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Wie stressig war lhre friihere
Tatigkeit als niedersachsischer
Innenminister?
Und wie verhilt es sich jetzt mit
Ihrer Aufgabe als Prasident des
Niedersachsischen Turner-
Bundes?

In meiner Zeit als Minister flr Inne-
res und Sport war ich natdrlich viel
unterwegs und hatte stets einen
vollen Terminkalender. Dennoch
war es immer spannend und viel-
seitig, da ich standig mit neuen
Situationen konfrontiert war und
viele interessante Menschen
getroffen habe.

Als Prasident des grofRten Sportfach-
verbands habe ich jetzt zwar nicht
mehr so viele Termine, aber die viel-
seitigen Themen, spannenden He-
rausforderungen und tollen Begeg-
nungen — vor allem mit Menschen,
die sich mit viel Herzblut tagtaglich
fUr den Sport einsetzen — flllen mich
auch heute noch gut aus.

... Heiner Bartling
Prasident des
Niedersachsischen Turner-Bundes

Wie sieht lhr perfekter

Feierabend aus?

Ich freue mich immer dartber, wenn
ich einen netten Abend mit Freunden
bei Wein und leckerem Essen
verbringen kann. Das war in der
Ministerzeit so nicht immer maglich.

Was gibt es bei lhnen
normalerweise zum Friihstiick?

Eine Scheibe Graubrot mit Tomaten
und Zwiebeln sowie eine Scheibe
halb mit Wurst und halb mit Kase
belegt. Jeden zweiten Tag génne
ich mir dazu ein Frihstlcksei. Auch
die Tageszeitung gehort fir mich zu
einem gemutlichen Frihstlck dazu.

Die vier ,Langer besser leben.”-Regeln

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

Ich bin jeden Tag — wenn ich nicht
morgens und mittags Termine
habe — zweieinhalb Stunden zlgig
marschierend im Wald unterwegs.
Das habe ich aber auch vor Beginn
der Corona-Pandemie schon immer
gemacht.

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

Ich bemihe mich immer, den ,,inne-
ren Schweinehund” zu Uberwinden
—auch wenn es mir nicht immer
gelingt.

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

Ich habe mein ganzes Leben auf
ausreichend korperliche Aktivitat und
Bewegung geachtet, in dem ich viel
Sport getrieben habe. Das Rauchen
hat mich zum Glick nie gereizt.
Hinsichtlich Obst und Gemdse habe
ich gewisse Defizite, strebe aber
eine Verbesserung an. Und ein gutes
Glas Rotwein ist fir mich schon ein
Genuss.

Dieser Kalender hat es in sich

Bei der BKK24 lasst sich vom

taglich einTurchen 6ffnen

[ s gibt sie in groR oder klein,
== {(ir Jung oder Alt, Frauen oder
b MdNNer, 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 SURigkeiten 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 kénnen 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.
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Nehmen Sie jedenTag Achten Sie auf

flinf Portionen Obst und ausreichend korperliche
Gemiise zu sich. Aktivitat und Bewegung.
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Geben Sie das Rauchen

auf — oder fangen Sie gar
nicht erst damit an.

GenielRen Sie Alkohol in
MaRen. Uberschreiten Sie

Der Online-Adventskalender der BKK24
nicht die kritischen Mengen.

wartet mit zahlreichen Uberraschungen auf —
und ist garantiert kostenlos.
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Papler aus verantwor-
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Fit werden und bleiben mit dem .

Online-Praventionskurs
~Ruckentraining”

=
POWER _ PLATE.
=
my training inside

208§ Praventionskurs

".

e r =

Jana Pletz vom Power PIate-Ceﬁér .Formsache” (Stadthagen) unterstiitzt

die Teilnehmer des Online-Praventionskurses ,Riickentraining”.

mmer mehr Menschen leiden an Rickenproblemen:
Los geht es haufig mit leichten Verspannungen im
Nacken- oder Lendenbereich — beim Sitzen ebenso wie
im Stehen. Damit es wieder besser wird oder aber gar
nicht erst so weit kommt, hat die Power Plate GmbH ein
ganzheitlich orientiertes Rickentraining mit praktischen
Ubungen zur Férderung von Koordination und Gleich-
gewicht entwickelt, das zugleich Kraft und Beweglichkeit
verbessert sowie Entspannungsinhalte bietet.

