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= Vorwort

.DIE VORSCHLAGE LIEGEN AUF DEM TISCH
- JETZT MUSS GEHANDELT WERDEN."

Liebe Leserin, lieber Leser,

Deutschlands Gesundheitssystem kostet rund eine Milliarde Euro - jeden Tag. Ohne Reformen drohen spiirbare Mehr-
belastungen fiir das gesamte System. Eine Expertenkommission hat nun 66 konkrete Vorschldge vorgelegt, die ein
Einsparpotenzial von rund 42 Milliarden Euro bieten. Damit liegt erstmals ein umfassendes MaBnahmenpaket vor, das
die Finanzierung langfristig stabilisieren kann.

Aktuell zeigt sich zudem eine neue Dynamik: Die Bundesregierung hat angekiindigt, viele dieser Empfehlungen zligig
zu prifen und teilweise bereits kurzfristig in das Gesetzgebungsverfahren bringen zu wollen. Damit kdnnte ein Re-
formprozess starten, der das Gesundheitssystem schneller verdndert, als es in den vergangenen Jahren mdglich schien.

DIE WICHTIGSTEN VORSCHLAGE DER FINANZKOMMISSION FUR VERSICHERTE:

» Entlastung der Krankenkassen: Der Staat soll kiinftig die Beitrage fur Birgergeld-Empfanger vollstandig Gbernehmen
(ca. 12 Mrd. Euro). Das stérkt die Finanzbasis der gesetzlichen Krankenversicherung und schafft mehr Planungssicher-
heit.

» Anpassungen bei Leistungen und Krankengeld: Diskutiert werden Verdnderungen beim Krankengeld (ca. 1,3 Mrd.
Euro). Ziel ist es, Leistungen verldsslich zu gestalten und gleichzeitig die finanzielle Stabilitdt des Systems zu sichern.

» Gezielte Einsparungen im System: MaBnahmen wie ein Preisdeckel fiir Hilfsmittel (700 Mio. Euro) oder reduzierte
Verwaltungsausgaben (100 Mio. Euro) setzen direkt an den Strukturen an - nicht bei der Versorgung der Versicherten.

» Neue Einnahmen fiir das Gesundheitssystem: Zusatzliche Mittel sollen unter anderem durch héhere Steuern auf Tabak
und Alkohol (1,8 Mrd. Euro) sowie eine Zuckersteuer auf Getrénke (100 Mio. Euro) generiert werden.

Diese Entwicklungen zeigen: Es geht nicht nur um Einsparungen, sondern um eine nachhaltige Stabilisierung des Sys-
tems. Wenn die angekiindigten Reformschritte tatsachlich schnell umgesetzt werden, konnte dies die Beitrdge langfristig
im Rahmen halten und gleichzeitig eine verldssliche Versorgung sichern.

Jetzt ist die Zeit, die Wende im Gesundheitssystem einzuleiten.
Herzlichst

lhre Vorstdnde
Mario HeuBner und Christoph Armbruster

BKK B. Braun Aesculap
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BKK B. Braun Aesculap

m Selbsthilfe

Selbsthilfe stirken — Barrieren abbauen

Wie Forderung konkrete Hilfe schafft: Ein Quick Guide fiir barrierefreie Dokumente

Selbsthilfe wirkt oft im Hintergrund - bis sie gebraucht wird. Die BKK B. Braun Aesculap unterstitzt
dieses Engagement gezielt und macht so Projekte mdglich, die den Alltag vieler Menschen nachhal-

tig erleichtern.

WANN HABEN SIE ZULETZT UBER IHRE AUGENGESUNDHEIT
NACHGEDACHT?

Wahrscheinlich ist das schon eine Weile her. Solange die Augen funk-
tionieren, scheint das Thema kaum relevant zu sein. Doch wenn sich
das plétzlich dndert, wird einem bewusst, wie selbstverstandlich vieles
war - und wie wenig man sich zuvor damit beschéaftigt hat.

Ahnlich verhilt es sich mit der Selbsthilfe: Sie bleibt oft unsichtbar, bis
man sie dringend bendtigt. Dann jedoch wird sie zu einer wichtigen
Stitze. Selbsthilfe ermdglicht es Betroffenen, aktiv zu werden, sich
zu vernetzen und gegenseitig zu unterstiitzen. Genau deshalb ist die
Forderung von Selbsthilfe ein zentraler Bestandteil der gesetzlichen
Krankenversicherung.

DIE BKK B. BRAUN AESCULAP NIMMT DIESE VERANTWORTUNG
ERNST

Sie fordert das Selbsthilfeengagement und unterstiitzt Aktivitdten der
gesundheitsbezogenen Selbsthilfe sowohl in Form einer Pauschalfér-
derung als auch durch eine kassenindividuelle Projektférderung. Die
gesetzliche Grundlage hierfiir bildet der § 20h SGB V.

Dank der Forderung der BKK BBA konnte der Deutsche Verein der Blin-
den und Sehbehinderten in Studium und Beruf (DVBS) seine Offentlich-
keitsarbeit ausbauen und einen praxisnahen Quick Guide zur Erstellung
barrierefreier Excel-Dateien verfassen und kostenfrei zur Verfligung
stellen. Beides hilft dabei, digitale Inhalte fir blinde und sehbehinderte
Menschen zuganglich zu machen.

Selbsthilfegruppen und Selbsthilfeorganisationen sind mit ihren viel-
faltigen und umfangreichen Aktivitaten eine wertvolle Ergdnzung des
Leistungsangebotes der BKK B. Braun Aesculap”, so Mario HeuBner, Vor-
stand der BKK BBA, im Gespréach. Elias Knell, Geschaftsfiihrer des DVBS,
erganzt: ,Selbsthilfegruppen bieten die Maglichkeit, sich mit anderen
Betroffenen auszutauschen, Rat und Unterstlitzung zu erhalten und
gemeinsame Lésungen zu finden."

In Melsungen hat sich Elias Knell, Geschéaftsfiihrer der DVBS, persénlich
beim BKK BBA-Vorstand Mario HeuBner fiir diese wertvolle Unterstit-
zung bedankt. Das beidseitige Engagement zeigt, wie wichtig starke
Partner firr die Selbsthilfe sind. Selbsthilfe wirkt.

* Bildung
* Beruf
* Barrierefreih

Mario HeuBner, Vorstand BKK B. Braun Aesculap, und Elias Knell, Geschafts-
fiihrer der DVBS

QUICK GUIDES DES DVBS

Die DVBS stellt Quick Guides fiir barrierefreie Word-, Excel-
und PowerPoint-Dokumente zur Verfligung und plant ihr
Angebot zu erweitern. Diese konnen in Druckform bei der
DVBS-Geschaftsstelle bestellt oder als barrierefreie PDF von
der DVBS-Webseite heruntergeladen werden.

Einfach QR-Code scannen, weitere Infor-
mationen erhalten Sie auf der DVBS-Web-
site unter:

www.dvbs-online.de

8 information

Sie haben Fragen zur kassenindividuellen Projektférderung der BKK
B. Braun Aesculap? Schreiben Sie uns, die BKK BBA ist an Ihrer Seite:
info@bkk-bba.de
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Gut versichert zum
Ausbildungsbeginn

Die BKK B. Braun Aesculap ist an deiner Seite

Der Ausbildungsvertrag ist unterschrieben und
ein neuer Lebensabschnitt beginnt bald. Neben
Vorfreude und neuen Herausforderungen gehort
jetzt auch ein wichtiges Thema dazu - deine
eigene Krankenversicherung.

Mit Beginn deiner Ausbildung musst du dich in der Regel selbst kranken-
versichern. Gut, wenn du dabei eine Krankenkasse an deiner Seite hast,
auf die du dich verlassen kannst.

Mit der BKK B. Braun Aesculap entscheidest du dich fiir eine zuverlassige
und unkomplizierte Krankenkasse mit persénlichem Service. Bereits iber
29.000 Versicherte werden exklusiv an den BKK-Standorten Melsungen
und Tuttlingen betreut. Dabei stehen die enge Verbundenheit zu B. Braun
und natirlich die Beschaftigten stets im Mittelpunkt.

DU BIST BEREITS BEI DER BKK BBA FAMILIENVERSICHERT?
Wenn du aktuell Uber deine Eltern beitragsfrei familienversichert bist,
kannst du auch weiterhin bei der BKK B. Braun Aesculap versichert
bleiben - unabhangig davon, bei welchem Unternehmen du deine Aus-
bildung beginnst.

