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BKK’ Lédnger besser leben.

Ganz schon
gesund

Online-
Adventskalender
vom 1. bis
24. Dezember

}f \ Kochkurse am

; 30. November und

{ Ganz schon 2. Dezember
abwechslungsreich bei der KVHS
Schnupperkurse - 2

far Kinder und
Erwachsene beim
HSV Alzey




Wie stressig ist lhr Beruf?

Als direkt gewahlte Abgeordnete
betreue ich einen Wahlkreis mit

40 Gemeinden und drei Stadten.
Das bedeutet: immer wieder
Vor-Ort-Termine und Gesprache mit
den Landesministerien in der Unter-
stltzung der kommunalen Infrastruk-
tur- und Forderprojekte.

Als stellvertretende Fraktionsvor-
sitzende und gesundheitspolitische
Sprecherin bin ich in zentralen
landespolitischen Politikfeldern
gefordert. Kurz gesagt: Als Abgeord-
nete hat man keinen Achtstundentag
—und auch die Wochenenden sind
mit Wahlkreisterminen gespickt.

Das ist nur mit einem sehr guten
Zeit- und Organisationsmanagement
zu schaffen.

... Kathrin Anklam-Trapp
Mitglied des Landtags
Rheinland-Pfalz und
gesundheitspolitische Sprecherin
der SPD-Fraktion

Wie sieht lhr perfekter Feierabend
aus?

Kochen fir die Familie, und idealer-
weise kommen Kinder oder Gaste
vorbei. Und ein gutes Buch erganzt
einen Feierabend perfekt.

Was gibt es bei lhnen normaler-
weise zum Friihstiick?
Kaffee und die Allgemeine Zeitung.

Wie gesundheitsbewusst leben
Sie - speziell in Zeiten der Corona-
Pandemie?

Ich mag gesunde Erndhrung — zum
Beispiel im Salat alle Farben. Und
wenn es Fleisch gibt, dann bewusst
aus guter Tierhaltung. Wenn es die
Zeit erlaubt, betreibe ich Nordic
Walking. Und neuerdings fahre ich
gerne E-Bike.

In welchen Situationen behalt lhr
~innerer Schweinehund” gegen
Sie die Oberhand?

Ich esse zu gerne. Und ich liebe die
Weine aus Rheinhessen.

Welche der vier ,Langer besser
leben.”-Regeln beherzigen Sie
bereits?

Bei mir gibt es taglich Gemiise,
Salate und Obst sowie Joghurt oder
Quark. Zudem versuche ich, mog-
lichst viele Wege zu Fufd oder mit
dem Rad zurtickzulegen. Und nicht
zuletzt bin ich gltcklicherweise
Nichtraucherin geworden.

Die vier ,Langer besser leben.”-Regeln

_‘.~ . - rs
Achten Sie auf

ausreichend korperliche
Aktivitat und Bewegung.

Nehmen Sie jedenTag
flinf Portionen Obst und
Gemiise zu sich.

Impressum: Herausgeber: BKK24, Siilbecker Brand 1, 31683 Obernkirchen | Vorstand: Friedrich Schiitte
Redaktion: BKK24 | Redaktionelle Mitarbeit: Holger Buhre | Konzept, Gestaltung und Produktion:
Schaumburger Nachrichten, Vera Elze | Fotos: Roger Grabowski, privat, istockphoto.com, pixabay

Geben Sie das Rauchen
auf — oder fangen Sie gar
nicht erst damit an.

GenielBen Sie Alkohol in
MaRen. Uberschreiten Sie
nicht die kritischen Mengen.

MIX

Papler aus verantwor-
tungsvollen Quellen
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Dieser Kalender hat es in sich

Bei der BKK24 lasst sich vom

[ s gibt sie in groR oder klein,
== {(ir Jung oder Alt, Frauen oder
e VaNNer, mit Schokolade oder
Keksen, Kaffee oder Tee, vorprodu-
ziert oder selbstgemacht, mit oder
ohne Alkohol. Doch so unterschied-
lich sie auch daherkommen mdogen
— eines ist immer gleich: Sie alle ha-
ben 24 Tirchen, die darauf warten,
vom 1.bis zum 24. Dezember nach
und nach ged6ffnet zu werden — so wie
der neue Internet-Adventskalender der
BKK24, der jedoch mit Uberraschun-
gen der etwas anderen Art aufwartet.

