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Ihre Gesundheit treibt uns an!




Liebe Leserinnen und Leser

der ,bewegt”,

die BKK MTU feiert in diesem Jahr ihr 110-jahriges
Bestehen und damit sind wir eine der traditions-
reichsten Krankenkassen Deutschlands. Dieses
Jubilaum macht uns alle sehr stolz. Mit der Grindung
der BKK MTU am 1. Januar 1915 verfolgte Karl Maybach
ganz personlich das Ziel, nicht nur Uberragende
Motoren zu bauen, sondern seinen Mitarbeitenden
und deren Familien einen ebenso Uberragenden
Schutz im Krankheitsfall zu bieten und trug damit
seine Werte weiter bis in die BKK MTU hinein. Der
Erfolg nach mittlerweile 110 Jahren zeigt, dass wir in
der ganzen Zeit Werte wie Tradition, Leidenschaft,
Personlichkeit, Moderne, Nahe, Losungsorientiert-
heit, vor allem aber viel Herz und Verstandnis flr
die Probleme unserer Versicherten bis zum heutigen
Tag in den Mittelpunkt unseres Handelns legen und
wir uns damit von den allermeisten Kassen deutlich
abheben. Dank dieser Werte fuhlen Sie sich zu Recht
bei uns bestens aufgehoben und in guten Handen,
was Sie mit Ihrer Treue zu uns zum Ausdruck bringen.
Ich mochte lhnen an dieser Stelle sehr herzlich dafur
danken, dass Sie Ihr wertvollstes Gut, lhre Gesund-
heit, in unsere Hande legen. Wir werden weiterhin
alles in unserer Macht Stehende tun, um dieses
Vertrauen jeden Tag aufs Neue zu bestatigen.

Das Jubilaum ist Grund genug, unsere BKK MTU

in den Mittelpunkt zu riicken. Mit dieser Ausgabe
starten wir eine Serie, in der wir nach und nach
jedes Team unserer BKK MTU vorstellen. Ich bin
sehr stolz auf meine Kolleginnen und Kollegen, denn
alle fuhlen sich unseren Werten verpflichtet und wir
alle arbeiten jeden Tag gemeinsam daran, lhnen den
bestmoglichen Service zu bieten. Ich hoffe, dass wir
uns lhnen damit noch naher bringen konnen und uns
noch personlicher machen.

In diesem Zusammenhang mochte ich unserer (bis-
herigen) Auszubildenden Giilcin Ekici ganz herzlich
zur bestandenen Ausbildung gratulieren. Und sie hat
nicht nur bestanden, sondern sogar trotz verkiirzter
Ausbildungszeit ein ganz hervorragendes Ergeb-

nis erzielt. Eine tolle Leistung, von der auch Sie in
Zukunft profitieren werden, denn sie bleibt Teil des
BKK MTU Teams und kimmert sich zuktnftig um lhre
Belange mit den Werten unserer DNA, namlich mit
Herz und Leidenschaft.

Dass neben den besonderen Menschen bei der

BKK MTU aber auch modernste technische Losungen
flr ein maximal positives Kundenerlebnis sorgen,
wissen Sie spatestens seit der Einfuhrung unserer
BKK MTU App. Eine bereits sehr hohe Zahl unserer
Versicherten nutzen die App und stellen immer
wieder den groBen Mehrwert fest, der damit ein-
hergeht. Auch die vielen positiven Rickmeldungen
zeigen uns, dass wir hier ein passgenaues und auf
die Anforderungen und Wiinsche von lhnen ausge-
richtetes Angebot haben. Grund genug, uns nicht auf
den Lorbeeren auszuruhen, sondern kontinuierlich
nach Moglichkeiten der Verbesserung zu suchen.
Und so freue ich mich ungemein, dass wir mit der
neuen Version unserer App einen grof’en Schritt in
der Bedienerfreundlichkeit fur Sie gemacht haben.
Wer bislang gezogert hat, die App zu nutzen, sollte
sie spatestens jetzt herunterladen und sich von dem
positiven Mehrwert Uberzeugen lassen.

In diesem Sinne winsche ich Ihnen
einen frohlichen, gesunden Frihling

lhr

/:'7 - » ; N
Roland Dietz

Vorstand BKK MTU
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EJ Der Ausgeglichene -
stabil, aber manchmal zu entspannt
Dieser Stresstyp bleibt selbst in hektischen Situationen
ruhig. Er lasst sich nicht so leicht aus der Ruhe bringen,
aber gerade das kann fur andere irritierend sein -
besonders, wenn schnelle Entscheidungen gefragt sind.
Manchmal wirkt er, als fehle ihm das notige Engage-
ment. Hier hilft es, ihn mit konkreten Aufgaben einzu-
binden und ihm bewusst Verantwortung zu Gbertragen.
Druck erzeugt bei ihm selten Wirkung - bessere Ergeb-
nisse erzielt man durch Argumente und Geduld.

Gelassen durch den Stress

Warum Menschen auf Stress unterschiedlich reagieren

Manche bliihen unter Druck regelrecht auf, wahrend andere sich zuriickziehen oder
hektisch werden. Doch was genau steckt hinter diesen individuellen Reaktionen -
und wie kann man darauf eingehen, um das Miteinander zu verbessern?

Warum Stress uns so unterschiedlich beeinflusst
Stellen Sie sich eine Blrosituation vor: Eine wichtige Deadline riickt naher.
Wahrend Kollege A hochkonzentriert und zielgerichtet arbeitet, wirkt Kollegin B
fahrig und Uberfordert. Eine dritte Kollegin bleibt scheinbar gelassen, wahrend
ein anderer Mitarbeiter zunehmend gereizt auf Riickfragen reagiert. Diese unter-
schiedlichen Verhaltensweisen zeigen, dass Menschen Stress auf verschiedene
Weise erleben und verarbeiten.