Fille dafr einfach rechtzeitig vor Ausbildungsbeginn den Online-Auf-
nahmeantrag aus, spatestens jedoch 14 Tage nach Beschdftigungs-
beginn. So kdnnen wir dich als eigenstandiges Mitglied aufnehmen.
Auch bei einem spateren Arbeitgeberwechsel kannst du selbstverstand-
lich bei uns versichert bleiben.

Wichtig: Wenn du deine Ausbildung auBerhalb des B. Braun-Konzerns
beginnst und dich zunachst fir eine andere Krankenkasse entscheidest,
ist eine spatere Rickkehr zur BKK BBA in der Regel nicht mehr moglich.

BISHER NOCH NICHT BEI DER BKK BBA VERSICHERT?
Wenn du deine Ausbildung im B. Braun-Konzern beginnst, kannst
du exklusiv Mitglied bei der BKK B. Braun Aesculap werden.

DIE BKK BBA ERLEDIGT DEN PAPIERKRAM FUR DICH
Sobald uns dein Aufnahmeantrag vorliegt, kimmern wir uns -
soweit moglich - um die weiteren Formalitdten. Ab dem ersten
Tag deiner Mitgliedschaft hast du Anspruch auf alle Leistungen
der BKK BBA. AuBerdem erhaltst du - sofern bereits ein Licht-
bild vorliegt - deine eigene elektronische Gesundheitskarte. Auch
dein Arbeitgeber bekommt deine Mitgliedsbestatigung direkt auf
elektronischem Weg.

AUCH AN SPATER IST SCHON GEDACHT

Mit dem Start ins Berufsleben wird auch ein eigenes Rentenver-
sicherungskonto bei der Deutschen Rentenversicherung angelegt.
Dein Arbeitgeber fragt diese Nummer in der Regel elektronisch bei
der Rentenversicherung ab, sofern du sie nicht bereits angege-
ben hast. Falls du noch keine Rentenversicherungsnummer hast,
unterstlitzen wir dich gerne bei der Beantragung.

BKK-Tipp: Schulzeiten nach Vollendung des 17. Lebensjahrs kon-
nen in der Rentenversicherung beriicksichtigt werden. Fiir den
Besuch von Schulen, Berufsfachschulen sowie die Teilnahme an
berufsvorbereitenden BildungsmaBnahmen kdnnen insgesamt bis
zu drei Jahre angerechnet werden. Den Vordruck erhaltst du bei
der BKK BBA. Sprich uns einfach an - wir helfen dir gern weiter.

B Kontakt

Carina Holl

) Telefon: 05661 9003-761

) E-Mail: carina.holl@bkk-bba.de
Andreas Miekeley

) Telefon: 07461 7036-162

) E-Mail: andreas.miekeley @bkk-bba.de

JETZT GANZ EINFACH MITGLIED WERDEN
Den Online-Aufnahmeantrag
findest du hier:

www.bkk-bba.de/mitgliedwerden

istock.com: miniseries

MITGLIEDER WERBEN MITGLIEDER
Im Online-Aufnahmeantrag findest du die
Rubrik ,Mitglieder werben Mitglieder". Wirst
du von einem bereits versicherten Mitglied
geworben - zum Beispiel von deinen Eltern -,
gib diese Person einfach dort an. Fur die Empfeh-
lung bedanken wir uns mit 30 Euro.

fiir deine
Empfehlung
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® Leistungen

Wechseljahre: Gut informiert
durch eine neue Lebensphase

X

Was im Kérper passiert und wie die App femfeel Sie unterstiitzen kann

Die Wechseljahre sind ein natirlicher Veranderungsprozess, der sich liber mehrere Jahre erstreckt.
Viele Frauen erleben korperliche und emotionale Verdanderungen. Wichtig ist zu wissen, was im Kor-
per passiert und wie Sie lhr Wohlbefinden unterstiitzen konnen.

DIE WECHSELJAHRE: MEHR ALS NUR HITZEWALLUNGEN

Die Wechseljahre sind eine ganz natirliche Lebensphase - und doch
erleben viele Frauen sie als verunsichernd. Das liegt auch daran, dass
Beschwerden oft nicht sofort als hormonelle Umstellung erkannt wer-
den. Schlafprobleme, Stimmungsschwankungen, Erschdpfung oder
Zyklusverdnderungen werden anfangs hdufig anderen Ursachen zu-
geschrieben.

Tatsdchlich beginnt der hormonelle Wandel meist deutlich friiher, als
viele vermuten. Die Wechseljahre verlaufen dabei nicht von heute auf
morgen, sondern in mehreren Phasen, die flieBend ineinander Uber-
gehen.

DIE PHASEN DER WECHSELJAHRE

Pramenopause: Die Vorbereitungszeit

Diese Phase beginnt meist zwischen Ende 30 und Mitte 40. Der Proges-
teronspiegel sinkt langsam, erste hormonelle Veranderungen bleiben oft
unbemerkt. In seltenen Féllen kann die Menopause schon vor dem 40.
Lebensjahr einsetzen.

Perimenopause: Die Phase des Umbruchs

Etwa vier bis zehn Jahre vor der letzten Regelblutung verdndern sich
Progesteron und Ostrogen spiirbar. Die folgenden Symptome sind ein
natirlicher Teil der hormonellen Neuausrichtung.

Typische Anzeichen:

» unregelmaBige Monatsblutungen

» Schlafstérungen, Erschépfung

» Stimmungsschwankungen oder Gereiztheit

Menopause: Der entscheidende Zeitpunkt
Die Menopause bezeichnet den Tag der letzten Regelblutung. Sicher
festgestellt wird sie erst nach 12 Monaten ohne Blutung. Durchschnitt-
lich tritt sie zwischen 45 und 55 Jahren auf.

Postmenopause: Das neue Gleichgewicht

Nach einem Jahr ohne Blutung stabilisiert sich der Hormonspiegel.
Ostrogen und Progesteron bleiben niedriger, was z. B. das Risiko fiir
Osteoporose oder GefaBprobleme leicht erhdhen kann. RegelmaBige
Vorsorgeuntersuchungen, Bewegung, Erndhrung und Auszeiten sind
jetzt besonders wichtig.

WAS SICH JETZT IM KORPER VERANDERT

» Muskelabbau, leichter Anstieg des Fettgewebes

» Stoffwechselverlangsamung

» abnehmende Hautelastizitat

» stérkere Reaktion auf Schlafmangel, Stress, Alkohol

Diese Veranderungen sind normal und lassen sich durch bewusste Le-
bensstilmaBnahmen positiv beeinflussen.

AKTIV EINFLUSS NEHMEN: ERNAHRUNG, BEWEGUNG, SCHLAF
Die gute Nachricht: Auf vieles kdnnen Sie selbst Einfluss nehmen.

» Erndhrung: ausgewogen, reich an Protein, gesunde Fette, unverarbei-
tete Lebensmittel

» Alkohol: bewusst und maBvoll genieBen

» Schlaf: kiihle, ruhige Umgebung, feste Routinen, weniger Bildschirm-
zeit

» Bewegung: besonders Krafttraining stabilisiert Stoffwechsel, Muskeln
und Knochen

» Zeit fiir sich selbst: Rituale, Pausen und Selbstreflexion starken das
Wohlbefinden

Ein bewusster Lebensstil hilft, die Wechseljahre gesund, stabil und mit
innerer Klarheit zu durchleben.

INFO 01.2026
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Mit der femfeel-App die Wechseljahre

besser begleiten

Die Wechseljahre sind individuell - und genau so sollte auch Unterstiitzung ausse-
hen. Mit femfeel steht Versicherten der BKK B. Braun Aesculap ein digitales Angebot
zur Verfligung, das Frauen alltagsnah und verstandlich durch diese Lebensphase
begleitet.

Die App unterstiitzt dabei, gesunde Gewohnheiten aufzubauen, Beschwerden besser
einzuordnen und das eigene Wohlbefinden aktiv zu starken. Dabei stehen keine kom-
plizierten Programme im Vordergrund, sondern kleine, machbare Schritte.

NUR 10 MINUTEN AM TAG

Die Kurse in der femfeel-App sind so aufgebaut, dass sie sich auch in einen vollen
Alltag integrieren lassen. Viele Inhalte bendtigen taglich nur etwa 10 Minuten und
sind teilweise auch ganz unkompliziert nebenbei nutzbar - dhnlich wie ein Podcast.

