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Liebe Leser:innen!

Das Wichtigste vorweg: Gesundheitsdaten zéhlen zu den beson-
ders sensiblen Daten, die gut geschitzt werden missen.

Das ,Digital-Gesetz" zur Beschleunigung der Digitalisierung
im Gesundheitswesen und das ,Gesundheitsdatennutzungsge-
setz" fur eine bessere Forschung im Gesundheitswesen sehen
umfassende DatenschutzmaBnahmen vor. Durch diese Mitte

Editorial

Das elektronische Rezept kann entweder
mit der Gesundheitskarte, mit der App
oder einem QR-Code als Papierausdruck
in der Apotheke eingeldst werden.

Ab Januar 2025 legen wir fur Sie Ihre elektronische Patien-
tenakte an — sofern Sie nicht widersprechen. Die ePA ermdg-

licht, dass alle wichtigen Informationen fir die Behandlung

Dezember 2023 beschlossenen Gesetze werden elektronische

Rezepte — abgekirzt: E-Rezept — und die digitale Patiente-
nakte — ePA genannt — grundsatzlich fur alle Versicherten

Standard.

Das elektronische Rezept kann entweder mit der Gesund-

lhr
Thomas Rung

schnell zur Verfigung stehen: Diagnosen, Befunde, Therapie-
mafnahmen, Berichte und die aktuelle Medikation.

Wichtig: Sie personlich kénnen hierbei die Zugriffe sowohl
zeitlich als auch inhaltlich begrenzen.

Nahere Informationen erhalten Sie in einer unserer
néchsten Ausgaben der GESUNDHEIT.

heitskarte, mit einer App oder einem QR-Code als Papier- Vorstand BKK PFAFF

ausdruck in der Apotheke eingeldst werden.

Weitere Infos finden Sie unter:

BKK PFAFF
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It in jedem Alter

im Laufe der Jahre. Auf die eigene Gesundheit \
zu achten, ist in jedem Alter W|cht|g — aber wie es am besten funktioniert, verandert sich mit
den Eebensphasen H|er sind einige praktlsche Tipps fir verschiedene Altersgruppen. A

Die Grundlagen schaffen Auf den Kérper héren Mit Veranderungen umgehen

In den Zwanzigern geht es darum, solide  Die DreiBiger sind eine Zeit des Wandels  In den Vierzigern kénnen sich neue ge-
Grundlagen fir die Gesundheit im spate-  und es ist wichtig, auf die Signale des sundheitliche Herausforderungen

ren Leben zu schaffen. Korpers zu horen. ergeben.

Ausgewogene Erndhrung: Reich-
lich Obst, Gemuse und Vollkorn-
produkte zu essen, unterstitzt die
Gesundheit.

RegelmaBige Bewegung: Ob
Laufen, Schwimmen oder Yoga —
Hauptsache, man bleibt aktiv.

Stressmanagement: Erlernen von
Techniken zur Stressbewaltigung
wie Meditation ist hilfreich.

4120241

RegelmaBige Check-ups:
Routineuntersuchungen beim Arzt
kénnen eventuelle Probleme frih-
zeitig erkennen lassen.

Flexibilitét im Training: Der Korper
braucht vielleicht etwas mehr Zeit
zur Erholung. Das sollten Sie im
Trainingsplan bericksichtigen.

Familienplanung: Wenn ein
Kinderwunsch besteht, ist eine gute
Vorbereitung essenziell.

Nutzen Sie fir Ihre Fitness unsere Kursangebote ab Seite 7.
Weitere Informationen finden Sie hier: www.bkk-pfaff.de

Auf Herz und Gelenke achten:
Das Herz-Kreislauf-System und die
Gelenke sind oft die ersten Stellen,
die ,VerschleiBerscheinungen® zei-
gen. Schiitzen Sie sie besonders
und achten Sie auf Warnsignale.

Gewicht im Auge behalten:

Der Stoffwechsel verlangsamt sich,
reduzieren Sie daher Ihren Kalorien-
konsum und achten Sie auf eine
ausgewogene Erndhrung.

Psychische Gesundheit pflegen:
Beruflicher und familiarer Stress
kann zunehmen; vergessen Sie
dabei nicht, sich auch Zeit fir sich
selbst zu nehmen.


http://www.bkk-pfaff.de
http://bkk-pfaff-kursverwaltung.de

Stock.com: gremlir

50-60

Vorbeugen und Pflegen
In den Funfzigern wird die Pravention im-
mer wichtiger.

n Knochendichte Gberprifen: Osteo-
porose kann ein Thema werden.