Der Ursprung liegt in der Evolution: Stress ist eine natirliche Reaktion des Kor-
pers auf Herausforderungen. Fruher half er unseren Vorfahren, in Gefahrensitu-
ationen schnell zu reagieren - sei es durch Kampf, Flucht oder Anpassung. Heute
sind es keine wilden Tiere mehr, sondern Arbeitsdruck, soziale Erwartungen oder
personliche Herausforderungen, die Stress auslosen. Die Art, wie Menschen dar-
auf reagieren, ist individuell gepragt — durch Genetik, Erfahrungen und personli-
che Strategien.

E] Der Hilfsbereite -
fiir alle da, nur nicht fiir sich selbst
Dieser Typ setzt andere stets an die erste Stelle
und mochte es allen recht machen. Er sagt sel-
ten Nein und Gbernimmt oft zu viel. Unter Stress
lauft er Gefahr, sich selbst zu vernachlassigen.
Im Umgang mit ihm ist es wichtig, ihn in seinen
Bemiihungen wertzuschatzen, ihm aber auch
klarzumachen, dass seine eigenen Grenzen wich-
tig sind. Ihn gezielt zu ermutigen, sich Pausen zu
nehmen, hilft ihm, nicht auszubrennen.

4 Der Konservative -
strukturiert, aber wenig
flexibel
Dieser Typ liebt Routinen und
Planung. Veranderungen und
unerwartete Ereignisse setzen ihn
unter Stress. Er klammert sich an
Altbewahrtes und kann auf neue
Vorschlage mit Ablehnung reagieren.

Stress - Freund oder Feind?
Stress ist nicht per se schlecht. Eustress, der ,gute” Stress,
motiviert uns, fordert unsere Leistungsfahigkeit und hilft uns,
Herausforderungen zu meistern. Distress, der belastende
Stress, hingegen kann uns uberfordern und langfristig krank
machen. Entscheidend ist, wie wir mit Stress umgehen - und
das hangt maRgeblich von unserem Stresstyp ab.

Hier hilft es, ihn nicht mit abrupten

Die vier haUﬁgSten Stl‘eSStypel’l = - Neuerungen zu uberfordern, sondern
. . oy o "~ 3 ihn schrittweise an Veranderungen
und der rlChtlge Umgang mit |hnen - = heranzufihren. Feste Strukturen und

Obwohl Stressreaktionen individuell sind, lassen sich ' Der Schliissel zu einem klare Abl.éufe geben ihm Sicher.he.it
viele Menschen in vier typische Gruppen einordnen mit - . . und erleichtern den Umgang mit ihm.
unterschiedlichen Bediirfnissen. Wer sie kennt, kann besseren Miteinander

effektiver mit ihnen umgehen. Jeder Mensch hat seine eigene Art, mit Stress

umzugehen - und wer versteht, wie sein Gegen-
uber auf Druck reagiert, kann besser darauf
eingehen. Ob in der Arbeitswelt oder im Privat-
leben: Empathie, klare Kommunikation und die
Bereitschaft, sich auf verschiedene Stressmuster
einzulassen, sind der Schlissel zu einem har-
monischeren Miteinander. Anstatt Stress als
Hindernis zu sehen, kann er so zu einer Chance

El Der Einzelkampfer -
effizient, aber distanziert
Dieser Typ verlasst sich am liebsten auf sich selbst. Er
Ubernimmt Verantwortung, mag Kontrolle und scheut
oft Teamarbeit. Unter Stress wird er noch zurlickgezo-
gener, weil er glaubt, alles alleine stemmen zu mussen.
Im Umgang mit ihm ist es wichtig, seine Unabhangigkeit

Finden Sie Gesundheitskurse zum
Thema Stress auch in lhrer Nahe!

Als Versicherte der BKK MTU profitieren Sie von einer zen- i

tralen Kursdatenbank der ,Zentralen Prifstelle . Oh

zu respektieren, ihm dennoch Hilfe anzubieten und ihn . . . . - PSRN, . =

: St o b S fiir besseres Verstandnis und effektivere Zusam- Pravention” mit komfortabler Suchfunktion. .4
aran zu erinnern, dass Teamarbeit keine Schwache ist. menarbeit werden. Der QR-Code leitet Sie direkt zur Datenbank. * i

Direkte, klare Kommunikation kommt ihm entgegen. . =

o0 o000 000000000000



v. L n. r: Alexander Weber, Dennis Lisetz, Sabrina Schmidberger, Bianca Seyfried

Die Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter der BKK MTU

In den kommenden Ausgaben werden wir jeweils ein anderes Team unserer BKK MTU vorstellen.
Wir beginnen mit dem Empfang.

In jeder Organisation gibt es Schliisselpersonen, die dafiir sorgen, dass alles reibungslos lauft — und oft sind
es die ersten Menschen, mit denen Sie in Kontakt kommen, wenn Sie uns besuchen. Unser Empfangsteam
spielt eine zentrale Rolle, nicht nur als erste Anlaufstelle fiir unsere Mitglieder, sondern auch als freundliche
und kompetente Unterstiitzung in allen Anliegen rund um Ihre Gesundheit und Versicherungsfragen.

Wer sind wir?

Unser Empfangsteam besteht aus engagierten und bestens
geschulten Fachkraften, die sowohl die administrativen
Aufgaben als auch die individuellen Wiinsche und Anliegen
unserer Mitglieder mit grofSter Sorgfalt und Professionalitat
betreuen. Jeden Tag kiimmern sich unsere Empfangsmit-
arbeiter um zahlreiche Aufgaben - vom Entgegennehmen
von Anrufen Uber die BegriBung von Mitgliedern bis hin zur
Bereitstellung von Informationen und Unterstitzung in allen
Bereichen der Krankenkasse.

Unsere Hauptaufgabe ist es, Ihnen den bestmaoglichen
Service zu bieten — immer freundlich, hilfsbereit und
losungsorientiert. Sie konnen sich jederzeit an uns wenden,
sei es fur allgemeine Fragen zu Ihrem Versicherungsschutz,
zur Beantragung von Leistungen oder bei Unsicherheiten

zu spezifischen Themen. Wir helfen Ihnen, den richtigen
Ansprechpartner innerhalb der Krankenkasse zu finden, und
sorgen daflr, dass Sie die benotigten Informationen schnell
und unkompliziert erhalten.