Die Inhalte wurden von Expertinnen speziell fir die Wechseljahre entwickelt und
richten sich an unterschiedliche Bedirfnisse und Beschwerden.

WAS DIE FEMFEEL APP BIETET
Mit der App erhalten Nutzerinnen unter anderem:
» Kurse passend zu typischen Beschwerden der Wechseljahre

» alltagsnahe Impulse fiir gesunde Gewohnheiten
» Wissensartikel rund um die Wechseljahre
» Rezepte, Ubungen und Erfahrungsberichte

IHRE VORTEILE AUF EINEN BLICK
» speziell flir die Wechseljahre entwickelte Inhalte
» nur 10 Minuten tdglich

» die Mdglichkeit, Beschwerden und Wohlbefinden zu tracken
» Auswertungen, um persénliche Muster und magliche Ausldser besser zu erkennen

» Unterstiitzung flr mehr Wohlbefinden im Alltag

» einfache Dokumentation von Beschwerden, Aktivitdten
und maglichen Triggern

» verstandliches Wissen an einem Ort

» 12 Monate kostenfrei fiir Versicherte der BKK B. Braun
Aesculap

Ein zusatzlicher Vorteil: Zweimal im Jahr finden Online-Webinare live mit Expertin-
nen statt. Dort werden vertiefende Inhalte vermittelt und es besteht die Mdglichkeit,
Fragen direkt an Fachleute zu richten.

SO NUTZEN SIE DIE FEMFEEL-APP
Bl App herunterladen: Laden Sie die femfeel App einfach im App Store oder im
Google Play Store herunter.

Registrieren: Registrieren Sie sich mit Ihrer E-Mail-Adresse in der App. Wahlen
Sie anschlieBend Ihre Krankenkasse aus und geben Sie Ihre Versichertennummer,

Ihr Geburtsdatum sowie Ihren Vor- und Nachnamen ein.

Direkt loslegen: Nach der Registrierung konnen Sie das Angebot 12 Monate lang

kostenfrei nutzen.

Die Wechseljahre sind keine /9 4 € Bibliothek
Erkrankung, sondern eine natir-

liche Lebensphase. Gut informiert & . =
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https://apps.apple.com/de/app/femfeel-die-wechseljahre-app/id1640058077?l=en-GB
https://play.google.com/store/apps/details?id=de.femfeel.app&pli=1

= Gesundheit

Achte auf

Starke Dein seelisches Immunsystem
mit Deiner BKK

BKK-Kampagne: Achte auf Dich.

Teil 3: In der Ruhe liegt die Kraft

Haben Sie manchmal das Gefiihl, im ,Autopilot” zu funktionieren und sténdig unter Stress zu ste-

hen? Im hektischen Alltag jonglieren wir oft viele Aufgaben gleichzeitig - es bleibt nur Zeit zum Re-
agieren. Achtsamkeit kann helfen, sich die Kontrolle tGiber den Moment zurilickzuholen. So fiihlen wir
uns Alltagsverpflichtungen nicht mehr ausgeliefert. Das macht weniger anfallig fir Stress und starkt

das seelische Immunsystem.

WAS IST ACHTSAMKEIT?
Achtsam zu sein, hat nichts mit Esoterik zu tun: Es geht darum, die Um-
gebung, den Kérper und die eigenen Gedanken bewusst wahrzunehmen
- ohne direkt zu urteilen. Wer sich ausschlieBlich auf das Hier und Jetzt
fokussiert, entschleunigt und bleibt gelassener. Das schafft Raum fir
tberlegte Entscheidungen.

Dadurch haben wir das Gefiihl, die Kontrolle zu behalten. So nehmen
wir Stressursachen vermehrt als Herausforderung wahr, die wir be-
waltigen kdnnen. Wer sich achtsam verhalt, stellt schnell fest, dass
Herausforderungen - egal ob beruflich oder privat - oft nicht mehr so
belastend wirken.

ACHTSAMKEIT TRAINIEREN

Um Achtsamkeit zu erlernen, sind keine besonderen Fahigkeiten not-
wendig. Durch passende Ubungen machen Sie schnell Fortschritte. Diese
lassen sich jederzeit in den Alltag integrieren.

» Atemmeditation: SchlieBen Sie Ihre Augen. Atmen Sie tief durch
die Nase ein und nach kurzem Innehalten langsam durch den Mund
wieder aus. Konzentrieren Sie sich nur auf die Atmung und sperren Sie
andere Gedanken aus.

» Bodyscan: Fokussieren Sie sich mit geschlossenen Augen auf einzelne
Korperteile - von den Zehen aufwarts durch den ganzen Kérper. Ma-
chen Sie sich bewusst, was Sie dabei fiihlen: Warme oder Kilte, den
Stoff der eigenen Kleidung usw.

» Drei-Minuten-Pause: Konzentrieren Sie sich drei Minuten lang nur
auf Ihre Emotionen. Beobachten Sie diese wie AuBenstehende, ohne
nach dem Warum zu fragen. Wenn die Zeit vorbei ist, Gberprifen Sie,
ob es lhnen anders geht als zuvor.

HILFE ZUR SELBSTHILFE

Wir sind es gewohnt, in Gedanken stets mehrere Schritte voraus zu
sein. Einen kurzen Moment innezuhalten, fallt vielen Menschen schwer.
Mit etwas Ubung fiihlt sich der vermeintliche ,Stillstand" schon bald
nicht mehr unangenehm an. Im Gegenteil: Sie werden sich erholt und
angenehm geerdet fiihlen - bereit fir die nachsten Herausforderungen.

MBSR-Training (dt.: Training zur achtsamkeitsbasierten Stressbewdlti-
gung) kann dabei helfen, sich Schritt fiir Schritt an das Innehalten zu
gewdhnen. Die alltagsnahen Ubungen hat der Mediziner Jon Kabat-Zinn
auf wissenschaftlicher Grundlage entwickelt. Interessierte kénnen sie
nach dem Training selbststdndig in den Alltag integrieren.
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KOSTENLOSE WEBCASTS RUND UM ACHTSAMKEIT UND RESILIENZ
In unserer Webcast-Reihe ,,Achte auf Dich.” bekommen Sie praxisnahe Im-

pulse flir mehr innere Starke, Gelassenheit und Balance im Alltag. Die nachsten
Webcast-Termine stehen fest - online und kostenlos fir Sie.

Wirksam fiihren in schwierigen Zeiten

Krisen zeigen oft, was gute Fiihrung ausmacht. In diesem Webcast erfahren
Sie, wie Sie auch unter Druck klar bleiben, Entscheidungen mit Weitsicht tref-
fen und Ihr Team sicher durch herausfordernde Phasen begleiten. Sie lernen
Strategien kennen, um mit Empathie, Klarheit und innerer Stabilitdt zu flhren.

Wann? 23.09.2026 | 17:00 - 18:00 Uhr | Online via Microsoft Teams
Referentin: Dr. Eva Schneider (Psychologin, Speakerin und Autorin)

Persdnliche Krisen verhindern und liberwinden

Personliche Krisen treffen uns oft wie Unfélle - tiberraschend und verheerend.
Trotzdem gibt es viel, dass wir tun kénnen - einerseits praventiv, um sie zu
verhindern, und andererseits aktiv wahrend und nach der Krise, um sie még-
lichst gut zu Uberwinden.

Wann? 14.10.2026 | 17:00 - 18:00 Uhr | Online via Microsoft Teams

Referent: Sina Haghiri (Psychologischer Psychotherapeut, M.Sc. Psychologie,
Podcaster, Speaker, Dozent und Autor)
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u Gesundheit

JETZT KOSTENFREI ZUM WEBCAST ANMELDEN

Sie mochten an unseren Webcasts teilnehmen? Dann si-
chern Sie sich jetzt ganz unkompliziert Ihren Platz und
melden Sie sich direkt online an. Einfach Wunsch-Web-
cast auswahlen, anmelden und wertvolle
Informationen und praktische Impulse
fur Ihren Alltag erhalten.
https://bba.bkk-achteaufdich.de/
webcast/

MOCHTEN SIE MEHR ZUM THEMA
STRESSBEWALTIGUNG WISSEN?

Auf unserer BKK-Kampagnen-Website ,Achte auf Dich."
erhalten Sie interessante Informationen zum Thema
Resilienz und Tipps, wie Sie Ihre psychische Gesundheit
starken konnen.

