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Technik furs Leben

Erfahren Sie, wie das Internet der Dinge
helfen kann, lhr Leben komfortabler und
sicherer zu gestalten als je zuvor.



http://iot.bosch.com
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Liebe Leserin,
lieber Leser,

eine ,geruhsame Nacht“ wiinschte im Fernsehen
einst Ulrich Wickert, wenn er die ,Tagesthemen®
beendet hatte. Wie wichtig Ruhe und Schlaf sind,
merkt man in der Regel immer erst dann, wenn

sie fehlen. Rund 40 Prozent der Deutschen haben
Schlafprobleme. Das kann sich dauerhaft darauf
auswirken, wie leistungsfahig wir sind und mit wie
viel Energie wir durch den Tag gehen. In diesem
Jahr haben wir daher die Kampagne ,Bettgefliister”
gestartet. Sie erfahren, was guten Schlaf ausmacht
und was Sie fiir eine gute Nacht tun kdnnen.
Menschen, die arbeiten, wenn andere schlafen,
stehen vor der besonderen Herausforderung, dass
fir sie regelmaBig die Nacht zum Tag wird. Dieses
Thema haben wir in der aktuellen Ausgabe aufge-
griffen, weil wir als Betriebskrankenkasse um die
besonderen Bediirfnisse und Belastungen wissen,
die mit Schichtarbeit einhergehen. Diese Menschen
brauchen vor allem eines: eine gute Planung und
viel Verstandnis von ihrer Umgebung. Wir unterstit-
zen sie dabei.

(ot %,m?;

Dr. Gertrud Prinzing, Vorstandin der Bosch BKK

Jetzt registrieren und wir erinnern
Sie, wenn die neueste Ausgabe
der ,,im Blick“ online ist:
www.Bosch-BKK.de/ImBlick-online
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Vorsorge

Check-up 35

Pravention ist dem Gesetzge-
ber ein besonderes Anliegen
und so wurden jetzt die
Gesundheitsuntersuchungen
fir Erwachsene — besser
bekannt als ,Check-up 35“ —
dem aktuellen Stand der
Medizin angepasst. Daraus
ergeben sich einige Anderun-
gen fir gesetzlich Versicherte.
Neu ist, dass sie zwischen

18 und 35 Jahren eine einma-
lige Untersuchung durchfiihren
lassen konnen. Dabei werden
unter anderem die Cholesterin-
werte HDL und LDL erhoben,
der Impfstatus lberprift sowie
das kardiovaskulare Risiko-
profil erfasst. Motivierende
Gesprache zur Reduktion
moglichen Risikoverhaltens
sind ebenfalls Teil der Untersu-
chung. Ferner andern sich die
Intervalle der Gesundheitsun-
tersuchungen: Ab 35 Jahren
erfolgt der Check-up alle drei
Jahre statt wie bisher alle zwei
Jahre. Um alle Altersklassen

zu berilcksichtigen, fasst die
Bosch BKK die Gesundheitsun-
tersuchungen nun unter dem
Begriff ,,Check-up“ zusammen.

E-Learning
Neuer Online-Pflegekurs:
Wohnen und Pflege im Alter

Selbstbestimmt und sicher im
Alter wohnen, das ist das Ziel
des Online-Pflegekurses
,Wohnen und Pflege im Alter”.
Der Kurs richtet sich an alle,
die sich fir unterschiedliche
Moglichkeiten des Wohnens im
Alter interessieren. Das E-Learning-Angebot fir pflegende
Angehorige, Betroffene und Interessierte unterstiitzt bei
der Suche nach der passenden Wohnform, die ideal zu
den eigenen Bediirfnissen passt. Sie erhalten alle
wichtigen Informationen sofort an lhrem Computer oder
auf dem Tablet und kénnen Fragen direkt an Experten
stellen. Nutzen Sie den Online-Pflegekurs dabei, wie es
lhre Zeit erlaubt.

Hier geht es direkt zum Kurs:
www.Bosch-BKK.de/Online-Pflegekurse

G-win online
Neuer Service furs
Bonusprogramm

Teilnehmer an unserem Bonus-
programm ,G-win“ kénnen Ulber
das Online-Kundenportal
Meine.Bosch-BKK.de ihre
Nachweise fiir erbrachte Vor-
sorge- und AktionsmaBnahmen
einfach hochladen. Das geht
schnell — und den Bonus erhalten sie nicht erst am Ende
des Jahres, sondern sobald die Mindestanforderungen
erreicht sind. Danach im laufenden Bonusjahr weitersam-
meln und automatisch den zusatzlichen Bonus erhalten,
sobald der jeweilige Nachweis hochgeladen ist. Und so
behalten Sie den Uberblick: Den Stand der Dinge kénnen
Sie im Kundenportal verfolgen. Dann wissen Sie, wie nah
Sie am Bonus dran sind.

Mehr zu ,G-win“ unter: www.Bosch-BKK.de/G-win
Direkt zum Kundenportal: https://Meine.Bosch-BKK.de

Aktuell Im Blick 1 | 2019
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Psychische Belastungen

Schnelle Hilfe online

Jeder flinfte Deutsche erkrankt im Laufe seines Lebens
an einer Depression. Die Symptome schranken die
Lebensqualitat oft stark ein und auch fiir Angehorige
kann die Erkrankung sehr belastend sein.

Ein neues Online-Angebot soll bereits bei ersten Anzei-
chen depressiver Verstimmungen gegensteuern: Als erste
gesetzliche Krankenkasse bietet die Bosch BKK gemein-
sam mit dem E-Health-Start-up-Unternehmen ,Selfapy“
online psychologische Unterstiitzung — leicht zuganglich,
anonym und flexibel. Texte und Videos informieren Sie
Uber die Ursachen von Depressionen. In interaktiven
Ubungen erlernen Sie Techniken, die Ihnen dabei helfen,
negative Denkweisen abzulegen und |hre Stimmung
gezielt zu verbessern. Auf Wunsch begleitet Sie dabei ein
Psychologe oder eine Psychologin mit Telefon- oder
Chatgesprachen personlich — woéchentlich und ohne
Wartezeit. Der zwolfwdchige Online-Kurs von Selfapy ist
flr unsere Versicherten kostenlos. Selfapy wurde von
Psychologen entwickelt und basiert auf den Methoden
der kognitiven Verhaltenstherapie. Die Wirksamkeit der
Selfapy-Beratung wurde 2016 in einer Studie des Univer-
sitatsklinikums Hamburg-Eppendorf bestatigt.