MTU

BKK

Nach zweieinhalb abw :
Ausbildung als Sozialversic

Was zeichnet uns aus?

* Freundlichkeit und Kompetenz
Wir wissen, dass es manchmal nicht nur um das Fachliche
geht, sondern auch um eine freundliche und empathische
Gesprachsfuhrung. Ein Lacheln, ein offenes Ohr und ein
respektvoller Umgang mit unseren Mitgliedern stehen bei
uns an erster Stelle.

- Effizienz und Zuverlassigkeit
Als Empfangsteam sind wir darauf spezialisiert, lhre Anlie-
gen schnell und zuverlassig zu bearbeiten, damit Sie nicht
lange warten mussen. Wir sind stets darum bemiht, lhnen
den Weg zu einer Losung zu ebnen.

e Vertraulichkeit und Diskretion
Wir sind uns der sensiblen Natur der Informationen, die wir
verwalten, bewusst und garantieren, dass alle personlichen
Daten mit hochster Vertraulichkeit behandelt werden.

- Vielfaltige Sprachkompetenz
Wir sprechen mehrere Sprachen, um Mitgliedern aus unter-
schiedlichen kulturellen Hintergrinden den bestmoglichen
Service bieten zu konnen. So stellen wir sicher, dass jeder
sich bei uns gut aufgehoben fihlt.

Ein Team mit Herz und Engagement

Krankenkasse bestmoglich zu unterstitzen!

ee 0000000000000 0000 000
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Was konnen Sie von uns erwarten?

* Hilfreiche Informationen
Sie benotigen Unterstiitzung bei der Auswahl von Gesund-
heitsleistungen oder bei der Klarung von Versicherungs-
fragen? Wir erklaren Ihnen alles verstandlich und unkom-
pliziert.

 Terminvereinbarungen
Wenn Sie personlich mit einem unserer Fachberater spre-
chen mochten, helfen wir Ihnen, schnell einen passenden
Termin zu finden.

* Post- und Dokumentenmanagement
Sie haben Post von uns erhalten oder mochten ein
Dokument einreichen? Wir kimmern uns darum, dass alles
ordnungsgemald bearbeitet wird.

« Hilfe bei Digitalen Anwendungen
Wir Ubergeben lhnen die Zugangsdaten und helfen Ihnen
bei Bedarf auch bei der Einrichtung der App.

* e 0o 0000 0 0

Unser Empfangsteam ist nicht nur die erste, sondern auch die freundliche Stimme der Krankenkasse. Wir wissen, dass
es nicht immer nur um Blrokratie geht, sondern dass hinter jedem Anliegen eine personliche Geschichte steht. Deshalb
ist es unser Ziel, Ihnen nicht nur mit Rat und Tat zur Seite zu stehen, sondern auch ein angenehmes, vertrauensvolles
Geflhl zu vermitteln — vom ersten Kontakt bis hin zur Losung Ihres Anliegens.

Wir freuen uns darauf, Sie bei lhrem nachsten Besuch oder Anruf begriiBen zu dirfen sie in allen Fragen rund um lhre
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Hautnah
Sicherheit
Erleben

Dieses Jahr gab es am HSE-Erlebnistag wieder
viele Stande, die besucht werden konnten.

® Der AK-Sucht hat mit HR den Stand fur coole
Drinks und der Alkoholbrille betreut. Hier konnte
man gutschmeckende alkoholfreie Drinks genie-
Ren und an Spielen mit aufgesetzten Alkohol-
brillen teilnehmen.

° Am Umweltstand klarte Herr Krelie die Kollegen
Uber die Miilltrennung auf und unsere Sicher-
heitsfachkrafte Herr Schwert - mit Ladungs-
sicherung Herr Haussler - Brandschutz und
Batterie-Sicherheit sowie Herr Horn — mit MUNK
mit Leitern und Tritte sorgten mit ihren Themen
fiir Abwechslung und Aufklarung.

* AuBerdem konnten sich die Mitarbeiter von Frau
Dr. Radulescu gegen Grippe impfen lassen und
bei mediTUV im Erste-Hilfe-Raum einen Hortest
machen. Beim Erste-Hilfe-Crash-Kurs konnten
viele Kenntnisse wieder einmal aufgefrischt wer-

den. Dieser Kurs wie auch der HOrtest waren sehr
gefragt und ausgebucht.

° LIFE mit Sally und Beate Lindner von der BKK
MTU, mit Unterstutzung von Frau Dr. Haase aus
Friedrichshafen boten im Bistro Beratungen, ein
bisschen Training mit dem Smoothie-Fahrrad
sowie Gleichgewichts- und Kraftiibungen am
Plankpad an. Bester Platz beim Spiel ,Fruit Ninja“
war Thomas Lutz und Peter Felten beim Spiel
,Frosche hipfen®.

Wir freuen uns iiber die groBe Beteiligung und danken allen Kollegen,
die am HSE-Tag mitgemacht haben.

istock.com
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Achte auf

Starke Dein seelisches Immunsystem
mit Deiner BKK

Mit der diesjahrigen Dachkampagne , Achte auf Dich - starke Dein seelisches Immunsystem*”
greifen wir eine ganze Bandbreite an Themen rund um unser seelisches Inmunsystem auf

bzw. wir zeigen, wie Sie dieses trainieren konnen. Stichwort: Resilienz.

Was versteht man eigentlich unter Resilienz? Ist es tatsachlich unsere Widerstandsfahigkeit
in herausfordernden Zeiten? Oder ist es vielmehr die Fahigkeit, flexibel bestimmte Situa-
tionen zu meistern? Welche Bedeutung hat unsere Ernahrung in Bezug auf unser inneres
Gleichgewicht? Und wie wirkt sich ein ,offenes Ohr" flir andere auf unser eigenes Wohlbe-
finden aus? All das und vieles mehr halt die diesjahrige Dachkampagne fir Sie bereit.

Hilfe zur Selbsthilfe.

So behdltst Du auch in stirmischen Zeiten den Uberblick und kannst mit anstehen-
den Herausforderungen besser umgehen. Und einmal ehrlich, muss alles immer
sofort erledigt werden?

