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,LANGER BESSER LEBEN
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., Tipps®

Mit ,Langer besser leben.” hat die BKK24 vor knapp
zehn Jahren eine nach wie vor einzigartige Gesund-
heitsinitiative gestartet, an der alle volljghrigen Frauen
und Manner kostenlos teilnehmen kénnen —auch wenn
sie bei einer anderen Krankenkasse versichert sind.

Erforderlich ist lediglich das Ausfiillen
eines Online-Fragebogens:

= www.bkk24.de/fragebogen

AnschlieRend gibt es eine Auswertung der Antworten
und passende Gesundheitsempfehlungen. Weitere
Infos rund um ein langeres und besseres Leben so-
wie konkrete Angebote, die entweder kostenlos oder
vergunstigt sind, folgen dann einmal monatlich.

Die vier ,,Langer besser leben.”-Regeln
4

Nehmen Sie jedenTag Achten Sie auf Geben Sie das Rauchen GenielRen Sie Alkohol in
flinf Portionen Obst und ausreichend korperliche auf — oder fangen Sie gar MaRen. Uberschreiten Sie
Gemdse zu sich. Aktivitat und Bewegung. nicht erst damit an. nicht die kritischen Mengen.
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So gehen Sie ,Herbstgesund” und gestarkt in und durch die kalte Jahreszeit

ie  Corona-Pandemie war
und ist fur viele Menschen
mit emotionalen Begleit-
erscheinungen verbunden.
Der voribergehende Lockdown und
die damit verbundenen Kontakt-
beschrankungen haben den Alltag
durcheinandergebracht, soziales Mit-
einander verhindert und alltagliches
Vergnlgen unmaoglich gemacht.

Als Folge davon waren viele Men-
schen plétzlich auf sich allein gestellt
—und litten unter Einsamkeit und Un-
sicherheit. Wie gut, dass die BKK24
rechtzeitig vor Beginn der dunkleren
Jahreszeit die Aktion ,Herbstgesund”
startet.

.Damit mochten wir allen Inter-
essierten die Gelegenheit bieten,
auch in der dunkleren Jahreszeit

etwas flr ihre Gesundheit, ihre
Widerstandskraft und ihr Wohlbe-
finden zu tun”, sagt Professor Gerd
Glaeske. Als wissenschaftlicher Leiter
des ,Lénger besser leben.”-Instituts
— einer Kooperation der Universitat
Bremen mit der BKK24 - hat der
Gesundheitsexperte die Federfih-
rung dieser Aktion.

.Der Schwerpunkt liegt darauf, sich
gegen kaltes Wetter und schlechte
Laune zu wappnen und sein Immun-
system zu starken”, erlautert Glaeske.
.Beispielsweise gibt es gute Rezepte,
aktivierende Aktionen, bewegungs-
reiche Hinweise und mentale Tipps
— also alles, was gegen den Herbst-
blues hilft, wenn die Tage in der dunk-
len Jahreszeit wieder kirzer werden.”

= www.bkk24.de/herbstgesund

Professor Gerd Glaeske gibt allen
Interessierten einmal wichentlich
wertvolle Gesundheitstipps.
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anders

Mit dem
~OnlineCoach
Ernahrung”
besser essen
und trinken

JETZT
ANN‘ELDEN s

er Volksmund bringt es gut auf den Punkt: ,Du bist, was du isst”. Jedoch
is(s)t kein Mensch wie der andere. Jeder ernahrt sich so, wie er mag. Denn
—um noch eine weitere Redewendung zu zitieren — ,,die Geschmacker sind
verschieden”.

Welche Erndhrung im Einzelfall zu empfehlen ist, hangt von den personlichen Be-
durfnissen und Befindlichkeiten und vielen weiteren Faktoren ab. Damit niemand
sich im Dickicht der unzahligen Getrdnke und Lebensmittel verheddert, hat die
BKK24 mit dem ,,OnlineCoach Erndhrung” ein kostenloses Digitalangebot auf die
Beine gestellt, das jeden Teilnehmer schrittweise und interaktiv zu seinem ganz
personlichen Ernahrungsziel fihrt.

Das haben Sie davon

® Personliche Analysen und Auswertungen.

e Kompakte Laufzeit von 15 Wochen mit 15 Themen,
die zeitlich flexibel gestaltet werden kdnnen.

e Zahlreiche Tipps, unterstitzendes Motivations-Training
und umfangreicher Wissens-Guide.

e Einfache und verstandliche Erklarungen.

e Keine spezielle App erforderlich:
Alle Zugange gibt’s online und per E-Mail.

= www.bkk24.de/ernaehrungscoach
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Mitspielen und

Es geht um ein

SUP-Board

samt Zubehor

iese Sportart ist langst viel mehr als ein spalliger Trend:

Beim ,Stand Up Paddling” — auch Stehpaddeln genannt

— befinden sich die Akteure aufrecht stehend auf einer

Art Surfbrett auf dem Wasser und bewegen sich mit-
hilfe eines Stechpaddels fort.

Wer hierbei nicht auf ein Leih-Board zurlckgreifen, sondern lieber
mit einem eigenen Board ins Wasser stechen — und damit ne-
benbei etwas fir seine Gesundheit tun — mdchte, ist hier genau
richtig: Mit etwas Glick kénnen Sie eine komplette Ausriistung
gewinnen und schon bald den Binnensee oder Fluss vor lhrer
Haustlr erkunden.

Der Clou dabei: Es handelt sich um ein aufblasbares Board, das
sich komfortabel lagern und transportieren und mit der zugeho-
rigen Pumpe im Handumdrehen aufblasen lasst.
Das erforderliche Paddel und ein handlicher Ruck-
sack sind ebenfalls Bestandteile dieses Gewinns.

Einfach dem Link folgen, die erforderlichen
Felder ausfiillen und die Teilnahmebedin-
gungen bestidtigen — und schon befinden
Sie sich im Lostopf. Viel Gliick.

= www.bkk24.de/sup-gewinnen
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