Mehr Informationen zur Teilnahme erhalten Versicherte in
ihrer Geschaftsstelle.
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Lungenkrebs
Molekulare
Diagnostik

Um die Lebensqualitat
schwer kranker Men-
schen zu verbessern,
Ubernimmt die Bosch
BKK ab sofort die Kosten
fir das sogenannte
»Liquid Biopsy“-Verfah-
ren. Es kann bei Lungen-
krebs-Patienten zum
Einsatz kommen, denen
im Laufe einer Che-
motherapie mehrmals
Gewebe entnommen
werden muss. Meist
geschieht dies durch eine
Bronchoskopie, bei der
ein Schlauch durch den
Mund in die Lunge einge-
fihrt wird. Viele schwer
kranke Patienten sind
dafir allerdings viel zu
schwach. Bei dem neuen
Verfahren reicht dagegen
eine Blutprobe — daher
der Name ,,Liquid
Biopsy“, was als ,flis-
sige Biopsie“ libersetzt
werden kann. Anhand von
Biomarkern im Blut kann
der Arzt beurteilen, ob
die Therapie angepasst
werden muss. Manche
gezielte Krebstherapien
kénnen auBerdem nur
eingesetzt werden,

wenn die Tumorzellen
bestimmte biologische
Eigenschaften aufweisen,
die im Blut nachgewiesen
werden kénnen.

Bei welchem Patienten
das ,Liquid Biopsy*“-
Verfahren hilfreich sein
kann, entscheidet der
behandelnde Arzt.



lmmer
und
uberall

Plastik, Plastik, Plastik: in Mull-
tonnen, am Strand, im Meer, in
Fischen — und im Menschen.
Eine unbeherrschbare Flut?
Nein, jeder von uns kann etwas
gegen Plastikmull tun.

Is Leo Hendrik Baekeland 1907 mit dem
A Bakelit den ersten vollsynthetischen Kunst-

stoff entwickelt hatte, war das eine tolle
Erfindung, denn Plastik ist leicht und wandlungs-
fahig. Teure Waren wurden dank nun moglicher
Massenproduktion fir viele erschwinglich und Le-
bensmittel durch Plastikverpackung vor Keimen
geschiitzt und langer haltbar. Allerdings nicht an-
satzweise so lange haltbar wie das Plastik selbst.
Landet eine Plastiktlite im Meer, dauert es rund
20 Jahre, bis sie sich zersetzt hat. Bei einer Plas-
tikflasche sind es 450 und bei einer Angelschnur
sogar stolze 600 Jahre. Da pro Jahr 322 Millionen
Tonnen Plastik neu produziert werden, von de-
nen wiederum fast ein Drittel irgendwann im
Ozean landet, werden die Miillteppiche an der
Meeresoberflache immer groBer. Auch die Tiefsee
bleibt nicht verschont: Im Marianengraben wurde
sogar in 10.989 Meter Tiefe eine Plastiktiite ent-
deckt. Wenn das so weitergeht, gibt es 2050
mehr Plastik als Fische in den Weltmeeren. Doch
selbst wenn eine Tiite zersetzt ist, bleibt das
Plastik. Es hat sich nur in immer kleinere Teile
aufgelost. Dieses so entstandene Mikroplastik ist
Gberall im Meer und in vielen Tieren zu finden. Im
letzten Jahr haben Wissenschaftler der Universi-

6 Plastikmll

tat Wien erstmals im Kot von Menschen Mikro-
plastik nachgewiesen. Welche Folgen diese maxi-
mal 0,5 Millimeter groBen Teilchen auf Natur und
Gesundheit haben, wei noch kein Mensch.

Gefahrliche Weichmacher

Was man hingegen weil3, ist, wie schadlich einige
in Kunststoffen enthaltene Chemikalien sind. Ge-
warnt wird zum Beispiel vor Weichmachern wie
den Phthalaten, mit denen Plastik geschmeidig
gemacht wird. Phthalate kénnen die Fortpflan-
zungsfahigkeit einschranken und Ungeborene im
Mutterleib schadigen. Wer sicher vor diesen und
anderen in Kunststoffprodukten enthaltenen Um-
weltgiften sein will, sollte beim Einkauf auf Sie-
gel wie den Blauen Engel oder das GS-Zeichen fiir
,Geprifte Sicherheit” achten.

Im Blick 1| 2019
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Waére es da nicht besser, ganz auf Plastik zu ver-
zichten? Kaum vermisst werden Plastikgeschirr,
-strohhalme und -ohrstdbchen, die seit Anfang
2019 in der EU verboten sind. Machbar, aber si-
cherlich nur unter Protest des Nachwuchses, ist
der Plastikverzicht beim Spielzeug. Schwierig
wird es, Plastik aus vielen anderen Bereichen zu
verbannen: Elektrogerate, Kiichenutensilien, Fahr-
rad, Auto — viele Produkte bestehen ganz oder
zum Teil aus Kunststoffen. Wo aber wirklich viel
Plastik eingespart werden kann, ist bei der Verpa-
ckung. Wir Deutschen verursachen im Jahr rund
220 Kilo Verpackungsmill pro Kopf, mindestens
25 Kilo davon sind Plastik. Damit sind wir Spitzen-
reiter in Europa. Daran sollte sich etwas dndern.
Wir haben auf der nachsten Seite Tipps zusam-
mengestellt, mit denen jeder seinen eigenen An-
teil am Plastikmillberg verkleinern kann.  weiter
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Ploggen Sie sich fit

Die Idee des Ploggings ist einfach: Wer
Joggen geht und sowieso in Parks oder
der freien Natur unterwegs ist, kann
dabei doch gleich ein wenig Mill aufsam-
meln. Das ist nicht nur gut fiir die Um-
welt, sondern auch fiir die Gesundheit,
weil beim hdufigen Biicken die Rumpf-
muskulatur bewegt wird. Erfinder von
Plogging ist der Schwede Erik Ahlstrom,
der sich beim Jogging sehr (iber den
vielen Mill am Wegesrand geargert hat.
Deshalb griindete er 2017 die Aktions-
plattform ,Plogga”, die seitdem regelma-
Bige Laufevents organisiert. Mittlerweile
gibt es auch in vielen deutschen Stadten
Ploggingevents und -gruppen. Infos dazu
finden sich meist in sozialen Medien wie
Facebook oder Instagram. Schauen Sie
doch nach, wer bei lhnen in der Nahe
ploggt! Oder ploggen Sie allein los — und
motivieren so andere zum Mitploggen.