Denn statt StRigkeiten und dergleichen
sind hier gesunde Rezepte, pfiffige Bas-
tel-ldeen, Gewinnspiele, kleine Challen-
ges, Online-Puzzles, Anti-Stress-Tipps
zur Vorweihnachtszeit, unterhaltsame
Quiz-Elemente sowie interaktive Gra-
fiken rund um die Gesundheitsinitiative
.Langer besser leben.” versteckt — und
noch vieles mehr. Und das Beste: Dieser
Adventskalender kostet nichts — aufRer
einen taglichen Klick ins Internet:

= www.bkk24.de/adventskalender

e Ubrigens: Die Tiirchen dieses Online-
Adventskalenders kdnnen nicht nur von
Versicherten der BKK24 ged&ffnet wer-
den, sondern selbstverstandlich von al-
len Kindern und Erwachsenen, die sich
auf Heiligabend und die Weihnachtszeit
freuen.

taglich einTurchen 6ffnen

Der Online-Adventskalender der BKK24
wartet mit zahlreichen Uberraschungen auf —
und ist garantiert kostenlos.
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Haben immer jede Menge SpaR bei
ihren wochentlichen Trainingseinheiten:

. Die D-Junioren der HSV Alzey.
] :1 . ! sy

Zahlreiche Schnupperkurse fir Kinder und Erwachsene beim HSV Alzey

it 22 Mannschaften und Trai-
ningsgruppen gehort der
HSV Alzey zu den grofsten

Sportvereinen der Region. ,Unser
Fokus liegt zwar auf dem Handball”,
sagt Vorstandsmitglied Marc Lung-
witz. ,,Grundsétzlich steht aber bei al-
len Ubungseinheiten der SpaR an der
Bewegung immer an oberster Stelle.”
Dieser Ansatz ziehe sich durch alle
Altersklassen — von denen der HSV
unter dem Motto , Handball mit Herz"
insbesondere im Nachwuchsbereich
jede Menge zu bieten hat: bei den
Madchen ebenso wie bei den Jungen.

Wahrend die Kinder im Vorschul-
alter — die sogenannten , Mini-Mi-
nis” — noch gemeinsam aktiv sind,
geht es ab dem Grundschulalter
getrennt voneinander zur Sache.
Einige Jugendteams nehmen am
Wettkampf-Spielbetrieb teil, ande-
re sind bei Turnieren oder Freund-
schaftsspielen im Einsatz, um ge-
meinsam Spald zu haben und die
Kameradschaft zu pflegen. ,Wer
Lust hat, kommt einfach mal zum
Training und macht mit”, ermuntert
Lungwitz alle neugierigen Kinder
und Jugendlichen.

Selbiges gilt seinen Angaben zufolge
selbstverstandlich auch fur alle Mén-
ner und Frauen. , Letzteren legt das
Vorstandmitglied insbesondere den
Kurs ,Fit4Frau” ans Herz. Das Spek-
trum wahrend der einmal wochentlich
stattfindenden Ubungsabende um-
fasst Aerobic und Rickenschule, Zir-
keltraining und Kickboxen, Tabata und
Ballooning, FulR- und Knieschule, Pila-
tes und Ausdauertraining sowie Lau-
fen, Walken und Bauch-Beine-Po. Da-
riber hinaus gehoren Ballspiele wie
Brennball, Basketball und Badminton
zum Programm. Auch Stabilisations-,

Kraftigungs- und Mobilisationstibun-
gen werden eingestreut. ,Diese aus-
gewogene sportliche Mischung zieht
sich bei uns generell durch alle Teams
und Gruppen”, macht Lungwitz deut-
lich.