H Chronische Erkrankungen mana-
gen: Bei Bedarf den Lebensstil an-
passen.

H Soziale Kontakte pflegen: Freund-
schaften und soziale Netzwerke
erhalten.

60-70

In Wiirde altern

In den Sechzigern treten die meisten Men-
schen allmahlich kirzer. Schonende, aber
konstante Gesundheitspflege ist nun die
Devise.

n Sportarten anpassen: Wandern oder
Schwimmen kann gelenkschonender
sein.

E Geistig aktiv bleiben: Hobbys und
Ehrenamt kénnen im Ruhestand das
Gehirn fit halten.

B Medikamenten-Management: Spre-
chen Sie mit lhrem Arzt Uber mogliche
Wechselwirkungen und entwickeln Sie
gemeinsam einen sinnvollen Plan.

Pravention

Trainingsplane

fur altersgerechte Fithess-Workouts

Was sich Uber die Lebensphasen am meisten verandert, ist, welche Art
von Bewegung dem Korper guttut. Wir haben daher fur jedes Alter ein
speziell abgestimmtes Fitness-Workout zusammengestellt. Diese Vor-
schlage berlcksichtigen die Bedurfnisse und Fahigkeiten, die fur ver-
schiedene Lebensphasen typisch sind. Wie immer ist es jedoch ratsam,
vor Beginn eines neuen Trainingsprogramms einen Arzt oder Fitness-Profi
zu konsultieren, insbesondere, wenn es spezifische gesundheitliche
Bedenken oder Einschrénkungen gibt.

A (Aufwarmen: 5 Minuten)

B (Ubung: 20 Minuten)

C (Abkuhlen: 5 Minuten)

High-Intensity-Training

In diesen Jahren ist der Korper oft auf dem Hohepunkt seiner Leistungs-

fahigkeit, so dass intensivere Workouts moglich sind. Wer jetzt Muskeln

aufbaut, hat es spater leichter, sie zu erhalten.

* A: leichtes Joggen und Dehnen

* B: hochintensives Intervalltraining (HIIT) mit Ubungen wie Burpees,
Kniebeugen, Ausfallschritten, Liegestitzen und Planks

* C: sanftes Dehnen und Atmen

Ganzkorpertraining

In diesem Alter sind Ganzkdrperlibungen gut, um die Fitness aufrecht-

zuerhalten und Verletzungen vorzubeugen.

e A: Fahrradfahren oder leichtes Laufen

* B: eine Mischung aus Kraft- und Cardio-Training, z. B. Kettlebell-
Schwiinge, Rudertibungen und Fahrradfahren

¢ C: Dehnung und Entspannung

Kraft- und Flexibilitatstraining
In diesem Lebensabschnitt ist es besonders wichtig, die Muskelmasse zu
erhalten und die Gelenke geschmeidig zu halten.
¢ A: Spaziergang oder sanftes Dehnen
* B: Ubungen mit Gewichten oder Widerstandsbéndern,
Yoga-Posen fir Flexibilitat
® C: Dehnen und Tiefenentspannung

|50-60

Niedrig-Intensitats-Cardio und Starkung

Herzgesundheit und Knochendichte werden in diesem Alter wichtiger.

* A: sanftes Gehen oder Radfahren

* B: Niedrig-Intensitats-Cardio wie Schwimmen oder Radfahren,
leichte Gewichtsiibungen

e C: sanftes Dehnen und Atmen

|60-70)

Sanfte Bewegung und Balance

In diesem Alter ist es besonders wichtig, auf den Kérper zu héren

und die Beweglichkeit und Balance zu fordern.

e A: sanftes Gehen oder leichte Bewegungen im Stehen

* B: Tai-Chi, sanftes Yoga/Pilates, Ubungen zur Verbesserung der Balance
¢ C: Dehnen und Entspannung

2024 | 1



Wissen

Forschung

Warum die Beachtung
der Chronobiologie

eine wichtige Rolle fur
die Gesundheit spielt.

Viele kennen das: Ein Jetlag z. B. bringt einen um den Schlaf, Hunger und
Verdauungsfunktionen sind gestért und auch sonst lauft es nicht so wie vor der
Reise. Auch Menschen, die Schichtarbeit leisten, kennen ahnliche Symptome.