Los geht’s: 10 Tipps fiir weniger Plastik

Beutel statt Tiite

Mittlerweile selbstverstandlich,
trotzdem haben die Deutschen
2017 durchschnittlich 29 Plastik-
titen pro Kopf verbraucht. 29 Ti-
ten zu viel. Also zum Einkaufen wie-
derverwertbare Beutel mitnehmen.

g >

Moglichst unverpackt
Lebensmittel besser lose und auf
dem Markt einkaufen. Das redu-
ziert Transportwege und Verpa-
ckungen. In Supermarkten wenn
moglich Fleisch, Wurst und Kése
in mitgebrachten Behéltern abpa-
cken lassen. In vielen Stadten gibt
es mittlerweile verpackungsfreie
Supermarkte.

D
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Bewusster onlineshoppen
Onlineshopping verursacht viel Ver-
packungsmiill. Uberlegen Sie sich,
welche Waren Sie genauso gut in
Geschéften in der Ndhe kaufen
konnten. Meiden Sie Produkte mit
hohen Umtauschraten wie Schuhe
oder Bekleidung. Bevorzugen Sie
Handler, die Recyclingverpackun-
gen anbieten.

Kunstfasern meiden

Bei jedem Waschgang geben syn-
thetische Fasern Mikroplastik ins
Wasser ab, das nicht herausgefil-
tert werden kann. Méglichst Texti-
lien aus Naturfasern kaufen.

8 Plastikmll
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Plastikfrei trinken

Wasser aus Plastikflaschen muss
nicht sein. Leitungswasser hat bei
uns eine sehr gute Qualitat. Wer es
spritzig mag, kann es aufsprudeln.
Ansonsten Getranke in Mehrweg-
flaschen aus Glas bevorzugen.

GenieBBen

Essen und Trinken to go verur-
sachen viel Verpackungsmull. Wah-
len Sie Snacks ohne Plastikver-
packung und bringen Sie einen
eigenen Becher mit. Noch besser:
auch kleine Mahlzeiten und den Kaf-
fee in Ruhe genieBen.

SN

Frisch kochen

Fertigprodukte sind oft in viel Plas-
tik verpackt. Besser, gestinder und
leckerer ist es, frisch zu kochen.

BESSER ESSEN

Nase voll von Fertig-
gerichten aus der Plastik-
schachtel? Dann lernen
Sie, gesund mit frischen
Zutaten zu kochen. Unter
www.Bosch-BKK.de/Kurs-
finder finden Sie Kurse
rund um gesunde Ernah-
rung. Bei regelmaliger
Teilnahme erstatten wir
Geblhren — bis zu

80 Euro pro Kurs und zwei
Mal pro Jahr.

35

Weniger und besser kaufen

Mit etwas Geschick oder Unter-
stitzung in Repair-Cafés lassen
sich viele defekte Elektrogerate
reparieren. AuBerdem muss man
nicht alles neu kaufen: Teilen, Lei-
hen und Secondhand sind genau-
so gut — oder sogar besser. Damit
spart man Ressourcen, und billiger
istes auch.

Richtig trennen

Je nach Stadt oder Kommune gibt
es unterschiedliche Trennsysteme.
Weitverbreitet sind die gelbe Ton-
ne oder gelbe Sacke. Dort hinein
gehoren alle plastikhaltigen Verpa-
ckungen. Den griinen Punkt kén-
nen Sie ignorieren. lhren Biomdll
diirfen Sie auf gar keinen Fall in ei-
ner Plastiktliite in die Biomulltonne
werfen. Auch angeblich kompos-
tierbare Plastiktiten aus Maisstar-
ke sind tabu. Nehmen Sie stattdes-
sen Papiertiiten oder wickeln Sie
den Abfall in Zeitungspapier.

IIIIIIl@
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Digitale Helferlein

Mit ,ReplacePlastic” lassen sich
Barcodes von Produkten scannen,
flir die man sich eine Verpackung
ohne Plastik winscht. Das Feed-
back wird an den Hersteller wei-
tergeleitet. ,CodeCheck” scannt
Barcodes von Produkten und zeigt
dann an, ob darin schadliche In-
haltsstoffe und Mikroplastik enthal-
ten sind. Beide Apps gibt es in den
gangigen App Stores. Katrin Lange

Im Blick 1| 2019
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Arbeiten,
wenn andere
schlafen

Gut funf Prozent aller Er-
werbstatigen arbeiten
regelmafig in der Nacht.
Das ist anstrengend und
kann sogar krank machen.

er sich einmal eine ganze Nacht lang
Wwach halten musste, weil3, wie zédh und

anstrengend die frihen Morgenstunden
zwischen zwei und finf Uhr werden kénnen. Ver-
zichten kénnen wir auf Nachtarbeit trotzdem
nicht. Ob Krankenhaus, Fabrik oder Transport-
wesen — in vielen Branchen miissen Mitarbeiter
im Einsatz sein, wahrend andere schlafen.
In Studien wurde nachgewiesen, dass Menschen,
die Uber langere Zeiten regelmaBig in der Nacht
arbeiten, ein hoheres Risiko haben, Schlafpro-
bleme, Magen-Darm-, Herz-Kreislauf- und sogar
Krebserkrankungen zu entwickeln. Schlafpro-
bleme moégen ja einleuchten, aber wieso schadet
das nachtliche Wachsein Herz, Magen und Darm?

Im Blick 1 | 2019

Der Grund dafir ist der Zirka-
dianrhythmus. Diese innere
Uhr steuert Kérperfunktionen
wie den Hormonspiegel, den
Stoffwechsel, das Immun-
system und die Verdauung
im 24-Stunden-Rhythmus:
tagstber aktiv, nachts Ruhe.
Wenn aber nachts gearbeitet
und gegessen wird, lauft das
dem Biorhythmus zuwider.

Optimierte Schichten

Eine Moglichkeit, die ge-
sundheitlichen Folgen von
Nachtarbeit zu minimieren,
sind optimierte Schicht-
plane, bei denen die Schichten im Uhrzeiger-
sinn wechseln, zum Beispiel erst zwei Frih-,
dann zwei Spat- und dann zwei Nachtschichten,
gefolgt von sechs Tagen frei. Von Dauernacht-
schichten raten Mediziner ab. ,Ebenfalls wichtig
ist die richtige Erndhrung in den Pausen®, erklart
Sabine Gabel, Erndhrungsexpertin bei der Bosch
BKK. ,Da Schichtarbeiter haufig zu Ubergewicht
neigen, sollten sie wahrend der Nachtschichten
leichte und wenig fetthaltige Speisen zu sich neh-
men*, so die Expertin.

