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Auf einen Smoothie mit...

Jorg Nielaczny (links) und Tobias Mittmann.

Was gibt es bei lhnen normalerweise zum Friihstiick?
Tobias Mittmann: Ich starte gerne mit einem Apfel in den
Tag. Allerdings findet mein ,Friihstiick” in der Woche meis-
tens erst gegen friihen Mittag statt.

Jorg Nielaczny: An Arbeitstagen gibt es zu Hause nur ei-
nen Kaffee — spéter, je nach Terminlage, im Biiro dann ein
Brotchen aus der BKK24-Lounge. Am Wochenende wird
es haufig ausgiebiger: von Riihrei bis Schokocreme, gerne
auch Obst mit Joghurt.

Wie gesundheitshewusst leben Sie —

speziell in Zeiten der Corona-Pandemie?

Jorg Nielaczny: Corona hat daran wenig veréndert. Joggen
und Fahrrad-Touren gehdren schon ldnger zum festen Be-
wegungsprogramm. Schon vor Corona habe ich den Spaf3
am gemeinsamen Kochen gefunden — inspiriert durch Food-
Channel im Internet.

Tobias Mittmann: Ich bemiihe mich um Bewegung — zum
Beispiel mit einer aktiven Pause, mit einer aktiven Bespre-
chung oder bei einem kurzen Spaziergang. Inzwischen
kann ich auch wieder regelméRig meinem Hobby nachge-
hen: dem Faustballspielen.

In welchen Situationen behlt lhr
~innerer Schweinehund” gegen Sie die Oberhand?
Jorg Nielaczny: RegelmdRiges Ausdauertraining und

... JORG NIELACZNY (43)
UND TOBIAS MITTMANN (46),

den seit Ende Juni amtierenden
Vorstanden der BKK24.

gesunde Erndhrung habe ich ganz gutim Griff. Der Schwei-
nehund versperrt allerdings noch den Weg ins Fitness-
studio. Das Training dort wére eine gute Ergdnzung zum
Laufen.

Tobias Mittmann: Ganz gefahrlich ist es, sich nach einem
anstrengenden Tag ,nur mal kurz” hinzusetzen. Dann ge-
winnt mein ,innerer Schweinehund” leider fast immer.

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

Tobias Mittmann: Bei den Regeln zwei, drei und vier bin
ich schon ganz zufrieden. Fiinf Portionen Obst und Gemiise
schaffe ich hingegen nicht ganz — jedenfalls noch nicht.

Jorg Nielaczny: Nikotin hat mich noch nie interessiert. Mal
ein Kaltgetrédnk im Stadion oder mit Freunden darf dabei
sein. Gemiise und Obstverzehr sind okay, genauso wie das
Sporttreiben. Kurzum: Persdnlich fiihle ich mich fit fiir die
Zukunft und die kommenden Aufgaben.

Die ersten rund 100 Tage als BKK24-Vorstand

liegen hinter lhnen. Wie war der Start?

Beide: Eine Reihe von Themen sind angepackt und wir kon-
nen sagen: Die BKK24 ist fit fiir die Zukunft— ganz vorne bei
Extraleistungen und Serviceangeboten, ein verlédsslicher
Partner in Sachen Gesundheit und Wohlbefinden.
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GenielBen Sie Alkohol in
MaRen. Uberschreiten Sie
nicht die kritischen Mengen.

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

Achten Sie auf
ausreichend korperliche
Aktivitat und Bewegung.

glNehmen Sie jedenTag
finf Portionen Obst und
Gemdse zu sich.

2 LiINGER BECSER LEBEN."
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¢ Vom At
| bewegen lassen

.Man sollte sich von seiner Atmung bewegen
lassen und spiiren, was sich dabei im Kérper
tut”, sagt Beate Josten.

en

Alles Wissenswerte zu gesunder Atmung in Theorie und Praxis

Jeder Mensch tut es unaufhorlich und rund um die
Uhr — jedoch ohne dem Vorgang als solchem Be-
achtung zu schenken. Das Atmen gehdrt zum Le-
ben einfach dazu. Doch welchen Einfluss hat die
Atmung aufs eigene Wohlbefinden und die Sauer-
stoff-Aufnahme? Warum atmen viele Menschen
Jfalsch”? Und wie ldsst es sich bewusster atmen?
Die Antworten auf diese und dhnliche Fragen kennt
Beate Josten. Die erfahrene Atem-, Sprech- und
Stimmlehrerin (nach Schlaffhorst-Andersen) weil3,
wie eine ganzheitliche Atmung Kérper, Seele und
Gehirn entspannt, und welche Zusammenhénge es
zwischen Bewegung und Atmung gibt.