AuBerdem erwartet Sie dort ein Resilienz-Test,
wechselnde Webcasts mit Live-Terminen

von unseren Experten sowie verschiedene

Podcasts zum Thema.
Informationen erhalten Sie unter:
https://bba.bkk-achteaufdich.de/



https://bba.bkk-achteaufdich.de/webcast/ 
https://bba.bkk-achteaufdich.de/webcast/ 
https://bba.bkk-achteaufdich.de/webcast/
https://bba.bkk-achteaufdich.de/
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= Familie

So wachsen Kinder
GESUND auf

Bewegung, Schlaf, Nahe: die wichtigsten
Bausteine flir eine starke Entwicklung E

;4'

Was brauchen Kinder wirklich, um gesund auf-
zuwachsen? Oft sind es keine komplizierten Re-
geln, sondern einfache Dinge im Alltag: drauBBen
spielen, gemeinsam essen, ausreichend schlafen
und sich geborgen fiihlen. Diese Bausteine hel-
fen Kindern, kdrperlich und seelisch stark zu
werden.

BEWEGUNG STARKT KORPER UND KONZENTRATION

Kinder bewegen sich gern. Sie rennen, klettern, springen oder spie-
len Fangen. Diese Aktivitdten starken Muskeln, die Motorik und die
Ausdauer. Gleichzeitig profitieren auch Konzentration und Lern-
fahigkeit davon. Besonders gut tut Bewegung im Freien. Auf dem
Spielplatz oder im Garten kénnen Kinder ihre Energie ausleben und
ihre Umgebung entdecken. Schon kleine Aktivitdten reichen aus.
Tipp: Integrieren Sie Bewegung ganz selbstverstandlich in den Alltag,
z. B. zu FuB zur Schule gehen oder gemeinsames Spielen.

AUSGEWOGENE ERNAHRUNG GIBT ENERGIE

Kinder brauchen Energie fiir Wachstum, Schule und Spiel. Eine
abwechslungsreiche Erndhrung mit Obst, Gemuise, Vollkorn-
produkten und ausreichend Flissigkeit unterstiitzt sie dabei.
Ebenso wichtig sind gemeinsame Mahlzeiten: Sie geben Struk-
tur, férdern Gesprache und vermitteln ein gesundes Essverhalten.
Tipp: Planen Sie mdglichst eine gemeinsame Mahlzeit am Tag ein. Per-
fektion beim Speiseplan ist nicht ndtig - entscheidend ist die Balance.

GEBORGENHEIT MACHT STARK

Neben korperlichen Faktoren spielt die emotionale Entwick-
lung eine zentrale Rolle. Kinder brauchen verldssliche Bezugs-
Gespra-
che, gemeinsames Spielen oder Trost im Alltag stdrken das
Selbstvertrauen. Auch Freundschaften fordern soziale Kompetenzen.

personen und das Gefihl, angenommen zu sein.

Wichtig ist zudem ein bewusster Umgang mit digitalen Medien, damit
gentigend Raum fur Bewegung und persénliche Begegnungen bleibt.
Tipp: Vereinbaren Sie einfache Regeln, etwa medienfreie Zeiten beim
Essen oder vor dem Schlafengehen.

GELASSENHEIT IM ALLTAG

Am Ende sind es oft die einfachen Dinge, die zéhlen: gemeinsam essen,
drauBen spielen, zuhoren, trosten und lachen. Kinder brauchen keine
perfekten Eltern und keinen durchgeplanten Alltag. Weil ihr Tagesablauf
oft schon stark durch Schule, Betreuung und Freizeitaktivitaten struk-
turiert ist, darf das Zuhause Raum flir Spontanes und Pausen bieten.
Wichtig ist nicht, alles richtig zu machen, sondern Liebe, Geborgenheit
und das Geflihl, angenommen zu sein. Denn Kinder entwickeln sich am
besten, wo sie sich sicher fiihlen und sie selbst sein konnen.

GROSSES PLUS FUR FAMILIEN

Die BKK B. Braun Aesculap unterstiitzt Familien mit passgenauen
Angeboten - von Anfang an und in jeder Lebensphase.

Mehr Infos: www.bkk-bba.de/schwangerschaft-und-geburt

Willkommen bei der BKK B. Braun Aesculap

Lenn Wohner *26.10.2025

Herzlichen Glickwunsch
zum Familienzuwachs!

Wir freuen uns sehr tiber unsere neuen kleinen
Mitglieder und wiinschen Ihnen einen wunderbaren
Start in diesen besonderen Lebensabschnitt.
\on Anfang an stehen wir Ihnen mit starken
Leistungen, persénlicher Beratung und hilfreichen
Angeboten rund um die Gesundheit von Eltern und
Kind zur Seite.

Johannes Barg *18.03.202¢

INFO 01.2026


https://www.bkk-bba.de/schwangerschaft-und-geburt

iStock.com: Drazen

# CYBERFITNESS - Ihr Online-Fitnessclub

Sechs Monate kostenfrei trainieren - wann und wo Sie wollen

Mit unserem exklusiven Angebot fiir BKK B. Braun Aesculap-Versicherte holen Sie sich lhr Fitness-
studio ganz einfach nach Hause - oder dorthin, wo es fiir Sie am besten passt.

Mit #CYBERFITNESS steht Ihnen eine groBe Auswahl an Trainingsmdg-
lichkeiten direkt auf dem Smartphone, Tablet oder Computer zur Ver-
fligung. Ob Yoga, Core-Training, Total-Body-Workout oder viele weitere
Kurse: Aus iber 500 Videos und 15 Fitness-Themenwelten kénnen Sie
genau das Training auswahlen, das zu lhrem Alltag und lhrem person-
lichen Fitnesslevel passt.

Das Beste daran: Sie trainieren zeitlich und &rtlich vollkommen flexibel -
ganz ohne Anfahrtsweg und unabhangig von festen Kurszeiten. So lésst
sich Bewegung noch einfacher in den Alltag integrieren.

SECHS MONATE KOSTENFREI FUR BKK-VERSICHERTE

Als besonderes Angebot erhalten Sie sechs Monate kostenlosen Zugang
zum Basisangebot von #CYBERFITNESS. Das Angebot endet automatisch
und verlangert sich nicht von selbst - Sie gehen also kein Risiko ein.

Fir die kostenfreie Nutzung benétigen Sie lediglich einen persdnlichen
Gutscheincode, den Sie ganz unkompliziert bei der BKK BBA anfordern
kénnen.

INFO 01.2026

SO EINFACH GEHT'S

[} QR-Code scannen

Online-Formular ausfiillen

Gutscheincode von der BKK BBA
erhalten

Bei #CYBERFITNESS registrieren:

www.cyberfitness.de/kurs-anmeldung

Wichtig: Bitte registrieren Sie sich erst nach Erhalt des BKK-
Gutscheincodes bei #CYBERFITNESS. Nur so ist die kostenfreie
Nutzung des Angebots maglich.

BKK-Tipp: Die Teilnahme an #CYBERFITNESS kann im Bonus-
programm BKK CleverGesund fiir die MaBnahme ,Sport - mit-
gliedschaftsgebunden” angerechnet werden.

Nutzen Sie die Gelegenheit und bringen Sie mehr Bewegung in
lhren Alltag — einfach, flexibel und ganz nach Ihrem Tempo.
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KURSGEBUHR UND TEILNAHMEBEDINGUNGEN
» Die BKK B. Braun Aesculap Gbernimmt pro Kalenderjahr maximal
zwei PraventionsmaBnahmen bis 250 Euro bei regelmaBiger Teil-
nahme von mindestens 80 Prozent der Kurseinheiten. Hierbei
wird die Teilnahme an BKK-Kursen sowie an externen Kursen bei

Fremdanbietern angerechnet.

» Hinweis: Die Teilnahme an Praventionskursen ist auch bei Schichtarbeit moglich.
Bitte melden Sie sich nach Anmeldung beim Team Gesundheitsforderung
(Telefon: 05661 9003-746 oder per E-Mail: lena-sophie.bohl @bkk-bba.de).

» Fir BKK B. Braun Aesculap-Versicherte ist die Teilnahme kostenlos.
Wurde bereits an zwei PraventionsmaBnahmen pro Kalenderjahr teil-
genommen, sind fiir jeden weiteren BKK-Kurs 75 Euro zu entrichten.