Doch auch das soziale Miteinander und die Fa-
milie kommen oft zu kurz. SchlieBlich muss der
Nachtarbeiter den verpassten Schlaf tagsiiber
nachholen, weshalb er nicht mit den Kindern spie-
len oder mit Freunden Sport treiben kann. Umso
wichtiger ist es deshalb, die gemeinsame Zeit ge-
nau zu planen und feste Termine und Rituale mit
der Familie oder mit Freunden auszumachen.

BETTLEKTURE

Tipps zum gesunden Schlaf
bietet unsere Kampagne
,Bettgefliister“ unter:

www.Bosch.BKK-Kampagne-2019.de

Informationen fir Schichtarbeiter
haben wir in der Broschire ,Besser
leben mit Schichtarbeit® zusammen-
gestellt. Download unter:

www.Bosch-BKK.de/Schichtarbeit

Nachtarbeit 9



,lch musste was andern®

Deniz Ozpinar, Bosch-Mitarbeiter
aus Ansbach, wog bis vor einem
Jahr noch 120 Kilo. Mithilfe

des neuen Gesundheitsangebots
AdéPositas fur nachhaltige
Gewichtsreduktion hat er sein
Gewicht auf 90 Kilo reduziert.

Deniz Ozpinar
fuhlt sich nicht
nur leicher,
sondern auch
beweglicher
und selbst-
bewusster.

imelick Herr Ozpinar, Sie haben 30 Kilo abgenommen.

Wie fiihlen Sie sich heute?
Deniz 8zpinar Aktuell sind es sogar mehr als 30 Kilo und ich
fuhle ich mich leichter, beweglicher und bin vor allem viel
selbstbewusster.

Was hat Sie motiviert abzunehmen?
Als dicker Mensch fihlt man sich haufig unwohl und will
sich nicht zeigen. Das hat auch meine Tochter zu spiiren
bekommen. Wenn sie im Sommer ins Schwimmbad wollte,
habe ich abgewunken. Irgendwann sagte sie zu mir, dass

10 Interview

sie sich sehr freuen wiirden, wenn ich
auf ihrer Schulabschlussfeier in ein nor-
males Sakko reinpassen wiirde. Da dach-
te ich mir, okay, ich muss etwas andern.
Ich bin dann zum Werkarzt, weil ich von
AdéPositas gehdrt hatte. Das war noch
mal ein echter Schock. Ich hatte einen
Blutdruck von 220 zu 140.

Abgesehen vom Bluthochdruck,

wie ging es lhnen zu dem Zeit-

punkt gesundheitlich?
Nicht gut. Ich hatte Gelenkschmerzen
und konnte nicht mal mehr ohne Be-
schwerden meine Socken anziehen oder
die Schuhe binden. Ich war véllig unbe-
weglich, habe mir aber immer eingere-
det, dass das eine Alterserscheinung ist.

Wie ist es so weit gekommen?
Ich war schon immer kraftig, aber
schlimm wurde es erst mit dem Stress.
Ich war viel unterwegs, habe im Schicht-
dienst gearbeitet und parallel dazu
noch meinen Industriemeister gemacht.
Durcheinanderessen ist das eine, aber
ich habe die ganze Zeit gegessen. Vor
Dienstbeginn hatte ich schon zwei be-
legte Semmeln verdriickt, um neun ging
es weiter, dann gleich Mittagspause, zwi-
schendurch habe ich mir SiBigkeiten
reingehauen. Und kaum war ich daheim,
habe ich schon wieder Chips und Fertig-
pizza gegessen.

Wie ist es lhnen gelungen, lhre

Erndhrung umzustellen?
Das Kernstiick von AdéPositas ist ein
Kurs fur alle Teilnehmer. Ich hatte ins-
gesamt zehn Termine, einmal die Wo-
che. Jeder konnte von seinem Problem
berichten und erzdhlen, warum er zuge-
nommen hat. Dann gab es viele Tipps
und Informationen: Wie kann ich mich
besser erndahren? Auf was sollte ich ach-
ten? Wir hatten auch einen persénlichen
Patientenbegleiter. Das war eine gro-
Be Hilfe. Er hat regelmaBig nachgefragt,
wie es lauft, wie er mich unterstitzen
und was ich andern kann. Die Ernah-
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rungsberaterin war auch immer da. Sie hat uns das Ganze
schmackhaft gemacht. Ich koche jetzt mehr selbst, esse
Obst und Gemiise und mache mir oft Salate. Statt Sem-
meln oder Toastbrot gibt es Vollkorn- oder Knackebrot. Ich
habe gelernt, mir Gedanken dartiber zu machen, wann und
was ich esse. Dieses Bewusstsein ist sehr wichtig.

Wie wichtig ist Bewegung?
Sehr wichtig natirlich. Am Anfang habe ich es Ubertrieben.
Weil ich wollte, dass man die Erfolge sieht, bin ich flinf-
mal die Woche ins Fitnessstudio gerannt. Jetzt gehe ich
dreimal die Woche fiir jeweils eineinhalb Stunden hin. Mein
Fitnesstrainer hat mir geraten, ein bisschen langsamer
zu machen, damit sich die Haut zuriickentwickeln kann.

Haben Sie sich im Laufe des vergangenen Jahres

manchmal leer gefiihit?
Ja, stellenweise schon. Aber im Kurs wird jedem ein Aus-
nahmetag genehmigt. Da kann man sich dann auch mal
Spaghetti mit Tomatensof3e machen und am Abend eine
Pizza gonnen. Das macht nichts aus. Aber mittlerweile
schmeckt mir gesundes Essen genauso gut wie Fast Food.

Inwiefern hat sich durch AdéPositas lhr Leben

verdndert?
Alles hat sich zum Positiven gewendet, ich habe meinen
Meister und meine Tochter ist glicklich iber meinen Er-
folg. Ihre Abschlussfeier ist im Sommer und ich freue mich
schon drauf.

Interview: Elisa Holz

GEMEINSAM GEGEN UBERGEWICHT

Adé Adipositas! Das Programm der Bosch BKK
und der Werkarzte bietet seit Mitte 2017 Bosch-
Mitarbeitern, die bei der Bosch BKK versichert
sind, die Chance, nachhaltig ihr Gewicht zu redu-
zieren. Das Angebot richtet sich an Ubergewich-
tige mit einem Body-Mass-Index von mehr als
30 kg/m? und chronischen Erkrankungen wie
zum Beispiel Bluthochdruck. Unterstiitzt durch
Werkarzt, Ernahrungsexperten und Bosch BKK-
Patientenbegleiter, kann der Teilnehmer sein Uber-
gewicht reduzieren und so Gesundheitsrisiken
senken. Das Programm enthalt erndahrungs-, ver-
haltens- und bewegungstherapeutische Elemente.
Wichtige Voraussetzung fir eine erfolgreiche und
dauerhafte Gewichtsabnahme ist allerdings die
Eigenmotivation. Ziel ist es, Neben- und Folge-
erkrankungen von Ubergewicht zu vermeiden und
die Lebensqualitat der Mitarbeiter zu erhéhen.