Alldies und einiges mehr erfahren Interessierte beim
Mitmach-Vortrag ,,Gesunde Atmung” in Obernkir-

WANN
Donnerstag, 4. November (18.30-20.00 Uhr)
Es gelten die aktuellen Coronaregeln.

wWo

BKK24-Hauptverwaltung
Siilbecker Brand 1, 31683 Obernkirchen

Redaktionelle Mitarbeit
Holger Buhre

Vorstand: Jorg Nielaczny, Tobias Mittmann
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Schaumburger Nachrichten

chen. ,Es gibt nichts
Selbstversténdliche-
res und Natiirlicheres
als die Atmung”, sagt
die Expertin. ,Man
sollte sich von seiner
Atmung bewegen las-
sen und spiiren, was
sich dabei im Kérper
tut.” Wahrend dieser
90 Minuten stehen
theoretische  Grund-
lagen auf dem Programm. Vor allem aber mdchte
Josten den Teilnehmenden kleine Ubungen mit auf
denWeg geben, die einfach umsetzbar sind und sich
in den Alltag integrieren lassen.

Wenn Sie , Léanger
besser leben.”-

maochten, gehen
Sie einfach auf

www.bkk24.de/
fragebogen

KOSTEN

Kostenfrei

ANMELDUNG
BKK24-Aktionshiiro

Telefon 05724 971-217

E-Mail: aktionsbuero@bkk24.de

Produktion o MIX
Schaumburger Nachrichten ,’ 5 Papi
;JF::GF aus Veaﬂul:I\lf::'l'-
gsvollen
Eﬁ&, FSC® C008476

Fotos/Grafiken
Roger Grabowski, privat,
istockphoto.com, adobestockphoto
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Linger besser leban,

Institut

Universitat
Ve

Informationen — erneut initiiert vom
.Langer besser leben.”-Institut,
einer Kooperation von Universitét
Bremen und BKK24. Die Gesund-
heit aller Teilnehmenden soll hierbei
nach neuesten und altbewédhrten
Erkenntnissen gefdrdert werden —
wissenschaftlich fundiert und prak-
tisch anwendbar — und viel Vergnii-
gen bereiten.

Es gibt Menschen, fiir die ist der Herbst die
schonste aller Jahreszeiten: mildere Tem-
peraturen, sanftes Licht, buntes Laub — und
moglicherweise sogar Obst und Gemiise
aus dem eigenen Garten. Zudem ist man
noch gut erholt vom Urlaub und muss nicht
in hektischen Aktivismus ausbrechen. Das
Leben kann einfach wunderbar ruhig und
entspannt sein.
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Um diese Stimmung zu férdern und fiir noch

mehr Wohlbefinden zu sorgen, gibt es in den kommen- .In schwierigen Zeiten, wie wir sie dieses Jahr erlebt
den Wochen und Monaten die Neuauflage von ,Herbst- haben, ist es besonders wichtig, gut fiir sich selbst zu
gesund” mit zahlreichen Veranstaltungen, Aktionen und sorgen”, sagt Professor Gerd Glaeske, der wissenschaft-

4 |/INGER BESSER LEBEN.



| AN DER AKTION HERBETGECUND”
4 j KGNNEN VERCICHERTE ALLER
KRANKENKACCEN KOCTENLOS
TELNEHMEN.

/ J

PROFESSOR GERD GLAESKE,
WISSENSCHAFTLICHER LEITER
DES ,LANGER BESSER LEBEN."-INSTITUTS

liche Leiter des ,Lénger besser leben.”-Instituts.
»Dazu bieten wir lhnen unsere Unterstiitzung mit
Tipps, Vorschldgen und unterhaltsamen Videos
an.” Besonders beliebt seien die unterschiedli-
chen Angebote vor Ort, erldutert er: , Als Gelegen-
heit, mit Nachbarn und Bekannten wieder Kontakt
zu haben — und um regionale Empfehlungen ken-
nenzulernen.”