Damit sich alle Neugierigen und
Interessierten  persdnlich  hiervon
Uberzeugen koénnen, hat der HSV
Alzey gemeinsam mit der BKK24 ein
Schnupperangebot konzipiert: ,Wer
uns unverbindlich und ohne irgend-
welche Verpflichtungen kennenler-

Auch der weibliche Nachwuchs

ist stets mit Begeisterung
bei der Sache.

nen mochte, kann das ab sofort tun.”
Der kostenlose Aktionszeitraum lauft
bis Ende Februar 2021. Die genau-
en Ubungszeiten, Trainingsorte
und Ansprechpartner samtlicher
Gruppen finden sich auf der Inter-
netseite des Vereins (www.hsv-
alzey.de).* Wer mehr wissen méoch-
te, kann auch einfach eine E-Mail an
den Vorstand schreiben (fragen@hsv-
alzey.de).

* Aufgrund aktueller Corona-Entwicklun-
gen sind kurzfristige Anderungen méglich.
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Lecker, schmackhaft und gesund: Zwei Kochkurse in Alzey

us dem Programm der Kreisvolkshochschule sind

sie nicht wegzudenken: RegelméaRig bietet die

KVHS Alzey-Worms Kochkurse fiir Anfanger und

Fortgeschrittene an, bei denen die Teilnehmer in
geselliger Runde gemeinsam leckere Speisen zubereiten,
um diese sofort anschlieRend an Ort und Stelle zu genie-
Ren. Je nach thematischem Schwerpunkt geht es dabei
kulinarisch in alle Ecken dieser Erde.

Wie immer gilt aber auch hier: Ausnahmen bestatigen die
Regel. Denn bei zwei bevorstehenden — und voéllig unab-
hangig voneinander angebotenen — Kochkursen in der Lehr-
kliche des Kulturzentrums Alzey (Theodor-Heuss-Ring 2
/ Ecke Weinheimer LandstraRe) dreht sich alles um Wild-
gerichte aller Art. Wer Lust auf einen schmackhaften, ab-

wechslungsreichen und kurzweiligen Abend in gemutlicher
Runde hat, kann sich ab sofort anmelden. Hier die genauen
Infos:

Ente und Wild mit Saucen und Beilagen
Montag, 30. November (18.30-21.30 Uhr)

Der Koch und Kichenmeister Olaf Eppelsheimer zeigt den
Teilnehmern, worauf es bei der Zubereitung von Enten und
Wildgerichten ankommt, welche Gewdrze und Aromen am
besten benutzt werden und mit welchen gesunden und
nachhaltigen Produkten und Beilagen sich solche Menis
verfeinern lassen.

Kosten: 42 Euro pro Person

(bei sechs Teilnehmern)*.

Diese Aktion steht unter dem Vorbehalt der
dann geltenden Coronaschutz-Auflagen.

Kulinarische Reise:
Wildgerichte

Mittwoch,

2. Dezember (18-22 Uhr)

.Weihnachten und Wild ge-
horen oft zusammen”, sagt
Sigrid Bielefeld. Die Hauswirt-
schaftsmeisterin weifs: , Egal,
ob kurzgebraten oder als gro-
Ber Festtagsbraten — es ist
etwas Besonderes und bedarf
pfleglicher Zubereitung.” Ganz
wichtig hierbei sei ein guter
Fond. , Sie werden Uberrascht
sein, wie man Hase, Reh,
Hirsch, Wildschwein und Fa-
san zubereiten kann”, blickt die
Kursleiterin voraus, die den Teil-
nehmern dieses Abends auch
erlautern wird, welche Wild-
frlichte am besten zu welchem
Fleisch schmecken.

Kosten: 49 Euro

(bei sechs Teilnehmern)*.

Sowohl Eppelsheimer als auch
Bielefeld mochten in  ihrem
Kurs Grundwissen vermitteln
sowie Zusammenhange zwischen Lebensmitteln, Zubereitung,
Erndhrung und Gesundheit aufzeigen. Aufgrund hygienerecht-
licher Vorgaben zur Einddmmung der Corona-Pandemie ist die
maximale Teilnehmerzahl fir die Kochkurse der KVHS derzeit auf
sechs Personen reduziert. Mitzubringen sind ein scharfes Mes-
ser, Geschirrhandtlcher, Getréanke fur den Eigenbedarf, Spultuch,
Schirze und Topflappen, gerne Schreibmaterial fir Notizen so-
wie ein Behaéltnis fur Ubrig gebliebene Speisen.