,Es handelt sich ausnahmslos um klassische Rulcken-
Ubungen, die auf dem Boden durchgefliihrt werden”,
erlautert Jana Pletz. Der Inhaberin des Power Plate-
Centers ,Formsache” (Stadthagen) zufolge erhalten an-
gemeldete Teilnehmer automatisch alle Unterlagen per
E-Mail. ,Den praktischen Teil kann jeder bequem online
und flexibel von Uberall aufrufen und dann eigenstédndig
und ortsunabhangig durchfthren.”

Dieser digitale und zertifizierte Praventionskurs eignet
sich fir Einsteiger und Fortgeschrittene gleichermalen.
Er besteht aus acht Modulen, die jeweils rund 30 Minuten
dauern und im Wochenrhythmus freigeschaltet werden.
Die Kursgebuhr betragt 95 Euro. Mitglieder der BKK24
bekommen diesen Betrag zu 100 Prozent erstattet.

Anmeldungen sind ab sofort und jederzeit mdglich.
Ansprechpartnerin ist Jana Pletz vom Power Plate-Cen-
ter ,Formsache” Stadthagen (Obernstrae 24), Telefon
05721/9374174 (E-Mail: info@formsache.online). Eine
Einweisung in die Ubungen und Kurs-Inhalte kann wahl-
weise online oder direkt bei ,,Formsache” erfolgen.
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,Kommt meinen
eigenen
Interessen
absolut
entgegen”

Alina Gausmann aus Obernkirchen
hat kurzlich ihre Ausbildung zur Phy-
siotherapeutin  erfolgreich  abge-
schlossen — und muss sich nun erst-
mals selbst versichern. Dabei fiel ihre
Wahl auf die BKK24. ,,Zum einen habe
ich es nicht weit bis zur Zentrale nach
Obernkirchen”, sagt die 22-Jahrige.
,Fur die BKK24 habe ich mich aber
vor allem deshalb entschieden, weil
sie sehr attraktive Angebote bietet,
auch alternative Behandlungsme-
thoden unterstiitzt und die Gesund-
heitsvorsorge belohnt. All das kommt
meinen eigenen Interessen absolut
entgegen.”
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Lecker, schmackhaft und gesund: Kochkurs am 1. Dezember in Ludersfeld

ieser Abend im Restaurant
DZum dicken Heinrich (LlUders-

feld) verspricht gleichermalen
lecker, gesund und informativ zu wer-
den: Unter dem Motto ,Leichte und
regionale Wildkiche" bereiten bis zu
zehn Hobbykéche unter Anleitung von
Martin Parno am Dienstag, 1. De-
zember, ab 18.30 Uhr ein ganz beson-
deres Vier-Gange-MenU zu, das direkt
vor Ort verzehrt wird.

.Los geht's mit Reh-Medaillons auf
Gelbe-Bete-Salat”, blickt der Klichen-
meister voraus. AnschlieRend folgt
eine Petersilienwurzelsuppe mit Reh-
KloRchen und Petersilien-Pesto. , Als
Hauptgang gibt es Rehschnitzel auf
Weizen-Risotto mit WintergemuUse.”
Den Abschluss bildet schlief3lich ein
weilRes Nougat-Parfait mit Walnlssen
und Dorr-Aprikosen.

Nebenbei erhalten die Teilnehmer
vom Klchenprofi noch zahlreiche In-
formationen und Zubereitungstipps
rund ums Thema gesunde Ernahrung.
.Ganz entscheidend hierbei ist eine
ausgewogene Mischung”, macht Par-
no deutlich. ,Niemand sollte sich zu
einseitig ernahren — und am besten
auf Produkte und Zutaten aus der Re-
gion setzen.”

Wer Lust auf einen schmackhaften,
abwechslungsreichen,  kurzweiligen
und bis ungefdhr 23 Uhr dauernden
Abend in gemiitlicher Runde hat,
kann sich ab sofort flr den Kochkurs
,Leichte und regionale Wildkiche”
anmelden.