Verantwortlich dafiir ist unsere innere Uhr, deren — Das gilt auch fir den Umgang

eigentlich geregelte — Abldufe durcheinander gewir- ~ mit Therapien, sagen Forscher

belt werden. Der Kérper, sprich unsere Zellen und Wird die innere Uhr bei Therapien bericksichtigt,
Organe, schaffen es nicht, sich mit den wechseln- sind sie erfolgreicher im Ergebnis — das wird von
den Phasen (wach sein/schlafen oder die Tages- Chronobiologen bestatigt. Um herauszufinden, wie
zeiten) zu synchronisieren. Dabei ist die Beachtung man tickt, bedarf es nicht unbedingt eines Blut-
des auf 24 Stunden angelegten inneren Takts tests, mittlerweile reichen schon Haarproben oder
essenziell fir unser Wohlbefinden. auch Speicheltests aus. Vorreiter sind die USA mit

der Forschung auf diesem Gebiet; in Deutschland
ist die Berliner Charité dafiir die beste Adresse.

iStock.com: Zinkevych/Natalia Darmoroz

6 20241




=/ Kursprogramm

]
BKK PFAFF 1. Halbjahr 2024

Kostenlose Prasenz-, Online- sowie Hybridkurse: Seite 7 bis 14

ENTSPANNUNG

nwan Wal

ssimages/Ridofranz/izusek/Kamo

narong Prasertthai/monkeybusine:

iStock.com: Chai

Anmeldungen online ab dem 18.03.2024 unter:
bkk- pfaff-ku rsverwaltung.de (Nutzen Sie gerne obigen QR-Code)

Die Datenangabe erfolgt freiwillig. Die Speicherung dient zur Erflllung unserer Aufgaben nach § 20 SGB V.
Weitere Infos unter: www.bkk-pfaff.de/datenschutz

20241117
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=/ Kursprogramm

BKK PFAFF 1. Halbjahr 2024

Prasenz P Online O Hybrid H

Die Kurse finden am jeweils angegebenen = Die Kurse finden ber eine von den Kurs- Die Kurse finden sowohl in Prasenz als
Ort in Gruppen statt. anbietenden ausgewahlte Online-Plattform = auch online statt. Sie entscheiden, in
statt. Wenn Sie sich angemeldet haben welcher Weise Sie teilnehmen méchten.

und der gewiinschte Kurs zustande-
kommt, erhalten Sie in den letzten vier
Tagen vor Beginn lhre Zugangsdaten
direkt von der Kursleitung.

Allgemeiner Hinweis - Die Kurse sind konzipiert fiir Versicherte mit Bewegungsmangel sowie fiir Bewegungseinsteiger und -wieder-
einsteiger, die keine behandlungsbedirftigen Erkrankungen des Bewegungsapparats haben.

Hinweis: Zu Redaktionsschluss waren die Aqua-Kurse noch nicht abschlieBend geplant.
Das komplette Kursprogramm finden Sie auf unserer Homepage (siehe Seite 7).

Der Kurs richtet sich an Senior:innen, die auch im Alter selbststindig bleiben wollen. Es werden Ubungen angeboten, die Stabilitat
und Gleichgewicht trainieren. Dazu werden verschiedene Kleingerate wie Stepper, Hanteln, Bander und Bélle verwendet.

10 Treffen, 15 Personen

Art Beginn/Tag Uhrzeit/en Ort Leitung
TSG 1861 KL e. V.
P  Mittwoch, 10.04.2024 10:00 - 11:00 Vorsaal Halle | Marian Zapala

Hermann-L6ns-Str. 25,
Kaiserslautern

Das ausdauerorientierte Gesundheitswandern, zertifiziert nach dem Deutschen Wanderverband, kombiniert kurze Wanderungen mit
wirksamen Bewegungs- und Entspannungsiibungen und kurzen Informationen zu einem gesunden Leben. Die Strecke betragt circa
drei bis vier Kilometer.

10 Treffen, 15 Personen

Art Beginn/Tag Uhrzeit/en Ort Leitung
Startpunkt:

Vor dem Eingang der Waschmiihle
Waschmihle 1

Kaiserslautern

P Montag, 08.04.2024 15:30 — 17:00 Natascha Hartl

Hinweis: Der Kurs pausiert vom 13. bis 20.05.2024.