Im Blick 1] 2019

30 Kilo

( )
i i N
So viel ,,Uber-
gepack” hat

Deniz Ozpinar
mit AdéPositas
abgenommen.

Dr. Jiirgen Voll, Werkarzt bei
Bosch in Ansbach
,AdéPositas ist
ein hocheffekti-
ves Praventions- ”_QQ
programm der %
Bosch BKK, das a4 £
wir im Rahmen

unseres betrieblichen Gesund-
heitsmanagements nutzen.
Ziel ist es, unsere Mitarbeiter
langfristig vor schweren
Folgeerkrankungen wie Herz-
infarkt oder Schlaganfall zu
bewahren. Die Patientenbe-
gleiter tragen durch den
regelmaBigen Kontakt mit den
Teilnehmern wesentlich dazu
bei, dass der Mitarbeiter
motiviert wird und durchhalt.*
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Stadt
statt
Studio

Wenn der 6ffentliche Raum
zum Fitnessstudio wird:
Outdoor-Sportarten wie
Calisthenics, Freeletics oder
Parcours erfreuen sich
wachsender Beliebtheit.

usreden gibt es nicht: Mehrmals pro Wo-
Ache treffen sich in ganz Deutschland Fit-
nessbegeisterte, um sich in Parks oder auf
stadtischen Platzen bei Kniebeugen, Liegestut-
zen oder Klimmzlgen zu verausgaben. In sozialen

Netzwerken organisiert, schatzt eine wachsende
Community den Freiluftsport, preist das Gemein-

12 Outdoor-Sport

schaftsgefiihl sowie den athletisch gestahlten
Korper — gerne dokumentiert in Vorher-nachher-
Fotos: von schlaff zu straff. Das alles ohne Aus-
ristung, kostenlos und an der frischen Luft.

Die Open-Air-Athleten sind dabei so motiviert wie
erfinderisch. Parkbdnke, Baumstamme oder Stan-
gen werden fir ihre Zwecke genutzt. Viele Stadte
haben reagiert und die nétige Infrastruktur ge-
schaffen: Workout-Parks mit Klettergeristen,
Sprossenwanden und Hangelstrecken, auch die
guten alten Trimm-dich-Pfade werden wiederbe-
lebt. Sport wird aus den Fitnesszentren in den 6f-
fentlichen Raum getragen. Woran liegt das? ,Die
Menschen haben zunehmend den Drang, an ihr

Im Blick 112019
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Limit zu gehen und sich zu spliren — am liebsten
mit anderen und drauBBen®, weil3 die Sportphysio-
therapeutin des Deutschen Olympischen Sport-
bundes Ira Smejkal, die selbst ein Outdoor-Work-
out entwickelt hat.

Korpergewicht statt Hanteln

Klingt neu, ist es aber nicht. Schon im alten Grie-
chenland gab es die Tradition der Kallisthenie,
ein langsam flieBendes Krafttraining nur mithilfe
des Korpergewichts. Die Klassiker dieser Diszip-
lin: Klimmziige und Liegestitze. In den 1920er-
Jahren setzte sich in Osterreich das ,natiirliche
Turnen® durch. Die Bewegungen sollten den indi-
viduellen Fahigkeiten entsprechen. In Frankreich
gab es zeitgleich die ,Méthode Naturelle®, aus
der die Sportart Parcours hervorging. Deren
Grinder David Belle hat als Kind freie Bewe-
gungsabladufe in der Natur praktiziert. 1980 liber-
trug er seine Methode auf die Stadt. In einem
Pariser Vorort lbte er, die Hindernisse zu Uber-
winden, die sich ihm in den Weg stellten: von
Milleimern und Gelandern bis hin zu Mauern und
Gebaudefassaden. ,Das Rad wird auch im Sport
nicht immer neu erfunden®, stellt Smejkal fest.
So ist Kallisthenie vor gut zehn Jahren in New
York wiederentdeckt und als Calisthenics oder
Street-Workout weiterentwickelt worden. Das
spektakularste Mandver dieser Sportart: die le-
bende Fahne, bei der der Kérper waagrecht in
der Schwebe gehalten wird.

Hoher, schneller, weiter

Passend zum digitalen Zeitalter kreierte 2013 ein
Minchner Unternehmen die Freeletics: dynami-
sche Eigengewichtsiibungen, die mit einer App
kontrolliert werden. Sit-ups, Liegestlitze, Knie-
beugen und Streckspriinge werden in schnel-
ler Abfolge bis zu 90 Mal wiederholt, insgesamt
30 Minuten lang. Je kiirzer die Zeit pro Ubungs-
einheit, desto erfolgreicher ist der ,freie Athlet®.
Bei Freeletics geht es um Leistung im Vergleich
mit sich selbst und anderen. Immer héher, schnel-
ler, weiter — eine Entwicklung, die man im Sport
oft beobachten kann. Auch in Calisthenics wer-
den mittlerweile Weltmeisterschaften ausgetra-
gen, beim Parcours versuchen Profis, moéglichst
schnell von A nach B zu gelangen. Sportmedizi-
nisch sind die neuen Trends durchaus sinnvoll, so
Smejkal. Bei Calisthenics wiirden durch die lang-
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samen, gehaltenen Bewegungen Kraft und Aus-
dauer trainiert. Das schwei3treibende Freeletics
hingegen geht ans kérperliche Limit und steigert
so die Kondition. Auch Muskelaufbau, Stoffwech-
sel sowie Fettverbrennung werden angekurbelt.
Parcours, das Laufen, Klettern und Springen
Uber Hindernisse im Gelande, férdere vor allem
komplexe Bewegungsablaufe.

~Was Kindern noch gegeben ist, muss man als Er-
wachsener oft wieder erlernen®, wei3 Smejkal.
»Parcours ist ein so flexibles wie funktionelles
Training, das den Korper dreifach schult. Ein Ef-
fekt, den man mit Geréatetraining im Studio nicht
erreicht.” Und gerade Geschicklichkeit sei wich-
tig, denn sie starke auch Selbstwirksamkeit und
Entschlossenheit: ,Je beweglicher der Korper,
desto beweglicher der Geist.“ Stephanie Arns

GEWUSST, WIE!