Die Kosten betragen 70 Euro pro Per-
son. Teilnehmer der Gesundheits-
initiative ,Langer besser leben.”
zahlen lediglich 55 Euro. Getranke
sind im Preis inbegriffen.

Anmeldungen nimmt das BKK24-
Aktionsblro entgegen: Telefon
05724/971-217 (E-Mail: aktionsbuero
@bkk24.de). Die Einhaltung der aktu-
ellen Corona-Schutzverordnung und
der damit einhergehenden Hygiene-
maflinahmen ist wahrend des Koch-
kurses ebenso verpflichtend wie das
Tragen einer Mund-Nasen-Bede-
ckung bei der MenU-Zubereitung. Auf
Wunsch stellt das Restaurant Zum
dicken Heinrich den Kurs-Teilnehmern
ein Gesichtsvisier zur Verflgung.

e

Unter Anleitung von Kiichenmeister Martin Parno (Zum dicken Heinrich) bereiten bis zu zehn

Hobbykdche am 1. Dezember ein ,wildes” Vier-Gange-Menii aus regionalen Produkten zu.
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Auf ein Wort mit Vahdet Soysal,
~Langer besser leben."-Regionalleiter
der BKK24 im Schaumburger Land

e Chipgesteuertes Geréatetraining
e Umfangreiches Kursangebot —
Uber 20 verschiedene Kurse

- * Trainingsprogramm fur jedes Alter!

FUR FAMILIEN WIE GEMACHT

= : .H%'Lu: 1!
JESERFN 4 Wochen Fitness- und Gesund- . 14 Tage spo" und Wellness fiir 30 Euro Was haben Familien davon, sich bei der BKK24 zu versichern?
3port- und e heitstraining fiir 25 Euro* : « Individuelles Fitness- und Wellnessprogramm Einer der wichtigsten Vorteile der BKK24 gegentiber der privaten Krankenver- A\
* Inklusive komplettem Kursangebot, Funktionstraining : e Personlicher Sport- und Wohlfiihlplan Slncgelg'iggerlit g'_i Igoimevée;izga;'lggnrzggehg:fag@gg;ﬁ:gﬂuggr:/%neﬁhzsar:;? sZEIII' Gute
und Geratepark (25 Euro)* : ) "t u ' - S ' ' ' uss unse- Zusatz-
, b " . . 30 Euro (,Léanger besser leben.”-Teilnehmer bekom- rer vielen Versicherungs- und Gesundheitsleistungen. leistungen
¢ (,El)_ang]]celrdbess%r Iezk))en. -Zentrum Weser-Fit Rinteln . men im Nachhinein 15 Euro von der BKK24 erstattet) T Ausgabe 07200
urgfeldsweide .
J . . Wann genau ist das der Fall?
* Angebot gilt ausschlieRlich fur Teilnehmer der Gesundheitsinitiative . LOOMS, Pillauer Stral3e 10, Stadthagen e Al55M 110 profonat verdienen. Und
.Lénger besser leben.”, Mitglieder des Weser-Fits sind von der Aktion . Angebot gliltig bis zum 31.12.2020. Unbedingt vorherige Terminverein- di . ich Kind — 25 Geb bei frei N
ausgeschlossen. . barung unter Telefon 05721/830120, Stichwort BKK24. ie 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:

[ W |
Wer kiimmert sich in der Zwischenzeit um die Kinder und den Haushalt?
Eine sehr berechtigte Frage. Wenn Sie |lhren Haushalt aufgrund S
eines Krankenhausaufenthalts, einer stationdren Kur oder bei 2 ;
hauslicher Krankenpflege nicht selbst flihren kénnen, berneh- S X 1

men wir einen Grof3teil der Kosten fiir eine personelle Hilfe, sofern
Die etwas anderen Geschenkideen (nicht nur) zur Weihnachtszeit einige Grundbedingungen erfiillt 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.

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

Was tun Sie generell fiir die Gesundheit Ihrer Mitglieder?