Warum sich eine Teilnahme an ,Herbstgesund”
lohnt, beschreibt Glaeske so: , Im Oktober und No-
vember miissen wir uns auf den Winter einstellen.”
Es sei wichtig, sich dem Wechsel der Jahreszeiten
zu stellen, um gut verankert im Hier und Jetzt zu
sein. Was tut man gerne? Was sind die eigenen
Vorlieben? Was ist mir maglich? ,Das sind die
Fragen, die wir lhnen gerne mit Informationen und
Tipps beantworten.” Schwerpunkt von , Herbstge-
sund 2021 ist das eigene Lebensumfeld.

WANN
Mitte Oktober bis Ende November.

W0
Online
und ,vor der eigenen Haustiir”

INFO

Mitmachen ist unabhangig
von einer Mitgliedschaft
bei der BKK24.
Teilnehmen kdnnen auch
Versicherte anderer
Krankenkassen.

KOSTEN

Kostenfrei

ANMELDUNG

Online:
www.bkk24.de/herbstgesund

Nach der Anmeldung gibt es bis
Ende November einmal pro Woche
eine E-Mail von Professor Gerd
Glaeske mit Angeboten, Aktionen
und Informationen, die nach Lust
und Laune genutzt werden kdnnen.
Wie immer gibt es zum Abschluss
auch noch eine kleine
Uberraschung.

www.bkk24.de/herbstgesund

.GAB NIE EINEN GRUND
ZU WECHSELN"

Annika Teubener aus Stadthagen ist seit mehr als 20 Jahren bei der BKK24 versichert.
.Wie alle bei uns in der Familie”, sagt die Versicherungsfachfrau. ,Es gab und gibt
auch iiberhaupt keine Veranlassung, um zu einer anderen Krankenkasse zu wech-
seln”, macht die 43-Jahrige deutlich. ,,Denn die BKK24 bietet einen umfassenden Ser-
vice und Ansprechpartner vor Ort, die sich immer schnell und unbiirokratisch um An-
liegen kiimmern — zum Beispiel bei der Kosteniibernahme fiir einen pflegebediirftigen
Angehdorigen. Auch hierbei lief immer alles unkompliziert und reibungslos.”

www.bkk24.de/Ibl 5
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Auf 20 Neugierige wartet
ein exklusiver Blick hinter
die Kulissen der HDI Arena

6 LANGER BEGSER LEBEN.
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Sie ist die sportliche Heimat von Hannover 96: Die
meisten Menschen kennen die HDI Arena jedoch
hochstens von auBen oder als Zuschauer eines
Heimspiels des Fuballbundesligisten. Fiir alle Neu-
gierigen kann sich das Anfang November andern:
bei einer exklusiven Stadionfiihrung, die den bis zu
20 Teilnehmenden einen einmaligen Blick hinter die
Kulissen liefert.

Im Pressekonferenzraum auf dem Stuhl des Trainers
Rede und Antwort stehen? Den Ausblick auf das
Spielfeld in einer VIP-Loge genieBen? Durch den

Die Gaste bekommen
Einblicke in Bereiche
der HDI Arena,

die normalen
Zuschauern
normalerweise
versperrt bleiben.

© Marc Theis

WANN
Montag, 1. November
(16.30-18.00 Uhr)

WO

HDI Arena

Treffpunkt: Ost-Eingang
Robert-Enke-StraRe 3
30169 Hannover

INFO

Max. Teilnehmerzahl: 20 Personen
Es gelten die aktuellen
Coronaregeln.

KOSTEN

Kostenfrei

(aufgrund Kooperation der
BKK24 mit Hannover 96 e.V.)

ANMELDUNG
BKK24-Aktionsbiiro

Telefon 05724 971-217

E-Mail: aktionsbuero@bkk24.de

Spielertunnel ins Stadion einlaufen? Oder einfach
Details zum Bau und Umbau des Stadions erfahren.
Auf all das — und einiges mehr — kénnen sich Jung
und Alt wahrend dieser aufschlussreichen 90 Minu-
ten freuen.