Gewdhne Dir an, fir einen Moment innezuhalten - gerade in Stresssituationen. Mit
Ruhe und etwas Abstand triffst Du Entscheidungen iberlegt und nicht nur aus dem
Bauch heraus. Dadurch passieren weniger Fehler und Du bekommst eine unerwartete
Situation wieder unter Kontrolle.

Hast Du Dir Achtsamkeit erst zur Gewohnheit gemacht, erscheinen die Herausfor-
derungen des Alltags - egal ob beruflich oder privat - oft gar nicht mehr so groR.
Langfristig fihlst Du Dich dadurch viel besser bei allem, was Du tust.

© © 0 0 00 0000000000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 00 00000

Weitere Informationen erhalten Sie online

Die Psychologin Tina Tansek verrat uns in unserem ersten Podcast,
weshalb es wichtig ist, Hohen und Tiefen im Leben zu akzeptieren,
und was Resilienz wirklich bedeutet. ,Achte auf Dich.” und schauen
Sie auf unserer Kampagnen-Website vorbei.

ee 00 0000000000000 00
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https://mtu.bkk-achteaufdich.de/podcast/

Fiir einen Moment innehalten?

Wir sind es gewohnt, viele Dinge
gleichzeitig zu tun und in Gedanken
stets mehrere Schritte voraus zu sein.
Deswegen kann sich der ,Stillstand” am
Anfang ungewohnt anfiihlen. Doch mit
etwas Ubung lernen wir, diesen Moment
bewusst zu genieflen und unsere innere
Starke zu fordern.
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Die Ubersichtliche und klare
Anordnung der Menlpunkte
erleichtert Ihnen die Anwen-
dung. So gelangen Sie schnell
und direkt ans Ziel.

Der neue Startbild-
schirm (Homescreen)
empfangt Sie mit
authentischen
Bildmotiven aus
Ihrer BKK MTU.

der ist da

Wir freuen uns, unsere neue Version Service-App BKK MTU vorzustellen, die seit Dezember 2024 in den App-
Stores erhaltlich ist. Mit einer noch benutzerfreundlicheren Oberfliche ermaglicht die neue Version eine
schnellere und einfachere Navigation zu allen Funktionen. Neben zahlreichen Verbesserungen der bestehen-
den Funktionen gibt es auch spannende neue Features zu entdecken.
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App herunterladen und anmelden - so geht's
Sie erhalten lhren Zugangsschliissel von uns per Post. Damit konnen Sie sich in unserer App registrieren.

Die Vorteile unserer BKK MTU-App im Uberblick

1. Laden Sie die App fir 10S oder Android im jeweiligen Store herunter (QR-Code unten nutzen) und 6ffnen Sie diese.

=> Bei Umzug konnen Sie Ihre Adresse sofort aktua- => Antrage auf Familienversicherung konnen Sie nun direkt

lisieren. Auch weitere personliche Kontaktdaten lassen ausfillen und sofort iibermitteln. Bei Geburt Ihres , , . .

L . . . . . . . . o 2. Geben Sie Ihre Versichertennummer (steht auf Ihrer elektronischen Gesundheitskarte)
sich jederzeit schnell auf den neuesten Stand bringen. Kindes ist digital die Familienversicherung moglich. . ) ) ) i .
und den Zugangsschliissel ein, den sie von uns bekommen haben. Haben Sie keinen Zugangsschlussel?

=> Mdchten Sie, dass Erstattungen auf ein anderes Bank- =) Hochgeladene Dokumente kdnnen Sie jederzeit einse- Kontaktieren Sie uns, wir senden Ihnen diesen zu — oder kommen Sie bei uns personlich vorbei.

konto (iberwiesen werden, konnen Sie die gewiinschte hen - alles auf einen Blick - jederzeit in unserer App.

Bankverbindung einfach in der App auswahlen oder neu 3. Klicken Sie in der E-Mail, die Sie dann von unserem Digital-Partner postbox erhalten, auf ,,Aktivieren“ - und los geht's!

=) Mit der Online-Post erhalten Sie alle wichtigen Mittei-
lungen direkt in der App, ohne lange auf eine Post-
= Sie kdnnen Dokumente wie Bescheinigungen, Antrage zustellung warten zu mussen.
oder Rechnungen einfach abfotografieren oder direkt

hochladen. Neu ist, dass Sie Unterlagen direkt aus den

hinterlegen.

tudio; BKK MTU

# Ladenim JETZT BEI
= Der Lichtbildservice ermdglicht es Ihnen, Ihre Fotos von Sie haben Fragen?
uberall hochzuladen. )

eigenen Dateien hochladen kénnen. So gelangen lhre : =—> BKK MTU APP 07541 90-7111
Unterlagen schnell zu uns und die Bearbeitungszeit = Durch das Einsparen von Papier leisten Sie einen Bei- % E'er k?st[erljlos app@bkk-mtu.de
wird deutlich verkiirzt. Auch fiir Ihre mitversicherten trag zum Umweltschutz und sparen gleichzeitig Kosten. 2 erunteriaden www.bkk-mtu.de/app

Kinder konnen Sie bendtigte Unterlagen hochladen.
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Bauch weg, Muskeln her?

Diese Fitness-Mythen sollten Sie nicht glauben

Von Problemzonen, Fettverbrennung und Muskelkater:

Viele Menschen starten mit voller Motivation ins Fitnesstraining - und lassen sich dabei von hartnackigen
Mythen leiten. Gerade beim Muskelaufbau kursieren zahlreiche Fehlinformationen, die nicht nur falsche
Erwartungen wecken, sondern auch den Trainingserfolg beeintrachtigen konnen. Doch was ist wirklich

dran an den bekanntesten Behauptungen? Wir klaren auf!

»Mit bestimmten Sportiibungen kann man
an Problemzonen gezielt und schnell Gewicht
verlieren.”

*Was viele glauben: Viele meinen, dass gezielte Ubungen an
Bauch, Beinen oder Armen dort das Fett besonders schnell
schmelzen lassen. Das sogenannte ,Spot-Reducing” ist
jedoch ein weitverbreiteter Irrtum. Fettabbau erfolgt nicht
punktuell, sondern tber den gesamten Korper — und ist vor
allem eine Frage der Kalorienbilanz.