Anmeldungen nimmt die Kreisvolkshochschule entgegen: ent-
weder telefonisch (06731 / 408-6740) oder per E-Mail (kvhs@
alzey-worms.de). Die Einhaltung der aktuellen Corona-Schutz-
verordnung und der damit einhergehenden Hygienemalinahmen
ist bei beiden Kochkursen ebenso verpflichtend wie das Tragen
einer Mund-Nasen-Bedeckung wahrend der MenU-Zubereitung.

* Teilnehmer der Gesundheitsinitiative ,Langer besser
leben.” konnen im Nachgang zum Kochkurs eine Erstat-
tung von 15 Euro bei der BKK24 beantragen. Hierzu geniigt
die Vorlage des Zahlungs- beziehungsweise Teilnahmenach-
weises der KVHS.
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~Sehr gutes

Preis-Leistungs-
Verhaltnis”

Torsten Sommer aus Worrstadt-
Gabsheim freut sich bereits auf den
1.Februar 2021. ,Ab diesem Tag bin
ich bei der BKK24 versichert”, erlau-
tert der hauptberufliche Dozent in der
Erwachsenenbildung, der daruber
hinaus als Lehrreferent in der Kinder-
und Jugendtrainer-Ausbildung beim
Sudwestdeutschen FuBballverband
tatig ist. Den Wechsel der Kranken-
kasse begrundet der 46-Jahrige so:
,Die BKK24 bietet ihren Versicherten
ein sehr gutes Preis-Leistungs-Ver-
haltnis. Beispielsweise ibernimmt sie
zweimal jahrlich die Kosten fiir eine
professionelle Zahnreinigung und be-
lohnt sportliche Aktivitaten mit finan-
ziellen Zuschuissen.”

. :--1 ."- = 'ﬂ_
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Individuelle Laufschuhanalyse : KinderfuBanalyse
am 23. Januar 2021 : vom 1. bis 31. Dezember
e Grofder Aktionstag im Wormser Einkaufspark . Teilnehmer der Gesundheitsinitiative ,Langer besser

leben.” konnen im genannten Zeitraum die FiiRe

Fir Teilnehmer der Gesundheitsinitiative ihrer Kinder kostenlos analysieren lassen.*

~Langer besser leben.” kostenlos*

Intersport Voswinkel, Worms (Schénauer Stral3e 6) Schuhhaus Stephan, Alzey (SpielSgasse 18)

* Eine kostenfreie Anmeldung fiir ,Ldnger besser leben.” ist direkt vor Ort méglich.

Gesunde Tipps fiir
ein langeres und besseres Leben

Profitieren Sie von speziellen Aktionen und Informationen

Professor Gerd
Glaeske ist Leiter
des ,Langer besser
leben.”-Instituts der
Universitat Bremen

und Mitverfasser
des ,Lénger besser
leben.”-Buches

© Raphael Huenerfauth

Institut
.Langer besser leben.” ) universiet romon

Das Buch fir eine bessere Gesundheit und mehr 3 g ik R
Wohlbefinden (9,90 Euro) — weitere Infos zu den
Inhalten finden Sie auf www.bkk24.de/Ibl-buch

Erhéltlich bei den Alzeyer Buchhandlungen Mach-
wirth (RoBmarkt 2) und Decker (Antoniterstral3e 3).

Auf ein Wort mit Tobias Palm,
~Langer besser leben.’- Regionalleiter der BKK24
in Alzey-Worms

FUR FAMILIEN WIE GEMACHT

Was haben Familien davon, sich bei der BKK24 zu versichern?

Einer der wichtigsten Vorteile der BKK24 gegenlber der privaten Krankenver- ~— F
sicherung ist die in sehr vielen Fallen mogliche Mitversicherung von Ehepartner Sehr Gute
und Kindern. Sie kommmen ohne eigenen Beitrag ebenfalls in den Genuss unse- Zusatz-

rer vielen Versicherungs- und Gesundheitsleistungen. leistungen
" husgabe 072020

Deutschlands gréBter Krankenkassen-Vergleich

Wann genau ist das der Fall?

Wenn die Familienangehorigen maximal 455 Euro pro Monat verdienen. Und
die mitversicherten Kinder sind bis zum 25. Geburtstag beitragsfrei, wenn sie in
Vollzeit zur Schule gehen oder studieren.