Der Streifzug fiihrt durch Innenraum, Presse- und
VIP-Bereich, Logen, Katakomben und Foyer sowie auf
die Tribiinen. Dabei gibt es zahlreiche Hintergrund-
Informationen zur 49.000 Zuschauer fassenden Arena
sowie die eine oder andere interessante Geschichte
rund um ,Die Roten”.

www.bkk24.de/Ibl 7



IVEANE?
Sefr Gute

Zusatz-
leistungen
Ausgabe 07/2021

Deutschlands gréBter Krankenkassen-Vergheich

Langer besser leben.

Auf ein
Wort mit ...

Dennis Busche

.Langer besser leben.”-

Regionalleiter der BKK24 im Schaumburger Land

_Die Nummer 1
bei Extras”

Eine Vielzahl an Leistungen, die deutlich iiber den Standard der gesetzlichen Krankenkassen hinausge-

hen: Hierfiir ist die BKK24 seit jeher bekannt. ,Und daran wird sich auch kiinftig nichts dndern”, macht
Dennis Busche deutlich. ,Vielmehr bauen wir unsere Extraleistungen weiter sinnvoll aus.”

Die BKK24 spricht gern von ,Mehr als 90 Extras”.

Konnen Sie einige Beispiele nennen?

Das Spektrum reicht von A bis Z: vom Aktivurlaub
,Fit for well” bis zu Zahnersatz und Zahnreini-
gung. Aber auch sportmedizinische Untersu-
chungen, Schutzimpfungen fiir Urlauber sowie
homdopathische Anwendungen zahlen dazu. Und
werdende Miitter kénnen zum Beispiel die Heb-
ammen-Rufbereitschaft in Anspruch nehmen.

Wie hoch sind die Kostenerstattungen im
Einzelfall?

Das kommt natirlich auf die in Anspruch
genommene Leistung an. Bei der pro-
fessionellen Zahnreinigung sind es zum
Beispiel bis zu 90 Euro beim Zahnarzt
Ihrer Wahl, bei chiropraktischen Behand-
lungen bis zu 165 Euro, bei anerkannten
Praventionskursen zweimal 125 Euro und
bei arztlich verordneten osteopathischen
Leistungen bis zu 360 Euro.

Und worin liegen bei all diesen Dingen die Vorteile?

Unsere Versicherten profitieren davon, dass wir
bei den vielen Extraleistungen deutlich hohere
Kosten {ibernehmen als die meisten anderen
gesetzlichen Krankenkassen. Extras sind bei der

Uber welchen Zeitraum reden wir hierbei?

Alle Angaben beziehen sich immer auf ein
Kalenderjahr.

BKK24 also quasi Standard.

SIE HABEN FRAGEN AN
DENNIS BUSCHE?

Melden Sie sich gerne!
Telefon 05724 971-332 | E-Mail d.busche@hbkk24.de

Kann man auch einfach so profitieren,
wenn man bei der BKK24 versichert ist?

Na klar. Mit unserem beliebten Bonus-
programm belohnen wir regelméRig lhr
gesundheitsbewusstes Verhalten — und
zwar Jahr fiir Jahr mit bis zu 160 Euro.



 EINFACH MAL DIE
HUFTEN KREICEN LASGEN

~Hula-Hoop-Workout": Macht nicht nur SpaB,
sondern ist auch ein ausgesprochen effektives Training

Er ist beliebt wie lange nicht mehr und gilt derzeit
als Fitness-Tool schlechthin: Der Hula-Hoop-Reifen
hat in den vergangenen Monaten ein erstaunliches
Comeback als effektives Sportgerit hingelegt. Uber-
all wird gerade gehullert, wie beispielsweise ein
Blick in die sozialen Medien zeigt: Dort jagt eine
~Hula-Hoop-Challenge” die ndchste — und alle Pro-
tagonisten lassen die Hiiften kreisen und sind mit
groler Freude bei der Sache.