" Was wirklich stimmt: Wer iberschiissige Kilos loswerden
mochte, muss insgesamt mehr Kalorien verbrennen als aufneh-
men. Ein Mix aus Krafttraining und Ausdauersport ist dafir am
effektivsten. Muskeln erhohen den Grundumsatz, wodurch der
Korper mehr Kalorien verbraucht — auch in Ruhe.

Mythos vs. Fakten
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~Sport verwandelt Fett in Muskeln.”

* Was viele glauben: Viele hoffen, ihre Fettpolster
durch Training in Muskelmasse umwandeln zu
konnen. Aber Fett und Muskeln sind zwei vollig
unterschiedliche Gewebearten. Das eine kann

nicht einfach in das andere umgewandelt werden.

v/ Was wirklich stimmt: Muskelaufbau und Fett-

abbau sind zwei verschiedene Prozesse. Wah-
rend Krafttraining Muskeln starkt und formt und
eiweilireiche Ernahrung deren Aufbau beglnstigt,
ist ein Kaloriendefizit notwendig, um Fett zu
reduzieren. Eine Kombination aus beidem sorgt
fur eine straffe, definierte Silhouette.

sViel Training bringt viel.“

® Was viele glauben: Wer hofft, dass tagliches,

stundenlanges Training schneller zu mehr Muskeln

fuhrt, lauft Gefahr, seinen Korper zu uberlasten.
Muskeln wachsen nicht wahrend des Trainings,
sondern in der Regenerationsphase. Fehlende
Pausen konnen sogar das Gegenteil bewirken und
zu Ubertraining fihren.

v/ Was wirklich stimmt: Qualitat geht vor Quantitat!

Zwei bis vier intensive Trainingseinheiten pro
Woche reichen aus, um effektiv Muskeln aufzu-
bauen. Wichtig sind zudem ausreichend Schlaf
und eine ausgewogene Ernahrung, damit sich der
Korper optimal regenerieren kann.

iStock.com: FreshSplash

»Dehnen vor dem Training ist notwendig"

* Was viele glauben: Viele Sportler setzen vor dem
Workout auf statisches Dehnen, in der Annahme,

damit Verletzungen zu vermeiden. Doch genau das
kann kontraproduktiv sein, denn langes Halten von

Dehnpositionen kann die Muskelspannung herab-
setzen und die Leistungsfahigkeit verringern.

v/ Was wirklich stimmt: Statt statischem Dehnen

ist ein dynamisches Warm-up die bessere Wahl.
Leichte Mobilisations- und Aktivierungsibun-
gen bereiten die Muskeln auf die Belastung vor,
verbessern die Durchblutung und verringern das
Verletzungsrisiko.

»Kohlenhydrate sind Ihr Feind Nr. 1!“

* Was viele glauben: Low-Carb-Didten sind in Mode,
doch ein kompletter Verzicht auf Kohlenhydrate
kann den Korper belasten. Gerade flr Sportler
sind sie eine wichtige Energiequelle. Ohne ausrei-
chend Kohlenhydrate fehlt die Kraft fur intensive
Trainingseinheiten.

v/ Was wirklich stimmt: Die richtige Menge und Art

macht den Unterschied. Zucker und Weimehl-
produkte liefern einen schnellen, aber kurzen
Energieschub, nach dessen Ende man erst recht
schlappmacht. Komplexe Kohlenhydrate wie Voll-
kornprodukte, Hulsenfrlichte oder SuBkartoffeln
liefern langanhaltende Energie und unterstltzen
die Regeneration. Entscheidend ist, die Ernahrung
individuell an den Trainingsplan anzupassen.

Wissen schiitzt vor Fehlern
Wer Mythen durch Fakten ersetzt, trainiert nicht nur
effizienter, sondern erreicht auch schneller seine Ziele.
Muskelaufbau ist ein langfristiger Prozess, bei dem Regel-

maligkeit, die richtige Ernahrung und ausreichende Erho-
lung entscheidend sind. Lassen Sie sich nicht von Halbwahr-
heiten leiten - setzen Sie auf wissenschaftlich fundierte
Trainingsmethoden und horen Sie auf lhren Korper!

Weitere Informationen erhalten Sie online:

& Fitnesskurse.

Nutzen Sie dafiir den QR-Code.

Gesund leben, fit bleiben - wir unterstitzen ]
Sie dabei mit Zuschussen fur Ernahrungs- 1

»Nur bei Muskelkater war das Training effektiv.”

* Was viele glauben: Entgegen alterer Annahmen ent-
steht Muskelkater nicht durch besonders intensives und
wirksames Training, sondern durch Uberlastung, die feine
Risse in der Muskulatur erzeugt. Ein standiges Training
bis zur Schmerzgrenze kann sogar schadlich sein und die
Regeneration behindern.

" Was wirklich stimmt: Ein effektives Training kann auch
ohne Muskelkater auskommen. Wichtiger als der Schmerz
ist die kontinuierliche Steigerung der Belastung. Wer
regelmaRig trainiert, wird feststellen, dass die Muskeln
sich anpassen und Muskelkater seltener auftritt.

-

-

Ir
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Der Larchenhof

das Ferienparadies in den Kitzbiiheler Alpen

Nur 17 Kilometer von Kitzbiihel und ca. 50 Kilometer von Salzburg entfernt, liegt das
5-Sterne-Ferienhotel ,Der Larchenhof“ ganz idyllisch am FuBBe der Kitzbiiheler Alpen.

Schon die Auffahrt durch das ausgedehnte Areal
vermittelt einen ersten Eindruck der Angebots-
vielfalt: Sport- und Fitnessbegeisterte werden
sich ebenso wohlfiihlen wie Golf- und Tennisfans.

Wer eine erholsame Auszeit sucht, findet Ruhe
und Kraft im allumfassenden Wellness- und
Beautybereich. Sich vielseitig zu regenerieren,
mit Tiroler Gastfreundschaft und top Gastro-
nomie, daflir sorgen der Eigentimer Martin
Unterrainer, seine Direktorin Melissa Mathé und
das engagierte Larchenhof-Team.