Angenommen, ein Elternteil muss ins Krankenhaus oder zur Kur:

Wer kiimmert sich in der Zwischenzeit um die Kinder und den Haushalt?
Eine sehr berechtigte Frage. Wenn Sie |lhren Haushalt aufgrund
eines Krankenhausaufenthalts, einer stationdren Kur oder bei
hauslicher Krankenpflege nicht selbst fihren kénnen, Uberneh-
men wir einen Grof3teil der Kosten fiir eine personelle Hilfe, sofern
einige Grundbedingungen erfillt sind.

Welche sind das?

Zum Beispiel, wenn keine andere im Haushalt lebende Person den
Haushalt weiterfihren kann. Oder wenn dort mindestens ein Kind
unter zwolf Jahren lebt, das auf fremde Hilfe angewiesen ist.

Was tun Sie generell fiir die Gesundheit Ihrer Mitglieder?

Neben den gesetzlichen Mdglichkeiten engagieren wir uns vor allem fir Pra-
ventions- und Gesundheitsférderung. Damit unterstiitzen wir Menschen aller
Altersklassen bei der Erhaltung oder Wiederherstellung ihrer Gesundheit. Bei-
spielsweise erstatten wir jedes Jahr die Kosten flir zwei zertifizierte Praven-
tionsmafnahmen — und zwar bis zu einer Hohe von 125 Euro je Mafinahme.
Das Spektrum reicht von Mafinahmen zur Férderung der Herz-Kreislauf-Funk-
tion oder des Muskel-Skelettsystems Uber anerkannte Programme in Fitness-
Studios bis zu Erndhrungs- und Nichtraucherkursen.

e Haben Sie Fragen an Tobias Palm? E E B
Der ,Léanger besser leben.”-Regionalleiter ist telefonisch -
unter der Nummer 067 31/9000-727 erreichbar
(E-Mail: t.palm@bkk24.de). [x] Lénger besser leben.
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Gemeinsamy,®
ZUum VVo__h;He » )
der Gesundheit

Werden Sie Partner im , Langer besser leben.”-Netzwerk

enschen zu gesundheits-
bewusstem Verhalten mo-
tivieren oder sie in bereits

vorhandenen Aktivitaten bestarken:
Darum geht es bei der bundesweiten
Initiative ,Langer besser leben.” der
BKK24. ,Ohne unser immer groRer
werdendes Partner-Netzwerk wirde
das jedoch nicht funktionieren”, sagt
Jorg Nielaczny, Geschaftsbereichs-
leiter und stellvertretender Vorstand.
Seinen Angaben zufolge unterstitzen
mittlerweile mehr als 300 Vereine,
Firmen, Behorden, Einzelpersonen
und sonstige Einrichtungen diese in-
novative und nach wie vor deutsch-
landweit einmalige  Gesundheits-
initiative, die den Teilnehmern eine
Vielzahl regionaler Kurse, Tipps und
Programme bietet.

,Neue Partner und Aktionen kdnnen
wir jederzeit in unsere groRe Daten-
bank aufnehmen”, erldutert Nielac-
zny. ,Das Ganze geschieht ohne ir-
gendwelche Kosten und Pflichten.”
Stattdessen bestehe die Moglichkeit,
regelmafig online und in Print-Ver-
offentlichungen auf entsprechende

,Wir sind seit dem vergangenen
Jahr Netzwerk-Partner der Ge-
sundheitsinitiative ,Ldanger besser
leben.’. Seinerzeit haben wir
unser Vereins-Areal flir die Aktion
,FuBballfans im Training’ des

1. FSV Mainz 05 zur Verfiigung
gestellt, bei der die BKK24 als Ko-
operationspartner fungierte. Fir
unseren Verein war das Ganze ein
idealer Werbefaktor — und eine
tolle Sache in puncto Offentlich-
keitsarbeit. Im kommenden Jahr
wollen wir gemeinsam mit der
BKK24 weitere Aktionen auf die
Beine stellen — auch in anderen
Sportarten.”

Stefan Martin

PSG 1896/1920 Weinheim e.V.
(Vorsitzender)

e
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Veranstaltungen hinzuweisen. ,Man
profitiert also durch die grofse Reich-
weite von ,Langer besser leben.” und
kann dadurch zusatzliche Teilnehmer
flr die eigenen Angebote gewinnen”,
schildert Nielaczny.