BKK-Praventio

Diese Kurse werden als Online- oder Prdsenzkurse angeboten.
Fiir die Online-Kurse benétigen Sie ein Endgerét (z. B. Lapto
Tablet) mit Kamera und Internetverbindung.

BITTE MELDEN SIE SICH ONLINE AN.*

WWW.BKK-BBA.DE/KURSANMELDUNG

kurse

nTeilnehmende von anderen Krankenkassen zahlen eine Kursgebuhr
von 175 Euro pro Kurs.

» Die Anmeldung ist verbindlich und setzt eine regelmaBige Teil-
nahme voraus.

* Sollte Ihnen eine Online-Anmeldung (z. B. aus technischen Griinden) nicht
moglich sein, melden Sie sich in diesem Ausnahmefall bitte bei Lena-Sophie
Bohl, Telefon 05661 9003-746 oder lena-sophie.bohl@bkk-bba.de.
Schriftliche Anmeldungen per E-Mail oder Fax k&nnen nicht beriicksichtigt
werden. Ausgenommen sind Horgeminderte, hier ist eine schriftliche Anmel-
dung maoglich.

Bei einigen gekennzeichneten Kursen erfolgt die Anmeldung direkt beim
Kursanbieter.

FIT&ROLL® - FUNKTIONELLE GANZKORPERKRAFTIGUNG

Im Praventionskurs ,Fit&Roll® - funktionelle Ganzkdrperkraftigung" geht es
um funktionelles, kraftigendes Training in Theorie und Praxis. Im Hauptteil
jeder Kurseinheit stehen Ubungen zur Stabilitdt und Kraftigung im Mittel-
punkt. Die myofasziale Release-Technik mit Faszienrollen und -ballen bildet
den Abschluss jeder Kurseinheit. Mit geringem Aufwand und einfachen Ubun-
gen kénnen die Teilnehmenden primér ihre Kraft und Leistungsféhigkeit der
Muskulatur deutlich verbessern. In den zehn Kurseinheiten wird diese durch
regelmdBige und gezielte Kréftigung trainiert und anschlieBend regeneriert,
was flr eine préventive Lésung von Spannungen und dadurch insgesamt fiir
eine héhere Leistung sorgt.

Sie bendtigen: Faszienrolle/-ball mit glatter Oberflache

Beginn Kurs 1 Dienstag, 15. September 2026, 18.00 - 19.00 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 3/5

Kursleitung Florian Schwable-Macht, Sportwissenschaftler

Anmeldung via E-Mail: floschwaeble@aol.com Anmeldung direkt bei
Kursleitung

Ort Online tiber Zoom

Kosten 125 Euro - nur fiir Versicherte anderer Krankenkassen

Beginn Kurs 2 Mittwoch, 16. September 2026, 18.00 - 19.00 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitét 3/5

Kursleitung Florian Schwable-Macht, Sportwissenschaftler

Anmeldung via E-Mail: floschwaeble@aol.com Anmeldung direkt bei
Kursleitung

Ort Zur Schlade 57, 34212 Melsungen

Kosten 125 Euro - nur fiir Versicherte anderer Krankenkassen

Anmeldung direkt bei Kursleitung

Abwechslungsreiche Faszienlbungen mit und ohne Hilfsmittel kraftigen
die Muskulatur, fordern die Koordination sowie das Gleichgewicht und
stimulieren den Blut- sowie Lymphfluss. Ein ganzheitliches Training, das
die Kérperwahrnehmung schult, Spannungen I6st und das Wohlbefinden
steigert. Als eigenstandiges Training oder Ergdnzung zu einem bestehen-
den Sportprogramm.

FASZIENTRAINING

Beginn Montag, 14. September 2026, 19.00 - 20.00 Uhr

Dauer 8 x 60 Minuten, Intensitdt 3/5

Kursleitung Lea Hilt, M. Sc., Betriebliches Gesundheitsmanagement
Anmeldung via E-Mail: kontakt@inbewegung.info

Ort In Bewegung UG, Paul-Ehrlich-Weg 11, 78532 Tuttlingen
Kosten 149 Euro - nur fiir Versicherte anderer Krankenkassen

)INFO 01.2026
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BODYFORMING

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

Beginn Kurs 1 Donnerstag, 17. September 2026, 17.30 - 18.30 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 3/5
Kursleitung Helene Wiebe, Fachiibungsleiterin
Ort Online tiber Zoom

Beginn Kurs 2 Donnerstag, 17. September 2026, 18.45 - 19.45 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 3/5
Kursleitung Helene Wiebe, Fachiibungsleiterin
Ort Online tiber Zoom

FUNCTIONAL TRAINING

Vielseitige Bewegungsmuster, die darauf abzielen, den Bewegungsapparat
funktionsfahig zu halten. Hier wird das muskuldre Zusammenspiel in kom-
plexen Bewegungen trainiert und beeintrachtigte Bewegungsmuster ver-
bessert. So werden Kraft, Beweglichkeit, Stabilitdt und Ausdauer gesteigert.
Die Vielfalt an Optionen ermdglicht ein individuelles Training in der Gruppe.

Beginn Mittwoch, 16. September 2026, 17.30 - 18.30 Uhr
Dauer 8 x 60 Minuten, Intensitit 3/5

Kursleitung Linda Wolf, Physiotherapeutin

Anmeldung via E-Mail: kontakt@inbewegung.info

Ort In Bewegung UG, Paul-Ehrlich-Weg 11, 78532 Tuttlingen
Kosten 149 Euro - nur fiir Versicherte anderer Krankenkassen

AQUA-FITNESS

Ganzheitliches Bewegungsprogramm zur Starkung des Herz-Kreislauf-Systems
und zur Kraftigung der gesamten Skelettmuskulatur. Durch funktionelle Krafti-
gungsiibungen wird der Kérper effektiv trainiert und die Muskulatur rund um
die Wirbelsdule langfristig gekraftigt. Das Training erfolgt in horizontaler und
vertikaler Position und unter Zuhilfenahme einiger ,Widerstandsmittel".

Hinweis: Bitte beachten Sie, dass die Kurse im warmen Wasser stattfinden.
Sofern Herz-Kreislauf-Beschwerden vorliegen, sprechen Sie bitte vorher mit
Ilhrem Arzt.

Beginn Kurs 1 Dienstag, 22. September 2026, 16.45 - 17.30 Uhr

Dauer 10 x 45 Minuten, Intensitat 2/5 " :
Anmeldung Gber einen

Kursleitung Marius Miiller, Physiotherapeut

Anmeldung https://www.bkk-bba.de/aqua-fitness

Ort Blu Guxhagen, Am Fuldaberg 1A, 34302 Guxhagen

Kosten 149 Euro - nur fiir Versicherte anderer Krankenkassen

Beginn Kurs 2 Dienstag, 22. September 2026, 17.55 - 18.25 Uhr

Dauer 10 x 30 Minuten, Intensitat 3/5
Kursleitung Dunja Cipria, Sport- u. Gymnastiklehrerin, Aqua-Fitness-Trainerin
Ort Wellness- und Gesundheitszentrum Solemar

HuberstraBe 8, 78073 Bad Diirrheim

INFO 01.2026

BECKENBODENTRAINING

Ein ganzheitliches Training, das den Beckenboden stéarkt und entspannt. Es
hilft, Beschwerden vorzubeugen und die Gesundheit zu fordern - etwa bei
langem Sitzen, im Alter oder nach Operationen. Theorie und Praxis vermit-
teln Wissen Gber den Beckenboden, verbessern die Kérperwahrnehmung und
unterstitzen die Lebensqualitat.

Beginn Dienstag, 15. September 2026, 18.00 - 19.00 Uhr

Dauer 8 x 60 Minuten, Intensitat 3/5

Kursleitung Lea Hilt, M. Sc., Betriebliches Gesundheitsmanagement
Anmeldung via E-Mail: kontakt@inbewegung.info

Ort In Bewegung UG, Paul-Ehrlich-Weg 11, 78532 Tuttlingen
Kosten 149 Euro - nur fiir Versicherte anderer Krankenkassen

FLEXIBEL TRAINING - BEWEGLICHKEIT separaten Link

Gezieltes Beweglichkeitstraining zur Férderung von Mobilitdt, Gleichgewicht
und Rumpfstabilitat. Mit Ubungen zur Sturzprophylaxe, Faszienpflege und
Kraftigung wird korperlicher Inaktivitat entgegengewirkt und das allgemeine
Wohlbefinden gestarkt.