Das Ferienparadies begeistert zu jeder Jahreszeit,
ob im Doppelzimmer, Studio oder in der Suite,
uberall werden Komfort und Luxus favorisiert.

Atemberaubend

Entspannung pur findet man in der grofRzligigen
5.400 Quadratmeter umfassenden Wellnessoase
mit Beautyfarm. Das Highlight ist die 30 Meter
lange Rolltreppe, die zum Panorama-Saunagarten
fuhrt und einen atemberaubenden Blick auf den
Wilden Kaiser garantiert.

Golf-Herzen schlagen hoher

Durch die Ubernahme des 18-Loch-Golfplatzes
Kaiserwinkl Golf Kossen bietet Der Larchenhof,
der vom Gault & Millau zu einem der besten
Golf-Hotels Osterreich ausgezeichnet wurde,
seinen Gasten ein Golfangebot par excellence.
Unterstrichen wird dieses Angebot durch die
kostenlose ALPEN GOLF CARD, mit welcher der

ALPenjoy; Der Larchehof; Defrancesco_Photography

Larchenhof-Gast auf elf der schonsten Golfplatze im Umkreis
von 40 Kilometern ermaRigt spielen kann. Die Golfer kénnen
sich in Sachen Schlager und Schwung im eigenen Fittingcenter
ausstatten lassen und die neuesten Golf-Kollektionen gibt's
gleich nebenan im gut sortierten Pro Shop. Vom Platzreifekurs
bis zum Einzelcoaching, fir den passenden Schwung und die
Perfektion sorgen die zwei renommierten Golfschulen.

Kulinarisch werden Sie in beiden Golfclubs auf den sché-
nen Sonnenterrassen oder in den gemutlichen Clubhausern
verwohnt. Fest steht: Wer auf den Larchenhof-Golfplatzen
abschlagt, genieflst Rundum-Service und ein schones Spiel im
herrlichen Panorama der Kitzbuheler Bergwelt.

Exklusiv

Unlimitiertes Golfspielen wahrend eines Aufenthalts im Hotel
«Der Larchenhof» ermoglichen die Packages «Golf unlimited»
und «Golf unlimited de Luxe», die bis 9. November 2025 auf alle
Zimmerkategorien ab 150 bzw. 210 Euro zubuchbar sind.

Mitmachen & gewinnen

Beantworten Sie einfach folgende Gewinnfrage:

Wie heilst das adults only Relax-Schwimmbad des
Larchenhofs?

A) La Vita / B)LaViva / C)LlaVida

Zusammen mit dem Larchenhof verlost die BKK MTU

4 Ubernachtungen inklusive Halbpension fiir 2 Personen
im Doppelzimmer.

Schreiben Sie bis zum 15.05.2025 eine E-Mail an:
bkk-mtu@alpenjoy.de
Betreff: ,Gewinnspiel Larchenhof*

Gewinnspielteilnahme und D i ise: Eine Bar des Gewinns ist nicht mdglich, der Rechtsweg ist aus-
geschlossen. Nicht teilnehmen kdnnen und nicht gewinnberechtigt sind Nutzer von Gewinnspiel-Eintragsservices sowie jegliche Arten
von automatisierter Massenteilnahme. Der Preis wurde vom Hotel , Der Larchenhof” zur Verfiigung gestellt. Gewinner werden schriftlich
von ALPenjoy Tourismusmarketing benachrichtigt.

Nutzung lhrer per. bezogenen Daten: Durch des Stichworts unter Angabe Ihrer E-Mail-Adresse willigen Sie ein,
dass diese zum Zwecke der Gewinnspiel-Durchfihrung verwendet werden diirfen. ALPenjoy Tourismusmarketing verwendet lhre Daten
ausschlieBlich zur Gewinnerermittlung und -bekanntgabe und 16scht Ihre Daten mit Ablauf des Gewinnspiels. Eine weitere Verwendung
Ihrer ibersandten personenbezogenen Daten z. B. zu Werbezwecken erfolgt nicht.

Bitte beachten Sie: GemaR DSGVO Art. 12 sind wir verpflichtet, Sie auf Ihre Rechte hinsichtlich lhrer erhobenen Daten aufmerksam zu

machen. Sie haben gem. DSGVO Art. 15ff das Recht, jederzeit anzufragen, welche Daten iiber Sie gesammelt wurden, sowie diese berich-

tigen, 6schen und sperren zu lassen sowie der Verarbeitung im Rahmen des Gewinnspiels zu widersprechen.

"~ ANZEIGE

~ 25.05. bis 09.11.2025 ~

* 4 Nachte Verwohnurlaub

* 6-Gang-Wahlmenu am Abend

e Fruhstucksbuffet mit Vitalecke

* BegriiBungsdrink bei Anreise

*1x50 € Verwohngutschein flr die Beautyfarm

* Kennenlern-Tennisturnier

e Schnupper-Golfen

e Tanzabend mit Livemusik

* Tiroler Schmankerlbuffet am Montag

» Nachmittagsjause am Dienstag

* mediterranes Spezialitaten-Buffet am Mittwoch
* Milon-Zirkel (Kraft- u. Ausdauertraining) schnuppern
« kostenfreier Garagenplatz

« Ubernachtung in einer Uberraschungssuite

ab 845 Euro

Bei Buchungen mitgem Promotion Code ,,BKK2025*
o erhalten Sie eine Uberraschung auf dem Zimmer.

Info & Buchung: ?%
Der Larchenhof L]
Inhaber Martin Unterrainer w*F R

Larchenweg 11

A-6383 Erpfendorf

Tel. +43 5352 8138 0
info@laerchenhof-tirol.at
www.laerchenhof-tirol.at

Der Liivchenhof
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schon gewusst?

der pﬂegebedUrftigen Menschen
e versorgt.

in Deutschland werden zu Haus

Pflegeleistungen 2025

Unterstutzung fur Angehorige

Die Pflege von Angehaorigen ist eine wichtige und anspruchsvolle Aufgabe, die sowohl kérperliche als auch
emotionale Belastungen mit sich bringt. Um diese zu erleichtern, treten 2025 zahlreiche Verbesserungen der

Pflegeleistungen in Kraft.