Fiir Heidemarie Nolte kommt die Wiederentdeckung
dieses beliebten FreizeitspalBes wenig {iberraschend.
Die Ubungsleiterin des VfL Stadthagen weiR: ,Hula-
Hoop-Training kréaftigt sowohl die Bauch- als auch die
Riickenmuskulatur.” Stabilisiert wiirden zudem der

2 4A

Rumpf und Beckenboden. ,Alles in allem handelt es
sich um ein echtes Koordinations- und Konditions-
training, wobei die Rumpfkraftausdauer gesteigert
und das Herz-Kreislauf-System in Schwung gebracht
wird.”

Worauf es ankommt, erfahren und lernen Anféan-
ger*innen und Fortgeschrittene regelmaRig beim
»Hula-Hoop-Workout” unter fachkundiger Anleitung
von Heidemarie Nolte in Stadthagen. Im Mittelpunkt
der wdchentlich 45 Minuten stehen spielerische Ele-
mente zur Férderung der eigenen Beweglichkeit und
zur Vorbeugung von Riickenschmerzen. Ubrigens:
»Hula” kommt aus dem Hawaiianischen und bedeutet
Tanz. ,Hoop” ist Englisch und heiB3t Reifen.

Heidemarie Nolte (3. v.|.) leitet das wochentliche ,,Hula-Hoop-Workout™ beim VfL Stadthagen.

WANN
Dienstags (19.00-19.45 Uhr)

WO

Sporthalle Ratsgymnasium Stadthagen
Westphalstralle, 31655 Stadthagen

INFO

Hula-Hoop-Reifen kann mitgebracht werden,
wird bei Bedarf aber auch vor Ort vom Verein
gestellt. Bei Riickenbeschwerden unbedingt

vorher arztliche Auskunft einholen.

KOSTEN

Fiir Mitglieder des VfL Stadthagen
kostenfrei. Nicht-Mitglieder kdnnen
zwei kostenlose Schnuppertermine
wahrnehmen.

ANMELDUNG

Geschéftsstelle des VfL Stadthagen
Telefon 05721 4422

Mo-Fr:  10.00-12.00 Uhr

Di + Do: 16.00-18.00 Uhr

Es gelten die aktuellen Coronaregeln.

www.bkk24.de/Ibl 9



Bei diesem Online-Kurs
werden Raucher zu Nichtrauchern

Warum ist die Easyway-Methode von Allen Carr weltweit das erfolg-
reichste Nichtraucherprogramm? ,Weil es funktioniert, leicht ist und
Spall macht”, sagt Bjorn Ulber. Der Diplom-Psychologe war selbst star-
ker Raucher und kam dank Allen Carr von
den qualmenden Glimmsténgeln los. Wie
er das geschafft hat und warum auch alle
anderen Raucher das kdnnen, erldutert er
seit vielen Jahren in Seminaren in ganz
Deutschland — seit Beginn der Corona-
Pandemie bevorzugt online.

.Millionen von Ex-Rauchern vor Ihnen kon-
nen sich nicht getduscht haben”, macht
Ulber deutlich, der wahrend seiner Live-
Seminare immer auch auf die Fragen der
Teilnehmenden eingeht. Warum habe ich
begonnen? Warum rauche ich, obwohl ich
alle Nachteile kenne? Warum sind meine Aufhdrversuche hisher ge-
scheitert? Wie kann ich diesen beriihmten Schalter in meinem Kopf
wieder umlegen? Und wie bleibe ich dauerhaft Nichtraucher?

.Meist sind es nur Ausreden, die dafiir sorgen, dass Sie Ihre Abhén-
gigkeit nicht iiberwinden”, wei3 der Fachmann. Die Easyway-Methode
empfiehlt er aus Erfahrung und Uberzeugung. ,Sie verfiigt seit mehr
als zehn Jahren iiber eine Krankenkassenzulassung, wurde mehrfach
wissenschaftlich gepriift und bringt es auf eine weltweit einzigartige
Erfolgsquote von 50 bis 80 Prozent.” Hiervon kdnnen sich alle (Noch-)
Raucher wiéhrend des sechsstiindigen Online-Seminars persdnlich
iberzeugen.

10 LNGER BECSER LEBEN."

.MACHT SPASS
UND FUNKTIONIERT"

WANN

Samstag, 13. November
10.00-16.00 Uhr

(inklusive 4 Pausen a 15 Minuten)

W0

Online

(Teilnehmende erhalten
den Link vorab per E-Mail)

INFO

Die Kontaktdaten aller angemelde-
ten Teilnehmenden werden an die
Easyway GmbH weitergeleitet

(fiir Kursbhestatigung, Online-Link
und Zahlungsmodalitaten).