Beginn Kurs 1 Donnerstag, 3. September 2026, 18.00 - 19.00 Uhr

Dauer 8 x 60 Minuten, Intensitat 2/5

Kursleitung Robert Ernst, Sportwissenschaftler

Anmeldung https://www.bkk-bba.de/flexibles-training

Ort Blu Guxhagen, Am Fuldaberg 1A, 34302 Guxhagen
Kosten 99 Euro - nur fiir Versicherte anderer Krankenkassen

Beginn Kurs 2 Donnerstag, 29. Oktober 2026, 18.00 - 19.00 Uhr

Dauer 8 x 60 Minuten, Intensitit 2/5

Kursleitung Robert Ernst, Sportwissenschaftler

Anmeldung https://www.bkk-bba.de/flexibles-training

Ort Blu Guxhagen, Am Fuldaberg 1A, 34302 Guxhagen
Kosten 99 Euro - nur fiir Versicherte anderer Krankenkassen

FIT INS ALTER - FIT IM ALTER

Mit fortschreitenden Lebensjahren kénnen Beweglichkeit, Belastbarkeit, Kon-
dition und Koordination nachlassen. Sie kénnen mit gezielten Ubungen selbst
etwas dagegen tun - Mobilisationsiibungen fiir die Beweglichkeit der Gelenke,
sanfte Kraftigungstbungen fir die Muskulatur sowie Dehnungs- und Ent-
spannungsiibungen fiir mehr Wohlbefinden. RegelméBiges Uben mit Gleich-
gesinnten hilft, fit und mobil zu bleiben. Alle Ubungen kénnen ganz individuell
entsprechend der personlichen Konstitution ausgefiihrt werden.

Beginn Kurs 1 Mittwoch, 23. September 2026, 10.00 -11.00 Uhr

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

Beginn Kurs 2 Donnerstag, 24. September 2026, 10.45 - 11.45 Uhr

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

Beginn Kurs 3 Donnerstag, 24. September 2026, 10.00 - 11.00 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 2/5
Kursleitung Zsuzsanna GaBner, Mentorin fiir ganzheitliche Gesundheit
Ort ADTV Tanzschule dance4you

SchwarzwaldstraBe 5, 78532 Tuttlingen-Mohringen
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GERATEGESTUTZTES KRAFTTRAINING separaten Link

Im Mittelpunkt dieses Kurses steht ein ganzheitliches Krafttraining zur Forde-
rung der Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Die Kurseinheiten kombinieren
zwei effektive Trainingsformen: Zum einen wird an einem individuell einge-
stellten Geratezirkel trainiert, der gezielt auf die Bedlirfnisse der Teilnehmen-
den abgestimmt ist. Zum anderen kommen freie Ubungen mit Kleingeraten
wie Hanteln, Therabandern oder Medizinballen zum Einsatz, die funktionelle
Bewegungsabldufe und die Kdrperwahrnehmung starken.

Durch die abwechslungsreiche Kombination aus Gerdtetraining und freien
Ubungen lernen die Teilnehmenden zwei wirkungsvolle Trainingsmethoden
kennen, die sich ideal ergdnzen. In zehn Kurseinheiten werden Kraft, Stabilitat
und Beweglichkeit systematisch aufgebaut - fiir mehr Energie im Alltag und
eine nachhaltige Gesundheitsforderung.

Beginn Kurs 1 Donnerstag, 3. September 2026, 19.00 - 19.45 Uhr

Dauer 8 x 45 Minuten, Intensitat 2/5

Kursleitung Robert Ernst, Sportwissenschaftler

Anmeldung https://www.bkk-bba.de/krafttraining

Ort Blu Guxhagen, Am Fuldaberg 1A, 34302 Guxhagen
Kosten 99 Euro - nur fiir Versicherte anderer Krankenkassen

Beginn Kurs 2 Donnerstag, 29. Oktober 2026, 19.00 - 19.45 Uhr

Dauer 8 x 45 Minuten, Intensitit 2/5

Kursleitung Robert Ernst, Sportwissenschaftler

Anmeldung https://www.bkk-bba.de/krafttraining

Ort Blu Guxhagen, Am Fuldaberg 1A, 34302 Guxhagen
Kosten 99 Euro - nur fiir Versicherte anderer Krankenkassen

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 fuihrt zur Stirkung der Herz- und Kreislauf-Funktion.
Stretching erhoht die Beweglichkeit und beugt Verletzungen vor - die Muskeln
werden kraftiger und geschmeidiger; der Band- und Gelenkapparat wird aktiviert.

Beginn Kurs 1 Montag, 14. September 2026, 19.45 - 20.45 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 4/5
Kursleitung Tanja Blumenstein-Erbe, Physiotherapeutin
Ort KG-Praxis PHYSIO 13, Melsungen-Schwarzenberg

Beginn Kurs 2 Donnerstag, 17. September 2026, 18.00 - 19.00 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 4/5
Kursleitung Tanja Blumenstein-Erbe, Physiotherapeutin
Ort KG-Praxis PHYSIO 13, Melsungen-Schwarzenberg

OSTEOLETIC - GESUNDHEITLICHE GANZKORPERKRAFTIGUNG
Die gesundheitliche Ganzkdrperkraftigung Osteoletic richtet sich an alle ohne
gesundheitliche Einschrankungen. Der Kurs beinhaltet Koordination, Beweg-
lichkeit, Stabilisierung, Kraftigung und Entspannung. Die Voraussetzungen fir
eine gesunde Korperhaltung werden vor dem Hintergrund der osteopathischen
Denkweise erarbeitet.

Beginn Montag, 14. September 2026, 18.30 - 19.30 Uhr
Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitdt 3/5

Kursleitung Katrin Reinbold, Physiotherapeutin

Ort KG-Praxis PHYSIO 13, Melsungen-Schwarzenberg

WIRBELSAULENGYMNASTIK

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

Beginn Kurs 1 Montag, 21. September 2026, 16.30 - 17.30 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 3/5 Nur fir Aesculap-/
Kursleitung Helene Wiebe, Fachiibungsleiterin B. Braun-Mitarb
Ort Gesundheitszentrum Aesculap AG, Tuttlingen

Beginn Kurs 2

Dauer

Kursleitung Lea Hilt, M. Sc., Betriebliches Gesundheitsmanagement
Anmeldung via E-Mail: kontakt@inbewegung.info

Ort In Bewegung UG, Paul-Ehrlich-Weg 11, 78532 Tuttlingen
Kosten 149 Euro - nur fiir Versicherte anderer Krankenkassen

Beginn Kurs 3 Dienstag, 22. September 2026, 16.00 - 17.00 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 3/5
Kursleitung Birgit Dobosch, Sporttherapeutin
Ort Aktivhalle B. Braun, Mistelweg 2, 12357 Berlin

Beginn Kurs 4 Dienstag, 22. September 2026, 16.30 - 17.30 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitit 3/5 Nur fiir Aesculap-/
: = — T B. Braun-Mitarb.

Kursleitung Helene Wiebe, Fachiibungsleiterin

Ort Gesundheitszentrum Aesculap AG, Tuttlingen

Beginn Kurs 5 Dienstag, 15. September 2026, 16.30 - 17.30 Uhr

Dauer 8 x 60 Minuten, Intensitat 3/5 Kursleitung
Kursleitung Lea Hilt, M. Sc., Betriebliches Gesundheitsmanagement
Anmeldung kontakt@inbewegung.info

Ort In Bewegung UG, Paul-Ehrlich-Weg 11, 78532 Tuttlingen
Kosten 149 Euro - nur fiir Versicherte anderer Krankenkassen

Beginn Kurs 6 Donnerstag, 17. September 2026, 17.30 - 18.30 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 3/5 Kursleitung
Kursleitung Zsuzsanna GaBner, Mentorin fiir ganzheitliche Gesundheit
Anmeldung 0160 97603098 (WhatsApp) od. E-Mail zsuzsanna.gassner@gmail.com
Ort Online liber Zoom

Kosten 149 Euro - nur fiir Versicherte anderer Krankenkassen

Beginn Kurs 7 Donnerstag, 15. Oktober 2026, 16.40 - 17.40 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 2/5

Kursleitung Jasmin Binner, Fitnessékonomin und zertifizierte Pilates-Trainerin
Ort Online liber Zoom

Kosten 120 Euro - nur fiir Versicherte anderer Krankenkassen

INFO 01.2026

Montag, 14. September 2026, 17.30 - 18.30 Uhr .
. . Anmeldung direkt bei
8 x 60 Minuten, Intensitit 3/5 Kursleitung

Anmeldung direkt bei

Anmeldung direkt bei
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PILATES

Der Pilates-Kurs umfasst ein ganzheitliches Training von Kraft, Beweglichkeit
und Koordination. Es werden keine zusdtzlichen Hilfsmittel bendtigt; eine
Matte gentigt, da das Training ausschlieBlich mit dem eigenen Kdrpergewicht
erfolgt. Die Bewegungen werden bewusst und flieBend ausgefiihrt, um die
Korperwahrnehmung zu verbessern. Die Pilates-Trainerin baut alle Ubungen
methodisch auf und leitet jede Einheit live an. Dadurch eignet sich der Kurs
auch fur Anfanger.