Neben den gesetzlichen Mdoglichkeiten 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-
tionsmafdnahmen — und zwar bis zu einer Héhe von 125 Euro je MaRRnahme.
Das Spektrum reicht von Mafinahmen zur Férderung der Herz-Kreislauf-Funk-

und Mitverfasser
des ,Lénger besser
leben.”-Buches

© Raphael Huenerfauth

“"""“‘"”""“ tion oder des Muskel-Skelettsystems Uber anerkannte Programme in Fitness-
Institut Studios bis zu Erndhrungs- und Nichtraucherkursen.
.Langer besser leben.” () wniversts evomen

e Haben Sie Fragen an Vahdet Soysal? E E B
Der , Langer besser leben.”-Regionalleiter &
ist telefonisch unter der Nummer 05724/971-231
erreichbar (E-Mail: v.soysal@bkk24.de). [=] Léanger besser leben.

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

Erhéltlich in der Stadthdger Geschéftsstelle
der Schaumburger Nachrichten (Vornhéger Stral3e 44)

8 ~LANGER BESSER LEBEN.” WWW.LBL-STADT.DE 9



Gemensanmy”

zum Wohley, .

der Gesundheit

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

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

vorhandenen Aktivitdten 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 unterstit-
zen mittlerweile mehr als 300 Ver-
eine, Firmen, Behoérden, Einzelper-
sonen und sonstige Einrichtungen
diese innovative und nach wie vor
deutschlandweit einmalige Gesund-
heitsinitiative, die den Teilnehmern
eine Vielzahl regionaler Kurse, Tipps
und Programme bietet.

.Neue Partner und Aktionen konnen
wir jederzeit in unsere grofse Daten-
bank aufnehmen”, erlautert Nielac-
zny. ,Das Ganze geschieht ohne ir-
gendwelche Kosten und Pflichten.”
Stattdessen bestehe die Mdglichkeit,
regelmaldig online und in Print-Ver-
offentlichungen auf entsprechende

. Wir sind seit Anfang Oktober
Kooperationspartner der BKK24
sowie von ;Langer besser
leben.” und planen die Durch-
flihrung von gemeinsamen
Veranstaltungen bei uns in der
,iKantine’, die daftir als Meeting-
Place hervorragende Rahmen-
bedingungen bietet. Damit sind
wir Teil eines stetig wachsen-
den Netzwerks, von dem ganz
viele Menschen profitieren.”
Nina Mersmann
Weserbergland AG
(Projektleitung

.IKantine” Stadthagen)

.d

i) AdobeStock

Veranstaltungen hinzuweisen. ,,Man
profitiert also durch die groRe Reich-
weite von ,Langer besser leben.’ und
kann dadurch zusatzliche Teilnehmer
fir die eigenen Angebote gewin-
nen”, schildert Nielaczny.

Ziel und Nutzen des Partner-Netz-
werks beschreibt Nielaczny so: ,Wir
wollen gemeinsam dazu beitragen,
dass die Menschen etwas fir die
eigene Gesundheit tun.” Dies gelte
insbesondere flr bislang weniger
gesundheitsaffine Menschen. Was
den Geschéftsbereichsleiter und
stellvertretenden Vorstand in diesem
Zusammenhang besonders freut:
. Nicht nur die Bevolkerung profitiert,
sondern auch unsere Netzwerk-
Partner — denn die meisten haben
uns mitgeteilt, dass ihr erkennbarer
Nutzen den Aufwand deutlich Uber-
steigt.”

> Mochten Sie oder lhre Insti-
tution Partner im ,Langer besser
leben”-Netzwerk werden? Kein Pro-
blem: Alle wichtigen Infos gibt es im
Internet (www.lbl-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 fir Siel

Vahdet Soysal | 05724 971-231

~Langer besser leben.”-Regionalleiter
fur die Region Schaumburg

SANFTE MEDIZIN
FUR BKK24-VERSICHERTE

Mit uber 90 Extraleistungen, die uber den gesetzlichen Standard
hinausgehen, fordern wir lhre Gesundheit. Dazu zahlen auch
verschiedene alternative Behandlungsmoglichkeiten. 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