Ziel und Nutzen des Partner-Netz-
werks beschreibt Nielaczny so: ,Wir
wollen gemeinsam dazu beitragen,
dass die Menschen etwas flr die
eigene Gesundheit tun.” Dies gelte
insbesondere flr bislang weniger ge-
sundheitsaffine Menschen. Was den
Geschéftsbereichsleiter und stellver-
tretenden Vorstand in diesem Zusam-
menhang besonders freut: , Nicht nur
die Bevolkerung profitiert, sondern
auch unsere Netzwerk-Partner -
denn die meisten haben uns mitge-
teilt, dass ihr erkennbarer Nutzen den
Aufwand deutlich Ubersteigt.”

> Mochten Sie oder lhre Institu-
tion Partner im ,Langer besser
leben”-Netzwerk werden?

Kein Problem: Alle wichtigen

Infos gibt es im Internet
(www.Ibl-stadt.de/partner).

as haben das Arbeitsrecht, das
Steuerrecht und das Sozialversiche-
rungsrecht gemeinsam? Immer zu

Jahresbeginn treten zahlreiche Anderungen
und Neuerungen in Kraft. ,Zu den wichtigen
Stichpunkten flir 2021 gehoéren unter anderem
das Kurzarbeitergeld, die Lohnsteuer-Sonder-
regelungen, das Zahlstellen-Meldeverfahren,
die Reform des Arbeitnehmer-Entsendege-
setzes sowie das neue Krankenkassenwahl-
recht”, blickt Friedrich Schitte voraus. Der
BKK24-Vorstand nennt als weitere Beispiele
das Arbeitsschutz-Kontrollgesetz und die Ein-
flhrung einer Mobilitatspréamie sowie Modi-
fizierungen beim Pensionskassen-Insolvenz-
schutz.

Damit in diesem Dickicht Uberarbeiteter Rege-
lungen kein Arbeitgeber den Uberblick verliert,
bietet die BKK24 immer zu Jahresbeginn spe-
zielle Seminare flr die Personalverantwort-
lichen von kleinen und grofsen Unternehmen
an. Samtliche Anderungen und Neuerungen
werden in einem Online-Seminar vorgestellt
und erlautert.

Wer hieran teilnehmen méchte, kann sich
schon jetzt vormerken lassen und eine E-
Mail an die BKK24 schreiben (aktionsbuero@
bkk24.de). Die Teilnahme ist kostenfrei. Ergan-
zend dazu gibt es eine ausflhrliche Broschire
mit vielen weitergehenden Erlauterungen.
Der Termin flr das Online-Seminar steht in
Kirze fest. Er wird allen Interessierten mitge-
teilt und auf der Homepage (www.bkk24.de/
arbeitgeber) veréffentlicht.

2020 gent,

2021

kommt

Jahreswechselseminar
fur Arbeitgeber und
Personalverantwortliche

Zum Jahreswechsel treten stets zahlreiche
Anderungen und Neuerungen im Bereich
der Sozialversicherung sowie im

Arbeits- und Steuerrecht in Kraft.

Infos aus erster Hand erhalten Arbeitgeber
und Personalverantwortliche bei einem
Online-Seminar im Januar.

Foto: AdobeStock
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BKK’ Langer besser leben.

Wechseln Sie jetzt
die Krankenkasse!

Rufen Sie mich

an — wir ubernehmen
das fur Sie!

Tobias Palm |1 06731 9000-727

,Langer besser leben.”-Regionalleiter
fir die Region Alzey-Worms

SANFTE MEDIZIN
FUR BKK24-VERSICHERTE

Mit Gber 90 Extraleistungen, die Uiber den gesetzlichen Standard
hinausgehen, fordern wir lhre Gesundheit. Dazu zahlen auch
verschiedene alternative Behandlungsmaéglichkeiten. Zum Beispiel:

CHIROPRAKTIK HOMOOPATHIE OSTEOPATHIE

(Wert bis zu 190 Euro) (Wert ca. 350 Euro) (Wert bis zu 360 Euro)

Alles Weitere auf: www.bkk24.de/extras