Kaum eine andere Bewegungsform zeigt so viele positive Auswirkungen auf den Kérper und nachhaltig auf den seelischen Bereich
wie Nordic Walking. Die schwungvolle Bewegung beansprucht Herz und Kreislauf, regt den Stoffwechsel an, starkt Muskeln und
Knochen und riickt Gberschiissigen Pfunden zu Leibe. Durch den Einsatz der speziellen Nordic-Walking-Stocke kann ein komplettes
Ganzkorpertraining durchgefiihrt werden.

10 Treffen, 15 Personen

Art Beginn/Tag Uhrzeit/en Ort Leitung
TSG 1861 e. V.
Treffpunkt TSG Parkplatz
Hermann-L6éns-Str. 25
Kaiserslautern

P Freitag, 12.04.2024 16:00 - 17:30 Marian Zapala

Hinweis: Nordic-Walking-Stécke kénnen gestellt werden.

iStock.com: Chainarong Prasertthai
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Wir wiinschen lhnen viel Spaf _,. ENTSPANNUNG

und 3uf‘es Gelingen.’

Theoretische wie praktische Vermittiung von Ubungen zur Verbesserung der Kérperhaltung fir eine optimierte Beweglichkeit sowie
Kraft und Stabilitat im Alltag.

8 Treffen, 15 Personen

Art Beginn/Tag Uhrzeit/en Ort Leitung
TSG 1861 e. V.
P  Mittwoch, 10.04.2024 10:15 - 11:15 Vorsaal Halle | Korinna Diehl

Hermann-Lons-Str. 25
Kaiserslautern

Hinweis: Bitte eine eigene Matte mitbringen.

In diesem Kurs werden Ubungen mit dem eigenen Kérper oder Kleingeriten zum Ausgleich des Alltags vermittelt. Die Rumpfkraft,
Koordination, Mobilitdt und das Gleichgewicht werden gesteigert und verbessert. Das Training wird in verschiedenen Schwierigkeits-
stufen durchgefiihrt.

10 Treffen, 12 Personen
Art Beginn/Tag Uhrzeit/en Ort Leitung

Tagungs- und Freizeithaus
P Montag, 08.04.2024 17:15 - 18:00 An der Galappmiihle 3 Natascha Hartl
Kaiserslautern

Hinweis: Der Kurs pausiert vom 13. bis 20.05.2024.

Ganzheitlich orientiertes Gesundheits- und Fitnesstraining mit praktischen Ubungen zur Férderung von Koordination und Gleich-
gewicht, Starkung der Tiefenmuskulatur und Entspannungstlibungen zum Stressabbau.

8 Treffen, 15 Personen

Art Beginn/Tag Uhrzeit/en Ort Leitung
TSG 1861 e. V.
Vorsaal Halle |
Hermann-Lons-Str. 25
Kaiserslautern

P Donnerstag, 11.04.2024 20:05 - 21:05 Korinna Diehl

Hinweis: Bitte eine Gymnastikmatte und ein Handtuch mitbringen.

Ganzheitliches Gesundheitssportprogramm mit dem Schwerpunkt auf gesunder Bewegung, Kréftigung und Mobilisation. Unter
Anwendung von Kleingeraten, einer Trainingsstation (Cross Tower), aber auch nur mithilfe des eigenen Kérpergewichts wird die
Bewegungsqualitit verbessert sowie Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit gefordert. Alle Ubungen sind so ausgelegt, dass diese je
nach Leistungsstandard schwerer oder leichter gestaltet werden kénnen.

10 Treffen, 12 Personen

Art Beginn/Tag Uhrzeit/en Ort Leitung
Dienstag, 09.04.2024 19:30 — 20:30 Forged .
P oder Functional Training Center Marco Gundlach
Am Rangierbahnhof 7

Freitag, 12.04.2024 09:30 — 10:30 .
Kaiserslautern

Hinweis: Eine gute Grundfitness sollte vorhanden sein.

2024 | 1
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Pilates bietet fir jedes Fitnessniveau sinnvolle und anspruchsvolle Trainingsmdglichkeiten. Die Pilates-Methode verbindet Trainings-
aspekte wie Kraft, Koordination, Beweglichkeit und fordert den ganzen Kérper. Die Qualitat der Bewegungsausfiihrung ist zentral, die
Haltung wird verbessert. Atmung, Bewegungsfluss und -vielfalt spielen dabei eine wichtige Rolle. Die Ubungen werden zu einem
Drittel an Pilates-Trainingsgeréten absolviert.