Fur alle drei Sportarten gilt:
Anfanger sollten einen Kurs mit-
machen oder sich eine lokale
Gruppe mit einem fachkundigen
Trainer suchen, der die Ubungen
erklart, Uberwacht und Fehlstel-
lungen korrigiert. Dies gilt vor
allem fiir die schnellen Wiederho-
lungen bei Freeletics. Immer wich-
tig ist das Aufwarmen, danach
sollten die Ubungen von leicht zu
schwer, von einfach zu komplex
durchgefiihrt werden.

Bei Calisthenics muss auf Hand-
gelenke und Schultern geachtet
werden, die langen Haltepositio-
nen kdnnen sie liberlasten.

Beim Parcours die unteren Extre-
mitaten im Blick behalten: Sprung-
gelenke und Knie. Also vorab nicht
nur Springen lben, sondern auch
das Landen und Abrollen — bei
stabiler Rumpf- und Beinmusku-
latur. Wer durch Ausdauer- bezie-
hungsweise Krafttraining an seine
Grenzen geht, muss dem Koérper
Zeit zur Regeneration geben:

24 bis 48 Stunden pausieren!
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Telemedizin

Kinderleicht versorgt

Fir Familien mit Kindern, die an seltenen oder

chronischen Erkrankungen leiden, bietet die
Bosch BKK ab April 2019 das Programm
PadExpert® an. Das ist eine telemedizinische
Beratung durch einen spezialisierten Kinder-
arzt, die es Familien erméglicht, viel schneller
und ohne weite Reisen zum Spezialisten eine
fundierte Diagnose fiir ihr Kind zu bekommen.
Zusatzlich kann er Empfehlungen fiir die
weitere Behandlung geben. Voraussetzung ist,
dass |hr Kinderarzt an dem Programm teil-

nimmt und das Expertenkonsil PAdExpert® mit

dem Krankheitsbild vertraut ist. Mehr dazu
unter: www.paedexpert.de

120.000
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Todesfalle konnten seit
2002 in Deutschland
verhindert werden, weil
in diesem Zeitraum

6,5 Millionen Menschen
an einer Vorsorge-Darm-
spiegelung teilgenommen
haben. Damit noch mehr
Menschen gerettet
werden, informiert die
Felix-Burda-Stiftung je-
des Jahr im ,,Darmkrebs-
monat Marz“ Uber die
Bedeutung von Darm-
krebsvorsorge. Infos
unter: www.felix-burda-
stiftung.de

Aktuell

Allergien

... keeps the doctor away“, besagt
ein englisches Sprichwort. Was
aber, wenn man auf Apfel aller-
gisch reagiert? Davon sind
immerhin rund vier Millionen
Menschen in Deutschland betrof-
fen. FUr sie gibt es gute Nachrich-
ten. In einer Studie am Allergie-
Centrum der Berliner Charité
wurde nachgewiesen, dass vor
allem alte Apfelsorten wie Alkme-
ne, Eifeler Rambur, Jonathan und
Boskoop weniger allergische
Reaktionen hervorrufen und
besser vertraglich sind. Grund
sind die Polyphenole. Es wird
vermutet, dass diese sekundaren
Pflanzenstoffe die Allergene im
Apfel unschadlich machen
kénnen. Gleichzeitig bewirken sie
aber auch, dass die Apfel weniger
sUB sind und sich das Frucht-
fleisch schneller verfarbt. Deshalb
wurde die Polyphenolkonzentra-
tion bei modernen Apfelsorten
wie Jonagold oder Granny Smith
heruntergeziichtet.

Im Blick 1| 2019
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Innovative App

Lieblingssound gegen Tinnitus

Fur Versicherte mit chronischem Tinnitus bietet die
Bosch BKK ihren Versicherten ein neues Angebot: die
Tinnitracks-App. Tinnitus wird durch lberaktive Nerven-
zellen ausgeldst. Die Tinnitracks-App filtert die indivi-
duelle Tinnitus-Frequenz aus den Lieblingssongs der
Betroffenen heraus. Sie horen so ihre persénliche Playlist
ohne die Frequenzen, die den Ohren auf die Nerven
gehen. Dadurch beruhigen sich die Gberaktiven Nerven-
zellen und die Intensitat des Tinnitus kann gemildert
werden. Die Bosch BKK (ibernimmt fiir Versicherte ab
18 Jahren mit subjektivem chronischem Tinnitus die
Kosten fir eine Tinnitracks-Jahreslizenz. Voraussetzung
ist die Diagnose des HNO-Arztes, der auch die Tinnitus-
Frequenz bestimmt. Weitere Informationen unter:

www.Bosch-BKK.de/Tinnitracks

AEH
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Das 15.000. Mitglied im

Facharztprogramm: Manfred

Lander (Mitte) mit Uwe

Pfannkuche und Fabienne

Mrazic von der Bosch BKK

,lch habe
schneller als
normalerweise
einen Termin
bekommen,
sozusagen von
einem Tag auf
den anderen.”

Im Blick 1] 2019

Facharztprogramm Baden-Wiirttemberg

Mehr und mehr

Immer mehr Versicherte in
Baden-Wirttemberg schreiben
sich in unser Facharztpro-
gramm ein. Jetzt konnten wir
den 15.000. Teilnehmer
begriiBen: Manfred Lander aus
Rutesheim. Sein Orthopade
hatte ihm die Teilnahme an
dem Programm empfohlen, das
unter anderem schnellere
Termine beim Facharzt ermog-
licht: ,,Das war wichtig, weil es
in meiner akuten Situation
darum ging, schnell zu reagie-
ren”, berichtet Manfred Lander.
Auch das Hausarztprogramm
hélt er fiir eine gute Sache: ,Da
ist ein Ansprechpartner, der
berat und hilft, damit man zum
Beispiel den passenden
Facharzt findet.“ Ebenfalls
wichtig: Durch eine spezielle
Verglitung haben die teilneh-
menden Arzte mehr Zeit fir

den Patienten. Ob bei Riicken-
schmerzen, Verletzungen oder
Erkrankungen wie Arthrose -
welches die passende Behand-
lungsmethode ist, sollte gut
Uberlegt werden. Dr. Artur
Schesny, Facharzt fir Unfallchi-
rurgie und Orthopadie, hat
Manfred Lander das Facharzt-
programm empfohlen. ,Das
Programm ermoglicht mehr Zeit
fur den Patienten, was sowohl
fir den Kranken als auch fir
den Arzt von Vorteil ist“, so
Schesny. ,Dadurch lassen sich
Operationen und Krankenhaus-
aufenthalte vermeiden.“ In
Baden-Wiirttemberg gibt es das
Facharztprogramm auch fir
Herz-, Magen-Darm- und
psychische Erkrankungen sowie
fir Urologie und Rheumatolo-
gie. Mehr dazu: www.Bosch-
BKK.de/Facharztprogramm
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Reha
to go