Herausforderungen fiir pflegende Angehorige
Die hausliche Pflege stellt Angehorige vor vielfaltige
Herausforderungen. Etwa 86 Prozent der pflegebedirftigen
Menschen in Deutschland werden zu Hause versorgt, Uiber-
wiegend von Familienmitgliedern. Oftmals mussen diese
ihre eigenen BedUrfnisse zurlickstellen und einen GroRteil
ihrer Zeit und Energie in die Betreuung investieren.

Die emotionale Belastung ist dabei nicht zu unterschatzen:
Sorgen um die Gesundheit des Pflegebedlrftigen, das
Gefuhl standiger Verfugbarkeit und die Angst, Fehler zu
machen, sind haufige Begleiter. Zudem kann die Vereinbar-
keit von Pflege und Beruf zu einer zusatzlichen Belastung
werden, insbesondere wenn keine flexiblen Arbeitszeit-
modelle oder Unterstiitzungsangebote vorhanden sind.

Fit fiir den Pflegealltag

Um die Belastungen zu mindern, stehen pflegenden Angeho-

rigen verschiedene Unterstiitzungsangebote zur Verfligung.

* Pflegekurse: Diese vermitteln grundlegendes Wissen und
praktische Fertigkeiten fur die hausliche Pflege. Dazu
werden kostenfreie Kurse angeboten, die sowohl online als
auch in Prasenz stattfinden konnen.

- Beratungsangebote: Pflegeberatungsstellen unterstitzen
bei Fragen zur Organisation der Pflege, zu finanziellen Leis-
tungen und zu rechtlichen Aspekten. Sie helfen auch bei der
Beantragung von Pflegegraden und anderen Formalitaten.

« Selbsthilfegruppen: Der Austausch mit anderen pflegenden
Angehorigen kann emotional entlastend wirken und prakti-
sche Tipps fur den Pflegealltag liefern.

« Finanzielle Unterstiitzung: Die Pflegeversicherung bietet
verschiedene Leistungen, die zur Entlastung beitragen
konnen. Dazu zahlen das Pflegegeld, Pflegesachleistungen
sowie Zuschisse fur wohnumfeldverbessernde MaBnahmen.

iStock.com: PIKSEL

Anderungen der Pflegeleistungen ab 2025

Seit dem 1. Januar 2025 sind im Rahmen des Pflegeunterstiitzungs- und -entlastungsgesetzes (PUEG) mehrere
Anpassungen in Kraft, die sowohl flir Pflegebedurftige als auch fur ihre Angehorigen von Bedeutung sind.

Erhohung des Pflegegeldes
Das Pflegegeld wurde um 4,5 Prozent angehoben.
Die neuen monatlichen Betrage gestalten sich wie folgt:

i G M BiS 31 Dezember 2024 |  Ab 1. Januar 2025

1 Kein Anspruch Kein Anspruch
2 332 € 347 €
3 573 € 599 €
4 765 € 800 €
5 947 € 990 €

Anpassung der Pflegesachleistungen
Auch die Pflegesachleistungen, die fur die Inanspruchnahme
professioneller Pflegedienste genutzt werden konnen, sind um

4,5 Prozent gestiegen. Die neuen Hochstbetrage pro Monat sind:

AL BiS 31. Dezember 2024 | Ab 1. Januar 2025

1 Kein Anspruch Kein Anspruch
2 761 € 796 €
3 1432 € 1.497 €
4 1.778 € 1.859 €
5 2.200 € 2.299 €

Gemeinsam stark fiir die Pflege

Weitere Erhohungen

von Pflegeleistungen

Neben den genannten Anderungen gibt es

weitere Verbesserungen der Pflegeleistun-

gen, darunter:

* Erhohung der Zuschusse fur wohnumfeld-
verbessernde MalRnahmen.

* verbesserte Unterstlitzung in der Tages-
und Nachtpflege.

» Anpassungen bei der stationaren Pflege
zur besseren finanziellen Entlastung der
Angehorigen.

Kombinierte Verhinderungs-
und Kurzzeitpflege

Ab Juli 2025 werden die bisher getrennten
Budgets fur Verhinderungs- und Kurzzeit-
pflege zu einem gemeinsamen Jahresbetrag
von maximal 3.539 Euro zusammengefihrt.
Dies ermoglicht eine flexiblere Nutzung der
Mittel, je nach individuellem Bedarf. Zudem
entfallt die bisherige Voraussetzung einer
sechsmonatigen Vorpflegezeit fur die Inan-
spruchnahme der Verhinderungspflege.

Die Pflege von Angehorigen ist eine anspruchsvolle Aufgabe, die von Herzen kommt, aber auch mit
vielen Herausforderungen verbunden ist. Die seit dem 1. Januar 2025 in Kraft getretenen Anderungen
der Pflegeleistungen verbessern sowohl die finanzielle als auch die organisatorische Unterstlitzung
fur Pflegebedurftige und ihre Angehorigen. Es ist wichtig, sich frihzeitig Uber die verfugbaren Leis-
tungen und Unterstlitzungsangebote zu informieren, um die Pflege bestmoglich gestalten zu konnen.
Denn, nur wer selbst entlastet wird, kann langfristig flir andere da sein.

Gut beraten in jeder Pflegesituation

Unser kostenfreies Online-Vortragsprogramm 2025 finden Sie hier:

https://famplus.de/gast/campus/18e4042f
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1no-Grusse

Schon gewusst? Egal, wie sauer du bist ...

Dinos Sind Saurcer!

3 J

o <

Material:

Du mochtest eine coole Dino-Karte verschenken?
Kein Problem - bastel sie dir einfach selbst.
Anregungen findest du hier.

Anleitung
| Schablonen anfertigen:

« Fertige dir aus dem festen Karton Schablonen
deiner Hand sowie des Dino-Kopfs an. Dazu zeich-
nest du deine Hand nach (siehe Abb.).