10 Treffen, 6 Personen

Art Beginn/Tag Uhrzeit/en Ort Leitung
Montag, 08.04.2024 20:00 - 21:00 Pilates Studio
P oder Pariser Str. 182 Olga Anikeyenko
Freitag, 12.04.2024 09:30 - 10:30 Kaiserslautern

Hinweis: Bitte dicke Socken und ein Handtuch mitbringen.

RickenFit — die kraftigende Wirbelsdulengymnastik ist ein modernes, fitnessorientiertes und effektives Riickentraining, das der Pra-
vention und Sicherung der Gesunderhaltung dient. Die Kréftigung/Stabilisation und Mobilisation der Rumpfmuskulatur mit und ohne
Hilfsmittel steht bei diesem Training im Vordergrund. Ein Muss fiir einen kraftigen und entspannten Riicken!

10 Treffen, 12 Personen

Art Beginn/Tag Uhrzeit/en Ort Leitung
Forged

Functional Training Center
Am Rangierbahnhof 7
Kaiserslautern

P Donnerstag, 11.04.2024 19:30 - 20:30 Judith Béker

Yoga fiir einen gesunden Riicken

Klassische Yoga-Ubungen zur Dehnung, Kraftigung und Lockerung des Riickens werden durch Atem- und Entspannungsiibungen
erganzt. Der Kurs ist fiir jeden geeignet. Die funktionellen Yoga-Ubungen gehéren zu den wirksamsten Methoden der Selbsthilfe fiir
einen gesunden Riicken. Die feste Abfolge der Ubungen lasst sich leicht in den Alltag einbauen. Jede Yoga-Stunde endet mit einer
Tiefenentspannung.

10 Treffen, 10 Personen

Yoga Centrum Cafuk
H Dienstag, 09.04.2024 19:15 — 20:45 SteinstraBe 39 Drazen Cafuk
Kaiserslautern

Hinweis: Bitte eine Auflage oder eine Yogamatte mitbringen.

Yoga sanft

Hatha Yoga bietet eine Vielzahl an Korperiibungen (Asanas), die individuell vermittelt werden. Anfanger:innen werden gezielt angeleitet
und kénnen lernen, die fiir sie optimale Anpassung der Ubungen an den eigenen Kérper vorzunehmen. Durch die achtsame und ruhige
Ubungsweise werden die Teilnehmenden angeleitet, Stress abzubauen und ein besseres Kérpergefiihl zu entwickeln. Der ganze
Korper mit allen Muskeln und Gelenken wird bewegt. Der Fokus liegt auf der kdrperlichen und seelischen Regeneration. Jede Yoga-
Stunde endet mit einer Tiefenentspannung.

10 Treffen, 10 Personen

Yoga Centrum Cafuk
H Donnerstag, 11.04.2024 17:15 - 18:45 SteinstraBe 39 Drazen Cafuk
Kaiserslautern

iStock.com: Chainarong Prasertthai

Hinweis: Bitte eine Auflage oder eine Yogamatte mitbringen.
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Yoga fiir Stabilitat und Leichtigkeit

Hatha Yoga ist ein préziser und physiologischer Yoga-Stil, bei dem die Qualitaten Stabilitat, Ausrichtung, Kraft und Beweglichkeit mit Leich-
tigkeit und Durchlassigkeit erganzt werden. Hilfsmittel stehen zur Verfligung und erméglichen eine optimale Anpassung an den Ubenden.
Hatha Yoga ordnet die Kdrperiibungen (Asanas) systematisch und stérkt den ganzen Kérper. Jede Yogastunde endet mit einer Tiefen-
entspannung.

10 Treffen, 10 Personen

Yoga Centrum Cafuk
H Mittwoch, 10.04.2024 17:15 - 18:45 SteinstraBe 39 Drazen Cafuk
Kaiserslautern

Hinweis: Bitte eine Auflage oder eine Yogamatte mitbringen.

Yoga Aktiv

Im Kurs bewegen wir alle Gelenke und die Wirbelséule, dabei trainieren wir den ganzen Kérper und die Muskeln. Aktivitét ist die idea-
le Voraussetzung fiir eine tiefe Entspannung. Der Kurs ist fiir alle geeignet, die sich gerne bewegen oder wieder in die Aktivitat ein-
steigen wollen. Dynamische Ubungsabfolgen trainieren Herz und Kreislauf und werden mit Entspannungsiibungen ergénzt.

Ziel des Kurses ist ein gutes Kérpergeflhl und eine ganzheitliche Regeneration.

