pflegekasse der BKK B. Braun Aesculap bie-
tet auch einen Online-Pflegekurs an, siehe
links.

Vorsorgen | Regeln Sie die gesetzlichen
Vollmachten, Patientenverfligung etc.
gemeinsam mit dem Pflegebedurftigen.

» Fur die Sicherstellung der Pflege durch
Angehdrige, Freunde oder anderen ehren-
amtlich Tatigen bekommen Sie ab Pflege-
grad 2 Pflegegeld von der Kasse.

» Zudem Ubernimmt die Pflegekasse man-
che Kosten fur notige Umbauten in der
Wohnung, fiir Pflegehilfsmittel wie Bett-
schutzeinlagen und Hausnotruf, fiir Dienst-
leistungen wie Reinigungshilfe oder Ein-

» Bei plotzlich eintretenden Pflegeféllen
haben nahe Angehdrige auBerdem einen
gesetzlichen Anspruch auf unbezahl-
ten Urlaub von bis zu zehn Tagen, um das
Notigste zu organisieren. Flr diese Zeit

Die gesetzliche Definition der Pflegebedirftigkeit ist, dass die Betroffenen tber einen langeren Zeitraum hinweg
(ber sechs Monate) nicht in der Lage sind, im Alltag selbststdndig zurechtzukommen. Die Beeintrdchtigung
kann kérperlicher, kognitiver oder psychischer Art sein oder eine Kombination aus verschiedenen Faktoren. Die
Pflegekassen tbernehmen je nach Grad der Pflegebediirftigkeit einen festgelegten Anteil der Kosten fir Pflege
und unterstiitzende Dienstleistungen, wenn der oder die Betroffene vor der Antragsstellung mindestens zwei
Jahre lang pflegeversichert war.

kaufsdienst, fir notige Fahrdienstleistungen zahlt |hre Pflegekasse ein Pflegeunter-
und flr Kurzzeitpflege im Verhinderungsfall. stitzungsgeld.

8 information und Kontakt

Felicia GeBner - Telefon 05661 9003-768 - felicia.gessner@bkk-bba.de
Melissa Jahnke - Telefon 05661 9003-751 - melissa.jahnke @bkk-bba.de

Vera Mattheis - Telefon 07461 7036-165 - vera.mattheis@bkk-bba.de
Stephanie Priester - Telefon 05661 9003-767 - stephanie.priester@bkk-bba.de

iStock.com: South_agency/Maulana Ahsan
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care life -

gemeinsam mit lhrer BKK gegen Krebs

Mit der neuen Kampagne ,care life" macht
die BKK B. Braun Aesculap auf die Einzig-
artigkeit von Haut, Brust, Lunge, Hoden und
Prostata aufmerksam. Welche Aufgaben
erfillen sie in unserem Korper? Wie sind sie
aufgebaut? Wie gehen wir so mit ihnen um,
dass wir das Krebsrisiko minimieren oder die
Krankheit friihzeitig erkennen?

Dr. Google und Co.

SCAN

careeolife MICH

https://bba.bkk-care-life.de

Los geht es mit dem Thema Haut, unserem groBten und schwersten
Organ. Auf unserer Kampagnen-Homepage erwarten Sie bis Ende
September 2023 wertvolle Tipps, Podcasts und Webcasts zur Haut
und zur Vorbeugung und Friiherkennung von Hautkrebs.

Ab Oktober 2023 warten dann interessante Informationen zu einem
der anderen Themen auf Sie. RegelmaBiges Reinschauen lohnt sich.

i Macht Selbstdiagnose im Web Sinn?

Wenn gesundheitliche Beschwerden auftreten, ist es verstandlich, dass man mdglichst schnell
wissen mochte, was hinter den Symptomen steckt. Vor allem in den vergangenen Jahren haben
auch deshalb immer mehr Informationen tGber Gesundheit und Krankheiten den Weg ins Netz
gefunden: Fach-Websites, Wikipedia oder Patientenforen.

Doch eben einmal im Internet zu suchen, ist nicht unbedingt der rich-
tige Weg. Wer ndmlich dazu neigt, alle moglichen im Netz beschriebe-
nen Symptome bei sich zu entdecken, dem tut es nicht gut, die Such-
ergebnisse ungefiltert auf sich einwirken zu lassen. Erst wenn ein Arzt
sicher und gezielt die Ursache diagnostiziert hat, ist es ratsam, sich
weiter zu informieren. Die Internet-Recherche ohne klare Diagnose
kann allerdings Sinn machen, wenn der Arzt die Symptomatik nicht
einordnen kann. In diesem Fall kdnnte sie auf eine seltene Erkrankung
hinweisen. Ebenfalls sinnvoll kann eine ,Dr.-Google-Suche” sein, wenn
vergleichsweise harmlose Ursachen bekannt sind und Mittel gegen die
Symptome gesucht werden - beispielsweise bei Verstauchungen, einer
leichten Erkadltung oder Insektenstichen.

SURFTIPP

Falls Sie jetzt vor der Frage stehen: ,Wo kann ich mich nach
einer drztlichen Diagnose zuverldssig informieren?*, haben wir
folgenden Surftipp fiir Sie: www.gesundheitsinformation.de

Auf dieser Website finden Sie fachlich geprifte In-
formationen zu Gesundheit, zu Krankheiten, zum Ge-
sundheitswesen und zur Versorgung. Im Zweifel ist die

0|

allerbeste Anlaufstelle aber immer noch Ihr Hausarzt.
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