KOSTEN

247 Euro pro Person.

Fiir BKK24-Versicherte ist die
Teilnahme jedoch kostenfrei.

Alle Teilnehmenden miissen vorah
50 Euro als Pfand an die Easyway

GmbH (Veranstalterin) zahlen.

Bei einer erfolgreichen Seminar-

teilnahme — also mindestens drei
Monaten ohne Rauchen — bekom-
men BKK24-Versicherte auch den
Pfandbetrag auf Antrag erstattet.

ANMELDUNG
BKK24-Aktionsbiiro

Telefon 05724 971-217

E-Mail: aktionsbuero@bkk24.de



Bei Carsten Giinnemann
in der Piratenbucht
Hagenburg kommen
Jung und Alt sowohl

OPORT, SPIEL . B2
UND paR

Adventure-Golf und
FuBball-Minigolf in der
Piratenbucht Hagenburg

Jede Menge Spiel und SpaRl sowie auch ein
bisschen Abenteuer: All das erwartet die Teil-
nehmenden bei dieser Aktion in der Piratenbucht
Hagenburg. Das Areal wartet mit jeweils 18 Bah-
nen Adventure-Golf (auf Kunstrasen) und FulRball-
Minigolf auf. Das Besondere: Auf dem fantasievoll
gestalteten Parcours geht es vorbei an Schiffs-
wracks, Vulkanen und weiteren aulergewdhn-
lichen Hindernissen bis zum groBen Schatz am
Ende. Wahrend die Adventure-Variante klassisch
mit einem Minigolf-Schlager gespielt wird, ge-
schieht dies bei der deutlich groBeren und lange-
ren Fullball-Version unter dem Motto ,,Die Wildnis
ruft” natiirlich mit den FiiBen. Das Ziel ist jedoch
immer dasselbe: Denn das Runde muss hier — ent-
gegen der vom fritheren Ful3ballbundestrainer
Sepp Herberger kreierten Redewendung — eben
nicht ins Eckige, sondern ins Runde: ndmlich ins
Loch am Ende jeder einzelnen Bahn.

WANN KOSTEN
Montag, 18. Oktober (17.00 Uhr) Adventure-Golf: 6,50 Euro
Dienstag, 19. Oktober (17.00 Uhr) FuBball-Minigolf: 7,50 Euro
Volljahrige ,Langer besser leben."-
w0 Teilnehmende bekommen den Eintrittspreis
Piratenbucht Hagenburg gegen Vorlage der Quittung im Nachhinein
Liitgen Hagen 8 von der BKK24 erstattet.
31558 Hagenburg
ANMELDUNG
INFO BKK24-Aktionsbiiro
Eine Runde (18 Bahnen) dauert ca. Telefon 05724 971-217
90 Minuten. Es gelten die Coronaregeln. E-Mail: aktionsbuero@bkk24.de

www.bkk24.de/Ibl 11



Sehr Gute Sehr Guter

Zusatz- .
leistungen Ser vice

Ausgabe 07/2021 Ausgabe 07/2021

Jetzt und in Zukunft: lhre Krankenkasse mit iiber 90 Extras — bei lhnen vor Ort!

BONUSPROGRAMM
[l Sie konnen bis zu 160 Euro kassieren.

CHIROPRAKTIK
[l Wir iibernehmen bis zu 165 Euro.

HOMOOPATHIE
[l Wir iibernehmen ca. 350 Euro.

OSTEOPATHIE
Il Wir iibernehmen bis zu 360 Euro.

PRAVENTIONSKURSE
I Wir iibernehmen bis zu 250 Euro.

PROFESSIONELLE ZAHNREINIGUNG
Il Wir iibernehmen bis zu 90 Euro.

L
3

BKK24-ServiceCenter Dennis Busche
Siilbecker Brand 1 g 05724 971-332 d.busche@bkk24.de | Langer besser leben.“-Regionalleiter
31683 Obernkirchen fiir die Region Schaumburg

DIE KRANKENKASSE
MIT UBER 90 EXTRAS! www.bkk24.de/extras