Wer nach einer
Erkrankung oder
einem Unfall eine
Reha braucht, musste
fraher fur ein paar
Wochen in eine ent-
sprechende Klinik.
Doch mittlerweile
werden viele Thera-
pien auch ambulant
angeboten.

orgens und abends mit der Familie ge-
IVI meinsam essen, im eigenen Bett schlafen

und am Wochenende in der vertrauten
Umgebung sein: Die Vorteile einer ambulanten
Rehabilitation liegen auf der Hand. Anders als bei
einer stationaren Reha miissen sich die Patienten
nur wahrend der Therapien in der Klinik oder im
Rehazentrum aufhalten. Das sind rund vier bis
sechs Stunden pro Wochentag bei einer Behand-
lungsdauer von in der Regel 15 Tagen. Zu den Er-
krankungen, in deren Folge eine ambulante Reha
geeignet ist, zahlen zum Beispiel rheumatische
Stérungen, Krankheiten des Bewegungsapparats
wie Knie-Schulter-Operationen, Hiift-OPs, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder neurologische Er-
krankungen. Natiirlich dirfen die Beschwerden

16 Ambulante Reha

Ambulante Reha ist oft
eine Alternative zur
stationaren Therapie.

nicht so schwerwiegend sein, dass sie eine konti-
nuierliche arztliche oder pflegerische Betreuung
erfordern. Beantragt werden kann die ambulante
Reha entweder direkt im Anschluss an einen Kran-
kenhausaufenthalt oder nach Riicksprache mit
dem Haus- oder Facharzt. Voraussetzungen sind
der konkrete Rehabedarf, eine realistische Aus-
sicht auf Besserung und eine gewisse Mobilitat.
SchlieBlich sollte man von zu Hause ohne Proble-
me ins Rehazentrum gelangen kénnen.

Schnell wieder in den Beruf
Fir die Ingenieurin Susanna K. (39) aus Stuttgart

war die ambulante Reha eine ideale Lésung. Nach
einem Schadel-Hirn-Trauma infolge eines Auto-

Im Blick 112019
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unfalls wollte sie schnellstmoglich wieder in den
Beruf zuriickkehren. Lange Klinikaufenthalte such-
te sie deshalb nach Méglichkeit zu vermeiden. Der
behandelnde Facharzt beantragte also eine ambu-
lante Therapie in einem Stuttgarter Rehazentrum
nahe ihres Wohnorts. Bei Berufstitigen werden
die Kosten fiir die Reha meist von der Deutschen
Rentenversicherung getragen. Trotzdem unter-
stitzt die Bosch BKK ihre Versicherten auch da-
bei: Susanna K. stand wahrend der vierwdchigen
auf sie abgestimmten Therapie eine Patientenbe-
gleiterin zur Seite, die in Gesprachen mit dem Be-
trieb und dem Hausarzt die Wiedereingliederung
in den Arbeitsalltag und die weiterfihrenden am-
bulanten Therapien nach der Reha koordinierte.

Sehnsucht nach der Familie

Ebenfalls gute Erfahrungen mit einer ambulan-
ten Reha hat Marianne D. aus dem Bodenseekreis
gemacht. Die 77-Jahrige erlitt beim Arbeiten auf
ihrer Obstbaumplantage im August vergangenen
Jahres einen leichten Schlaganfall. Nach dem
Krankenhausaufenthalt sehnte sich die Rentne-
rin nach ihrem familiaren Umfeld. Eine Losung
war nach Riicksprache mit ihrem Arzt schnell ge-
funden: eine ambulante Reha, in der sie vor allem
ihre beeintrachtigte Handkraft und ihre Ausdauer
trainieren konnte — und zwar in der Rehaabteilung
des ihr bereits vertrauten Krankenhauses. Fir die
Rentnerin eine durchweg positive Erfahrung: ,Ich
bekam von meinem Arzt einen Stundenplan, der
aus einem Wechsel aus Therapien und Pausen be-
stand. Ich habe mich gut zurechtgefunden.” Sie
erhielt Krankengymnastik, Massagen, Entspan-
nungstherapien, eine medizinische Trainingsthe-
rapie und psychologische Beratung. Damit der
Rehaerfolg stabilisiert werden konnte, vermittel-
te ihr die Bosch-BKK-Patientenbegleiterin eine Re-
hasportgruppe im o6rtlichen Sportverein. Die Kos-
ten daflr Gbernahm auch die Krankenkasse, weil
eine arztliche Verordnung vorlag.

Flachendeckende Versorgung

Diese zwei Erfolgsgeschichten belegen, dass die
ambulante Rehabilitation eine Alternative zur
medizinischen stationaren Versorgung sein kann.
Deshalb wird an einer Versorgung der Patienten
durch moderne Rehazentren nicht nur in den
Metropolregionen, sondern auch im landlichen
Raum gearbeitet. Andrea Hoffmann-Topp
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DER WEG ZUR AMBULANTEN REHA

1. Beratung: Sprechen Sie mit dem behan-
delnden Arzt in der Klinik oder mit |hrem
Fach- beziehungsweise Hausarzt. Es muss
abgeklart werden, ob Sie einen Reha-
bedarf haben, ob Sie in der Lage sind, die
Reha anzutreten, und ob die Reha lhren
Gesundheitszustand verbessert. Ist das
alles der Fall, kdnnen Sie die Reha beim zu-
standigen Kostentrager beantragen.

2. Genehmigung oder Gutachten: Der
Kostentrager entscheidet Giber die Geneh-
migung des Antrags. Bei einer Anschluss-
behandlung nach einem stationaren
Aufenthalt beginnt eine ambulante Reha
in der Regel innerhalb von 14 Tagen. Wird
ein Gutachten fallig, das den Anspruch
auf ambulante Reha priift, dauert es ent-
sprechend langer.

3. Arbeitnehmer oder Rentner: Rentner
wenden sich in Sachen Reha in der Regel
an ihre Krankenkasse. Uber Rehazentren
in Wohnortnahe informiert die Bosch
BKK telefonisch unter 0711 811-21336.
Fur Arbeitnehmer ist die Deutsche
Rentenversicherung zustandig:
www.deutsche-rentenversicherung.de

4. Zuzahlung: Es fallen circa 10 Euro
Kosten pro Tag in der ambulanten Reha
an. Die Bosch BKK informiert Sie dartber,
wann Sie von der Zuzahlungspflicht
entbunden werden. Die Erstattung von
Fahrtkosten muss im Einzelfall geklart
werden. Wenden Sie sich dazu an lhre
zustandige Bosch-BKK-Geschaftsstelle.
Ubernimmt die Deutsche Rentenver-
sicherung die Rehakosten, sind keine
Zuzahlungen erforderlich.