Beginn Dienstag, 13. Oktober 2026, 16.20 - 17.20 Uhr

Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitat 3/5

Kursleitung Jasmin Binner, Fitnessékonomin und zertifizierte Pilates-Trainerin
Ort Online tiber Zoom

Kosten 120 Euro - nur fiir Versicherte anderer Krankenkassen

QIGONG - HEILENDE BEWEGUNG

Qigong ermdglicht es, die Lebensenergie (Qi) durch achtsames und stetiges
Uben (Gong) zu aktivieren und zu kultivieren. In diesem Kurs lernen die Teil-
nehmenden, dass Ruhe und Bewegung gleichermaBen wichtig sind und zu-
sammengehéren. Durch die Ubungen wird der Kérper aufrechter, kraftiger und
geschmeidiger - die Bewegungen werden differenzierter. Innere Funktionen
wie Kreislauf, Atmung und Verdauung k&nnen sich regulieren. Der Geist wird
ruhiger, klarer und wacher. Im psychischen Bereich kommt es zu mehr Aus-
geglichenheit und Stabilitat.

Beginn Donnerstag, 24. September 2026, 09.30 - 10.30 Uhr
Dauer 10 x 60 Minuten, Intensitdt 1/5

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

@ Pravention

YOGA

Yoga ist ein Weg zu Entspannung und Stressabbau. Es werden Entspan-
nungs-, Achtsamkeits- und Atemibungen fiir mehr Wohlbefinden und
Resilienz im Alltag vermittelt. Die Teilnehmenden erlernen die klassische
Yoga-Kérperhaltung (Asana), diese wird zu kleinen Ubungssequenzen im
Atemfluss verbunden. Der Schwerpunkt liegt auf der Wahrnehmung des
Korpers und des Atems, Uoungen der Anspannung und Entspannung sowie
der Stirkung und Gesunderhaltung des Riickens. Der Abschluss besteht aus
einer Tiefenentspannung und Meditationstbung.

Beginn Kurs 1 Montag, 14. September 2026, 19.30 - 21.00 Uhr

Dauer 10 x 90 Minuten, Intensitit 2/5
Kursleitung Antje Schéfer, Yoga-Lehrerin
Ort Online iiber Zoom

Beginn Kurs 2 Donnerstag, 17. September 2026, 18.45 - 20.15 Uhr

Dauer 10 x 90 Minuten, Intensitat 3/5 Kursleitung
Kursleitung Zsuzsanna GaBner, ganzheitliche Yoga-Lehrerin

Anmeldung 0160 97603098 (WhatsApp) od. E-Mail zsuzsanna.gassner@gmail.com
Ort Online iiber Zoom

Kosten 189 Euro - nur fiir Versicherte anderer Krankenkassen

Anmeldung direkt bei
PROGRESSIVE MUSKELRELAXATION (PMR)

PMR, auch bekannt als Muskelentspannung nach Jacobson, ist ein Entspan-
nungsverfahren, das an der Willkiirmuskulatur ansetzt. Unter Anleitung wird
die Aufmerksamkeit auf bestimmte Muskelgruppen gelenkt, die nacheinan-
der angespannt und wieder entspannt werden. Durch PMR wird die Kor-
perwahrnehmung geschult, kérperliche und mentale Spannungen werden
ausgeglichen, vegetative Vorgénge reguliert und innere Ruhe geférdert.

Beginn Mittwoch, 16. September, 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer 8 x 60 Minuten, Intensitat 1/5

Kursleitung Sabine Henne (Physiotherapeutin)
Anmeldung via E-Mail: kontakt@inbewegung.info

Ort in Bewegung Paul-Ehrlich-Weg 11, 78532 Tuttlingen

149 Euro - nur fiir Versicherte anderer Krankenkassen

Kosten

Noch mehr Priventionsangebote fiir Sie

Neben den BKK-Kursen bieten wir Ihnen auch Gesundheitsreisen
und weitere zeitlich unabhdngige Online-Praventionskurse an.

Mehr unter www.bkk-bba.de/praevention

Zudem informieren wir regelmaBig via Instagram und Facebook zu
neuen Gesundheits- und Praventionsangeboten. Abonnieren Sie uns gerne!

INFO 01.2026
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Sommerzeit ist Reisezeit —
gut vorbereitet ins Ausland

Mit der richtigen Planung entspannt verreisen

Ob Strandurlaub, Stadtetrip oder Fernreise — wer gut vorbereitet startet, kann die schonste Zeit des
Jahres unbeschwert genieBen. Neben Koffer und Reisedokumenten sollte auch die gesundheitliche
Vorsorge nicht zu kurz kommen.

SONNENSCHUTZ NICHT VERGESSEN

Die Sonne hebt die Stimmung - kann aber auch zur Belastung werden.
Ein wirksamer Sonnenschutz gehért daher unbedingt ins Gepack. Achten
Sie auf einen ausreichend hohen Lichtschutzfaktor, der zu Ihrem Haut-
typ passt, und erneuern Sie den Schutz regelmaBig. Kopfbedeckung,
Sonnenbrille und leichte Kleidung schiitzen zusatzlich vor intensiver
UV-Strahlung und beugen Sonnenbrand sowie Kreislaufproblemen vor.

GUT AUSGESTATTET MIT DER REISEAPOTHEKE
Eine individuell zusammengestellte Reiseapotheke ist ein Muss. Neben
personlichen Medikamenten sollten Schmerzmittel, Mittel gegen Durch-

fall und Ubelkeit, Fieberthermometer, Desinfektionsmittel sowie Pflaster
und Verbandmaterial enthalten sein. Auch Insektenschutzmittel und

eine Salbe gegen Stiche kénnen je nach Reiseziel sinnvoll sein. Denken
Sie daran, wichtige Medikamente in ausreichender Menge und im Hand-
gepdck mitzufihren.

UNTERWEGS GUT VERSICHERT - DIE RICHTIGE ABSICHERUNG
Innerhalb Europas ist die Européische Krankenversicherungskarte (EHIC)
auf der Riickseite Ihrer Versichertenkarte ein wichtiger Begleiter. Sie
ermdglicht die medizinische Versorgung im &ffentlichen Gesundheits-
system des Reiselandes. In einigen Landern kann zusatzlich ein Aus-
landskrankenschein erforderlich sein.

Fur Reisen auBerhalb Europas oder fiir zusétzlichen Schutz empfiehlt
sich eine private Auslandsreisekrankenversicherung. Diese Gbernimmt
in der Regel auch Kosten, die von der gesetzlichen Versicherung nicht
abgedeckt werden - etwa flr einen medizinisch notwendigen Ruck-
transport.

IMPFSCHUTZ RECHTZEITIG PRUFEN

Je nach Reiseziel kdnnen bestimmte Impfungen empfohlen oder vorge-
schrieben sein. Informieren Sie sich friihzeitig tiber notwendige Schutz-
impfungen und lassen Sie Ihren Impfstatus tberpriifen. So vermeiden
Sie gesundheitliche Risiken und starten sorgenfrei in den Urlaub. Spre-

chen Sie einfach Ihre Hausarztpraxis an oder nutzen Sie unser Gesund-
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heitstelefon.
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GESUNDHEITSTELEFON - KOSTENFREIE REISEBERATUNG
Mit dem Gesundheitstelefon der ME:CO bietet lhnen die BKK B.
Braun Aesculap rund um die Uhr kompetente Unterstltzung durch
medizinisch ausgebildetes Personal an. Unter anderem kénnen Sie
die kostenfreie Reiseberatung nutzen. Eine reisemedizinische Be-
ratung hilft, sich tber gesundheitliche Risiken im Urlaubsland zu
informieren und Erkrankungen vorzubeugen.