« Fur den Dino-Kopf orientierst du dich an deiner
HandgroRe bzw. der hier gezeigten Darstellung.

 Dino-Hand-(Karte) und Kopf mit Hals:

- Wahle einen farbigen Bastelkarton und falte ihn
einmal in der Mitte — GroRe je nach Hand. Uber-
trage nun deine Handschablone darauf durch
Nachzeichnen. Die Finger mussen dabei zur offe-
nen Seite zeigen.

+ Die Dino-Kopf-Schablone ubertragst du auch
durch Nachzeichnen auf den Karton.

« Schneide alle entstandenen Formen vorsichtig aus.

 Fiir die Punkte zeichnest du verschieden groRe
Kreise auf andersfarbiges Bastelpapier, schneidest
sie aus (3a) und klebst sie auf deine (Hand-)Karte;
dies ergibt dann den Riicken des Dinos. (3b)

ﬂ Stecke den Dino-Kopf - gegeniiber dem Daumen —
zwischen die (Hand-)Karte und klebe ihn innen nur
auf einer Seite fest.

- AbschlieBend kannst du deinem Dino noch ein Ge-
sicht zaubern und die Karte von innen beschriften.

18

. Baste

lkarton in verschiedenen

rarben nach Wahl
. stabiler Karton fur

. Schere .
« Bleistift, Filzstifte, evt

. Bastelkleber

die Schablonen

L. Wackelaugen

M;;m_imﬂ:-:# i

istock.com: Merinka/HAKINMHAN/boonstudio

Gemusekuchen

Zutaten (4 Personen)

Fiir den Teig:
-300 g Mehl
(z. B. Weizen- oder Dinkelmehl)
- 150 g kalte Butter
+1Ei
- 3 EL kaltes Wasser
-1 Prise Salz

Fiir den Belag:

- 1 kleiner Brokkoli (ca. 300 g)

- 1 Zucchini

- 1 rote Paprika

- 1 gelbe Paprika

. - 1 Handvoll Kirschtomaten

# 0 -2Knoblauchzehen (fein gehackt)

- 2 EL Kapern (abgetropft)

- 50 g schwarze Oliven
(entsteint, geschnitten)

- 1 rote Chilischote (geschnitten; Kerne
nach Wunsch entfernen)

- 150 g Feta (od. vegane Alternative)

ﬁ‘mﬂi\ a

N
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Fiir den Guss:

vom Blech - mit Guacamole-Dip

- 200 ml Sahne
(oder pflanzliche Alternative)
-1TL Salz

Saftig, lecker und veggie-friihlings-frisch.

- 1/2 TL Pfeffer

Perfekt als Snack, Vorspeise oder leichtes Hauptgericht!

Zubereitung

[} Teig vorbereiten

» Mehl, Butter, Ei, Wasser und Salz in
eine Schussel geben und zugig zu
einem glatten Teig verkneten.

« Den Teig zu einer Kugel formen, in
Frischhaltefolie wickeln und fur
30 Minuten im Kuhlschrank ruhen
lassen.

EJ Gemiise vorbereiten

« Brokkoli in kleine Roschen teilen,
kurz in kochendem Wasser blan-
chieren (~ 3 Minuten), dann abgie-
Ren und kalt abschrecken.

e Zucchini in dunne Scheiben
schneiden.

- Paprika entkernen und in Streifen
schneiden.

» Kirschtomaten halbieren.

« Knoblauch, Kapern, Oliven und
Chili vorbereiten.

EJ Teig ausrollen

« Den Backofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

- Den Teig auf einer bemehlten
Flache dunn ausrollen und ein
Backblech (ca. 30 x 40 cm) damit
auslegen. Einen kleinen Rand
hochziehen.

4 Backen

2 Servieren

- 1/2 TL Oregano (getrocknet)
-1 TL Basilikum (getrocknet)
- 1/2 TL Rosmarin (fein gehackt)

3 Guss vorbereiten

« Eier, Sahne, Salz, Pfeffer, Oregano,
Basilikum und Rosmarin in einer
Schussel gut verruhren.

- Fiir einen besonders intensiven
Geschmack konnen Sie zusatzlich
getrocknete Tomaten (in Streifen
geschnitten) verwenden oder et-
was Pesto lber den fertigen
Kuchen traufeln.

Il Gemiisekuchen belegen

« Das vorbereitete Gemuse gleich-
malig auf dem Teig verteilen.

 Knoblauch, Kapern, Oliven und
Chili dariberstreuen.

» Den Guss gleichmaRig uber das
Gemuse gielen.

- Den Feta zerbroseln und uber den
Belag verteilen.

« Richtig deftig und wiirzig wird der
Kuchen, wenn Sie vor dem Auf-
tragen des Gusses Speckwiirfel
(Katenschinken) Uber dem
Gemuse verteilen.

- Den Gemusekuchen im vorgeheiz-
ten Ofen ca. 35 bis 40 Minuten
backen, bis der Guss gestockt und
die Oberflache leicht goldbraun ist.

« Den Gemusekuchen leicht abkih-
len lassen, in Wurfel oder Stlicke
schneiden, auf einer Platte
anrichten und die Guacamole in
einer kleinen Schale dazu servie-
ren und warm oder kalt genief3en.

- reife Avocados
Z;A'll re\lerf'\‘:nette (?:.‘frt‘)geh.ad(f
eine kle’\nseaIzoLr]nna(’jteé ;;31% rge.wu:: :r o
i eisc
. ﬁé‘%ﬁiﬂ"i&a}ﬁ{fé?é‘é?Ziéé‘ii@fér;;:;ea:_e n_
2. Lir\.')ettfrr\\?re‘\zfﬁgce)?auch un
V;tjlr\f\?t salz und pfeffer abschmecken.

L4, Bis zum Servieren kiht stetlen.

eine Knoblauchzehe,

Guten Appetit!




Anzeige

\I/ Barmenia
/"\. Gothaer

Gemeinsam

Auch nach der Fusion zur BarmeniaGothaer bleiben
wir der starke Kooperationspartner Ihrer BKK.

Weitere Informationen finden Sie online unter

www.extra-plus.de
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.