10 Treffen, 10 Personen

Yoga Centrum Cafuk
H Dienstag, 09.04.2024 17:30 - 19:00 SteinstraBe 39 Drazen Cafuk
Kaiserslautern

Hinweis: Bitte eine Auflage oder eine Yogamatte mitbringen.

Hatha Yoga fiir Einsteiger:innen und Anfanger:innen

Hatha Yoga ist ein aus Indien stammendes ganzheitliches Ubungssystem zur Entwicklung von Kérper, Geist und Bewusstsein durch
die Kombination von Kérper-, Atem-, Entspannungs- und Meditationsiibungen. Die Stunde wird mit einer Entspannung/Savasana be-
endet. Dieser Kurs kann unabhéngig von Alter, Beweglichkeit, Lebenswandel oder Befindlichkeit praktiziert werden. Er ist ideal, um

Yoga und seine positiven Effekte kennenzulernen.

10 Treffen, 12 Personen

Yoga-Studio Glicksraumgefiihl
P Donnerstag, 11.04.2024 10:20 - 11:20 PfaffenbergstraBe 30 Vera Kern-Schunk
Kaiserslautern

Hinweise: Bitte ein Handtuch mitbringen; Yogamatten und -kissen sowie Decken sind im Yogastudio vorhanden.

Hatha Yoga fiirs Herz / Yin Yoga

Hatha Yoga fiirs Herz / Yin Yoga ist eine ruhige und sanfte Yoga-Form, die aus passiven Dehnungen des Korpers besteht. Durch die
lang gehaltenen Asanas (Korperstellungen) Uber drei bis fiinf Minuten wird das tiefe Bindegewebe (die Faszien) beansprucht und da-
durch flexibel und stark. Es werden die Gelenke mobilisiert, das Nervensystem stimuliert und beruhigt sowie Meridiane gedehnt und
angeregt, wodurch die Ubungen stressreduzierend und regenerierend wirken. Chi-Energie wird wahrend den Ubungen gehalten,
damit sie in erhdhtem MaBe nach der Praxis flieBen kann. Fir Anfanger:innen wie auch flr Yoga-Erfahrene geeignet.

10 Treffen, 12 Personen

Yoga-Studio Glicksraumgefiihl
P Freitag, 12.04.2024 18:30 - 19:30 PfaffenbergstraBe 30 Vera Kern-Schunk
Kaiserslautern

Hinweise: Bitte ein Handtuch mitbringen; Yogamatten und -kissen sowie Decken sind im Yogastudio vorhanden.

202411111
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Yoga Flow / Vinyasa

Yoga Flow / Vinyasa ist eine dynamische, sportliche und flieBende Abfolge von Asanas (Kérperhaltungen) in Verbindung mit dem
Atemfluss. Dadurch kréftigen, dehnen und stabilisieren wir den Kérper und das Herz-Kreislauf-System wird angeregt. Die Stunde
beenden wir mit einer Entspannung/Savasana. Einsteiger:innen sollten eine gute Grundfitness mitbringen.

10 Treffen, 12 Personen

Yoga-Studio Glicksraumgefiihl
P Donnerstag, 11.04.2024 18:15 - 19:15 PfaffenbergstraBe 30 Vera Kern-Schunk
Kaiserslautern

Hinweise: Bitte ein Handtuch mitbringen; Yogamatten und -kissen sowie Decken sind im Yogastudio vorhanden.

Hatha Yoga fiirs Herz / Yin Yoga

Hatha Yoga fiirs Herz / Yin Yoga ist eine ruhige und sanfte Yoga-Form, die aus passiven Dehnungen des Korpers besteht. Durch die
lang gehaltenen Asanas (Korperstellungen) Uber drei bis fiinf Minuten wird das tiefe Bindegewebe (die Faszien) beansprucht und da-
durch flexibel und stark. Es werden die Gelenke mobilisiert, das Nervensystem stimuliert und beruhigt sowie Meridiane gedehnt und
angeregt, wodurch die Ubungen stressreduzierend und regenerierend wirken. Chi-Energie wird wahrend den Ubungen gehalten,
damit sie in erhdhtem MaBe nach der Praxis flieBen kann. Fir Anfanger:innen wie auch fiir Yoga-Erfahrene geeignet.

10 Treffen, 12 Personen

Vera Kern-Schunk
O | Donnerstag, 11.04.2024 | 09:00 - 10:00 Yoga-Studio
Gliicksraumgefiihl

Hinweise: Bitte eine Matte und zwei bis drei kleine Kissen sowie eine Decke bereithalten.