Idealerweise erfolgt sie mindestens sechs Wochen vor Reisebeginn -
so bleibt genug Zeit fiir notwendige Impfungen.

KONTAKT ME s CO

Sie erreichen die Gesundheitsexperten

unter der kostenfreien Rufnummer:

0800 140 5541 - 17 290

m Reise

teleclinic

TELECLINIC - ARZTLICHE BERATUNG WELTWEIT

Auch im Urlaub kann es passieren, dass gesundheitliche Beschwerden
auftreten. Als Versicherte der BKK B. Braun Aesculap profitieren Sie von
einem besonderen Service. Mit der Videosprechstunde von TeleClinic
haben Sie jederzeit und tiberall Zugang zu deutschsprachigen Arztinnen
und Arzten. Die Online-Beratung eignet sich ideal bei vielen alltiglichen
Beschwerden wie Erkaltungen, Fieber, Husten, Magen-Darm-Problemen
oder Hauterkrankungen. So erhalten Sie schnell medizinischen Rat -
ganz bequem per Smartphone oder Laptop, auch im Ausland.

Weitere Informationen finden Sie unter
www.bkk-bba.de/leistungen/besondere-versorgung

ENTSPANNT REISEN - SICHER ANKOMMEN

Eine gute Vorbereitung ist der Schllissel zu einem gelungenen Urlaub.
Wer an Sonnenschutz, Reiseapotheke, Versicherungsschutz und Imp-
fungen denkt, kann die Reise entspannt genieBen. Mit den zusatzlichen
Services Ihrer Krankenkasse sind Sie auch im Ausland bestens versorgt.

Weitere Informationen zum Thema
Auslandsreise finden Sie unter
www.bkk-bba.de/leistungen/auslandsreise
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Auch wenn Sie rund um die
Welt reisen.

Mit dem Tarif BKKR sind Sie bei Krankheiten und Unfdllen
im Urlaub und auf Reisen optimal abgesichert.

Weitere Informationen finden Sie online unter

www.extra-plus.de/reise
oder Telefon 0202 438-3560

ExtraPlus ist ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG.
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGB V.
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Zecken im Blick - gut geschiitzt

durch die Saison

Was jetzt wichtig ist, um sich vor FSME und Borreliose zu schiitzen

Sobald es warmer wird, sind Zecken wieder aktiv — nicht nur im Wald, sondern auch in Parks oder
im Urlaub. Mit dem richtigen Schutz und Wissen lassen sich Risiken jedoch deutlich reduzieren.

GEFAHR DURCH ZECKENSTICHE

Zecken konnen Krankheiten wie FSME (Friihsommer-Meningoenzepha-
litis) und Borreliose Gbertragen. FSME ist eine Virusinfektion, die das
Nervensystem angreifen kann. Eine gezielte Behandlung gibt es nicht
- aber eine Impfung bietet Schutz. Borreliose wird durch Bakterien ver-
ursacht und ist in der Regel gut behandelbar, wenn sie friih erkannt wird.

IMPFUNG: SINNVOLL UND GUT ABGESICHERT

Die FSME-Impfung wird fiir Menschen empfohlen, die sich in Risiko-
gebieten aufhalten oder viel im Freien sind, auch Kinder ab dem ersten
Lebensjahr kénnen geimpft werden. Eine Impfung ist auch wahrend der
Zeckensaison sinnvoll, da bereits 14 Tage nach der zweiten Impfung bei
den meisten Geipmpften ein Schutz besteht. Fiir eine langer anhaltende
Schutzwirkung ist die dritte Impfung erforderlich. Die Kosten werden in
der Regel von lhrer BKK BBA Gibernommen - besonders bei Aufenthalt
in ausgewiesenen Risikogebieten. Sprechen Sie dazu einfach Ihre Arzt-
praxis an.

Orientierung bietet der digitale Impfcheck des
Bundesinstituts fiir Offentliche Gesundheit: www.
infektionsschutz.defimpfchecks/fsme-impfcheck/

ZECKEN GIBT ES UBERALL

Zwar liegen viele Risikogebiete in Stiddeutschland, doch Zecken kommen
in ganz Deutschland und im Ausland vor. Ein Stich ist also auch auBer-
halb dieser Regionen mdglich.

INFO 01.2026

SO SCHUTZEN SIE SICH
Mit einfachen MaBnahmen kénnen Sie das Risiko deutlich senken:

» lange, geschlossene Kleidung tragen

» helle Stoffe wahlen, um Zecken schneller zu entdecken

» Zeckenschutzmittel verwenden

» nach dem Aufenthalt im Freien Kérper und Kleidung absuchen

RICHTIG HANDELN IM ERNSTFALL

Zecken sollten mdglichst schnell entfernt werden, da sie Krankheits-
erreger Ubertragen konnen. Dafiir eignet sich eine Pinzette oder eine
Zeckenkarte: Die Zecke nah an der Haut greifen und langsam herauszie-
hen. Da Borreliose-Erreger oft erst nach mehreren Stunden lbertragen
werden, kann schnelles Entfernen das Risiko verringern. Bei FSME gilt
das jedoch nicht: Die Viren kénnen bereits zu Beginn des Stichs lber-
tragen werden.

UNSER SERVICE FUR SIE

Sie méchten mehr erfahren? BKK-Versicherte kénnen bei Ihrer
BKK B. Braun Aesculap eine kostenlose Informationsbroschiire
inklusive praktischer Zeckenkarte anfordern - fiir mehr Sicher-
heit bei Ihren Aktivitdten im Freien.

Einfach eine E-Mail mit lhrem Namen und lhrer Anschrift mit
dem Betreff ,Zeckenkarte" an marketing@bkk-bba.de senden.
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Darum greifen
wir bei STRESS
zu Suflem

Ein stressiger Tag, ein voller Kopf und
plotzlich ist die Tafel Schokolade weg,
ohne dass man es bewusst geplant hat.
Dahinter steckt kein Zufall, sondern eine
korperliche Reaktion auf Stress.

DAS PASSIERT BEI STRESS

» Der Kérper schiittet das Stresshormon Cortisol aus.

» Das Signal: Der Kdrper braucht schnell Energie.

» StiBes liefert genau diese schnelle Energie.

» Der Blutzucker steigt rasch an - ein kurzer Energieschub entsteht.
» Gleichzeitig wird das Belohnungssystem aktiviert.

» Die Folge: Wir flihlen uns kurzfristig besser und entspannter.

Das Problem: Der Effekt halt nicht lange an.
Der Blutzucker fallt wieder ab und das nachste Verlangen folgt. Ein
Kreislauf entsteht.

WAS STATTDESSEN HILFT

» regelmadBig essen, um starke Schwankungen zu vermeiden
» EiweiB und Ballaststoffe einbauen (z. B. Joghurt, Niisse)

» kurz innehalten: Habe ich Hunger oder Stress?

» kleine Pausen statt ,nebenbei snacken”

ALTERNATIVE NERVENNAHRUNG

Und wenn doch einmal Nervennahrung nétig ist, greifen Sie zu die-
sen Dingen: Naturjoghurt mit Nissen oder Beeren, Banane mit einer
Handvoll Mandeln, Vollkornbrot mit Frischkase, Haferflocken mit Jo-
ghurt oder Milch, Gemisesticks mit Hummus.

Lungenkrebs friih erkennen

Neues Screening-Angebot

Seit April 2026 kdnnen aktive und ehemalige starke Raucherinnen und Raucher zwischen 50 und
75 Jahren jahrlich eine Niedrigdosis-CT zur Friiherkennung von Lungenkrebs nutzen.

Das Screening richtet sich an Personen, die mindestens 25 Jahre lang
stark geraucht haben und einen Zigarettenkonsum von mindestens 15
Packungsjahren aufweisen (1 Packungsjahr = 20 Zigaretten pro Tag
uber ein Jahr). Rauchpausen innerhalb dieser Zeit diirfen nicht langer
als 10 Jahre gewesen sein.

Die Teilnahme ist freiwillig. Die Kosten werden von der BKK B. Braun
Aesculap tbernommen. Wenn Sie sich fir die Untersuchung interes-
sieren, wenden Sie sich bitte zuerst an Ihre Hausarztpraxis.