5. Programm: Der Ablauf einer ambulan-
ten Reha folgt einem festen Stundenplan,
der aus einem Wechsel aus Therapien
und Pausen besteht. Dieses Programm
wird individuell nach dem Beschwerde-
profil des Patienten erstellt.

Weitere Informationen unter:

www.Bosch-BKK.de/Reha




Junge Denkfabrik

Als Young Talents machen sich
junge Mitarbeiter von Betriebs-
krankenkassen fur die Belange ihrer
Generation im Gesundheitswesen
stark. So auch bei der Bosch BKK.

Einsatz fiir die
Zukunft: die
Bosch BKK
Young Talents
Sabrina Steffan,
Mustafa
Soyucok und
Sarah Schub-
ring (v. l.)
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logieunternehmen wie Bosch wichtig.

Auch Krankenkassen missen sich der
digitalen Transformation stellen und mit
der Frage auseinandersetzen, wie Patien-
ten in Zukunft besser versorgt werden
kdénnen. Das bedeutet: iber den Rand des
Sozialgesetzbuchs hinausdenken. Der
BKK Dachverband hat 2017 Nachwuchs-
krafte in einer Denkfabrik zusammenge-
rufen, um sich mit diesen Themen ausein-
anderzusetzen: die BKK Young Talents
(BKK yt). Das sind rund 50 junge Men-
schen, die in Arbeitsgruppen querdenken,
diskutieren und nachfragen. Von der
Bosch BKK sind Sarah Schubring, Sabrina
Steffan und Mustafa Soyucok dabei.
Die BKK yt beschéftigen sich mit finf
Themen: Marke und Image der Betriebs-
krankenkassen, Markt und Wettbewerb

I nnovationen sind nicht nur flr Techno-

Portrat

im BKK-System, digitale Medien, inno-
vative Versorgungsformen und Gesund-
heitspolitik. Dabei kann jedes Young Ta-
lent entscheiden, auf welchem Gebiet
es mitwirken will. Mustafa Soyucok sieht
viele Chancen im digitalen Umfeld. ,Wir
sind im Social-Media-Bereich via Twitter,
Instagram und Linkedln vernetzt®, be-
richtet er. ,Uber diese Kanile haben wir
die Moglichkeit, unsere Themen voranzu-
bringen und alle Interessierten hinter die
Kulissen blicken zu lassen.”

Immer am Ball bleiben

Sabrina Steffan und Sarah Schubring ha-
ben sich fir innovative Versorgungsfor-
men entschieden. ,,Bei der Bosch BKK
sind wir in dem Themenbereich mit un-
seren Angeboten wie zum Beispiel der
Patientenbegleitung sehr gut aufge-
stellt, sagt Sabrina Steffan. ,Dennoch
ist es wichtig, am Ball zu bleiben, innova-
tive Ansatze zu entdecken und neue Im-
pulse in die BKK zu tragen.” Die jungen
Menschen sind dabei nicht nur innerhalb
des BKK-Systems im regen Austausch.
Sarah Schubring beispielsweise war
im Rahmen einer Arbeitsgruppe bei ei-
nem Pharmahersteller aktiv, der sich mit
,Disease Interception“ befasst. ,,Damit
sollen Krankheiten erkannt werden, be-
vor sie Uberhaupt ausbrechen®, erklart
sie. ,Wenn man dann rechtzeitig mit
Medikamenten einsteigt, kann der Aus-
bruch einer Krankheit verzégert oder so-
gar verhindert werden.“ Fir sie alle ist
diese Denkfabrik eine tolle Inspirations-
quelle, die aber auch mit viel Arbeit ver-
bunden ist. SchlieBlich geht es um die
Zukunft, die ja auch die ihre ist.

Sie kdnnen den BKK Young Talents in den
sozialen Medien folgen:

Twitter: @BKKyoungtalents

Instagram: bkk_youngtalents

LinkedIn: BKK youngtalents

Im Blick 1| 2019
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Kontakt

Infos, Fragen, Feedback?
So erreichen Sie uns

Personlich
lhre Geschaftsstelle finden Sie
unter:

www.Bosch-BKK.de/Kontakt

E-Mail
info@Bosch-BKK.de

Lob, Kritik und Feedback
zur ,,Im Blick“
ImBlick@Bosch-BKK.de

Online

Erledigungen rund um die Uhr:
www.Bosch-BKK.de/Online-
Kundenportal

Lesefutter
Sie mochten die ,,Im Blick*
gerne online lesen? Einfach

bestellen: www.Bosch-BKK.de/

ImBlick-online

News rund um lhre Gesundheit

bietet unser Newsletter. Schon
angemeldet?

www.Bosch-BKK.de/Newsletter

Mitmachen und
1 von 10 Doli
Bottles gewinnen!

Umweltschadliche Plastikflaschen adé: Die
besonders hochwertigen Doli Bottles be-
stehen aus hartem Spezialglas, geschiitzt
durch griffige Hullen in vielen bunten
Farben. Das Silikon der Hiille ist lebens-
mittelecht, langlebig und frei von BPA und
anderen Giftstoffen. Die auslaufsicheren
Bottles eignen sich flr heiBe und kalte Ge-
tranke, alle Teile sind splilmaschinenfest.
Weitere Infos im Doli-Onlineshop unter:
www.doli-bottles.com

,»Im Blick® verlost 10 Doli Bottles im
Wert von je 29,90 Euro. Um zu gewinnen,
schreiben Sie bis zum 17. Mai 2019

mit dem Stichwort ,,Kein Plastik“ an:
Redaktion ,Im Blick“, Bosch BKK, Postfach
30 02 80, 70442 Stuttgart. Oder per E-Mail
an ImBlick@Bosch-BKK.de. Bitte geben
Sie lhre Adresse an. Viel Glick!
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Fit furs Wandern?
Wir fordern |hre Gesundheit!

Bosch-BKK.de/Gesundheitskurse

Wir Ubernehmen bis zu 100 Prozent der
Kosten fur zwei qualitatsgeprufte Gesund-
heitskurse pro Jahr (max. 80 Euro je Kurs).



http://Bosch-BKK.de/Gesundheitskurse
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