Autogenes Training

Bereichern Sie lhr Leben mit Autogenem Training! Nehmen Sie bequem von zu Hause aus am wéchentlichen Online-Kurs teil.
Entdecken Sie, wie Sie lhren Stress reduzieren, lhre Schlafqualitat verbessern und tiefe Entspannung finden kénnen. Lassen Sie sich
von den vielféltigen Vorteilen des Autogenen Trainings begeistern.

10 Treffen, 15 Personen

O Mittwoch, 10.04.2024 18:00 - 19:00 Silvia Berft
Seminarzentrum Berft

Hinweise: Bitte eine Matte, eine Decke und ein kleines Kissen bereithalten

Wochenendkurs ,Resilienz-Training“

Resilienz ist Ihre innere Starke — lhr ganz personlicher Schutzschild: Sie macht Sie widerstandsfahiger und Sie kénnen Anforderungen
viel besser meistern. Sie lernen, wie Sie Herausforderungen souveran berwinden und auch in stressigen Situationen gelassen blei-
ben. Es fallt Innen leichter, sich an Verdnderungen anzupassen und Ldsungen zu finden — sei es im privaten oder beruflichen Bereich.

2 Treffen, 10 Personen

Samstag, 13.04.2024 Seminarzentrum Berft
P und jeweils 09:30 — 15:30 | HasenstraBe 9 Silvia Berft
Sonntag, 14.04.2024 Rodenbach

iStock.com: Chainarong Prasertthai
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Hier gehfls 2ur
Anmela/ung

Wir wiinschen lhnen viel Spaf ENTSPANNUNG

und 3uf‘es Gelingen.’

Progressive Muskelentspannung

Entspannen Sie lhren Kérper und Ihren Geist! Lernen Sie eine gezielte Technik, wie Sie lhre Muskelverspannungen im ganzen Koérper
bewusst [6sen kénnen. Perfekt geeignet bei Kopf-, Schulter-, Nacken- und Rickenschmerzen. Zusétzlich hilft diese Methode lhnen
dabei, Ihren Stress abzubauen und eine tiefe Entspannung zu erreichen.

10 Treffen, 10 Personen

Seminarzentrum Berft
P Montag, 15.04.2024 17:30 — 18:30 HasenstraBe 9 Silvia Berft
Rodenbach

Hinweise: Bitte eine Matte, eine Decke und ein kleines Kissen mitbringen.

Tai Chi Chuan

Tai Chi ist Ruhe und Bewegung in einem, Meditation und Kampfkunst, fir jeden praktizierbar, ob 13 oder bis 83 Jahre alt. Die langsa-
men, bewusst ausgefithrten Bewegungen I6sen Verspannungen und férdern das reibungslose Funktionieren der Gelenke. Ausgerich-
tet auf Leichtigkeit lernt man, alltagliche Aufgaben so auszufiihren, dass man mit minimalem Aufwand gréBte Wirkung erzielt. Kérper
und Geist werden in Einklang gebracht. Man bewegt sich leicht, gewandt und flieBend im harmonischen Wechsel von Spannung und
Entspannung.

10 Treffen, 10 Personen

Montag, 15.04.2024 18:45 — 19:45 Gemeindehaus Lutherkirche
P oder Barbarossaring 26 Elk-Marcus Pistorius
Donnerstag, 11.04.2024 09:30 - 10:30 Kaiserslautern

Hinweis: Der Kurs pausiert am 09.05.2024 sowie vom 20.05. bis zum 31.05.2024.

Qi Gong

Qi Gong sind alte chinesische Gesundheitstibungen, die mithilfe bestimmter Korperhaltungen, Bewegung und Atmung den Kreislauf
der Lebensenergie Qi anregen und zur Gesunderhaltung des Korpers beitragen. Organfunktionen werden verbessert sowie Muskel-
verspannungen und Energieblockaden auf sanfte Art gel6st. Dabei hilft Qi Gong, physische und psychische Stressreaktionen zu
regulieren. Der Kurs beinhaltet das Erlernen einer traditionellen Ubungsreihe, die ein kurzes, aber umfassendes Programm zur
Gesundheitspflege bietet.

10 Treffen, 15 Personen

Hohenstaufen-Gymnasium
. . Kleine Turnhalle Klaus GroB
P Donnerstag, 11.04.2024 20:00 - 21:00 Mollendorfstr. 29 China-Kampfkunst e. V.
Kaiserslautern

Die Frihjahrssonne bringt es an den Tag: zu viel — und an der falschen Stelle. Der Vorsatz ,abnehmen — sofort!* ist schnell gefasst,

jetzt braucht es die richtige Strategie, personliches Durchhaltevermégen und vor allem aktuelles Nahrstoffwissen ... Wie lassen sich
.Kalorien genussvoll sparen“? Wie uberliste ich ,meinen Schweinehund"? Praktisches Einkaufstraining — mit Tipps fir einen klugen
Einkaufskorb, der lhnen HeiBhunger und den Stress an der Schnages-Schublade (im Blro/zu Hause) erspart.

2 + 1 Treffen, 6 Personen
Art Beginn/Tag Uhrzeit/en Ort Leitung

Kapelle der Apostelkirche
P Mittwoch, 17.04.2024 18:00 - 21:00 Pariser Str. 22 Rosel Schmitt
Kaiserslautern

202411113
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Die Leber ,wachst mit ihren Aufgaben” und die Niere ,arbeitet auf Hochtouren“, bis sie nicht mehr kann — erst dann rufen diese
»stillen* Organe um Hilfe ... Lernen Sie auf einer Reise durch den Kérper deren Stoffwechselaufgaben spielerisch kennen:

Im Speiseplan liegen wertvolle Méglichkeiten der aktiven Gesundheitspflege fiir diese beiden wichtigen Entgiftungsorgane. Leber-
und nierengesunde Rezepte lassen sich beim gemeinsamen Kochen in der VHS-Lehrkiiche individuell gestalten und probieren.

2 + 1 Treffen, 6 Personen

Art Beginn/Tag Uhrzeit/en Ort Leitung

Kapelle der Apostelkirche
P Mittwoch, 15.05.2024 18:00 — 21:00 Pariser Str. 22 Rosel Schmitt
Kaiserslautern

Der Mensch ist so jung wie seine GefaBe — der alljahrliche Check-up bringt es an den Tag ... Die Blutwerte zeigen: Wir miissen
etwas tun — im Lebensstil liegen zusammen mit der Bewegung wichtige leckere Méglichkeiten zur persénlichen Prévention

»mit Messer & Gabel". In der After-Work-Kiichenparty werden neue Lieblingsgerichte aus der neuen griinen Mittelmeerkiiche
fir den Westpfélzer Speiseplan ,gebastelt".

2 + 1 Treffen, 6 Personen
Art Beginn/Tag Uhrzeit/en Ort Leitung

Kapelle der Apostelkirche
P Mittwoch, 05.06.2024 18:00 - 21:00 Pariser Str. 22 Rosel Schmitt
Kaiserslautern

Nichtraucher:innen-Tag

Diesmal gilt's! Dieses Konzept ist so erfolgreich, weil es Raucher:in ernst nimmt mit dem Bediirfnis aufzuh6ren und lhnen all das
mitgibt, was am Ende den Erfolg ausmacht. Es erwarten Sie konkrete Antworten: Wie konnte das Rauchen Sie so abhéngig machen?
Warum kommen viele so schwer davon los? Wie ist es fiir Sie am einfachsten zu schaffen? Ohne Druck ... ohne Schockbilder ...
ohne Hokuspokus ... sondern mit guter Stimmung und in guter Gesellschaft. Am Ende kénnen Sie sich innerlich ganz leicht vom
Rauchen befreien und entscheiden, wieder Nichtraucher:in zu sein.

1 Treffen, 10 Personen

Beginn/Tag Uhrzeit/en Leitung

Business + Innovation Center
P Samstag, 27.04.2024 09:30 - 16:00 Trippstadter Str. 110
Kaiserslautern

Frank Sassenberg
Dipl.-Psychologe

Wir wiinschen lhnen viel Spaﬁ
und 3uf‘es Geh’ngen.’

iStock.com: Chainarong Prasertthai

Anmeldungen online
ab dem 18.03.2024 unter:
bkk-pfaff-kursverwaltung.de

BKK PFAFF | Pirmasenser Str. 132 | 67655 Kaiserslautern | Telefon: 0631 318760
Beratungszeiten: Mo, Mi und Do 8 bis 16 Uhr, Di 8 bis 17:30 Uhr, Fr 8 bis 13:30 Uhr
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Umweltschutz

Nachhaltige

Auch bei Kosmetik- und Hygiene-
Produkten achten viele mittlerweile
auf Nachhaltigkeit.

Flissigshampoo und -duschgel in Plastikver-
packungen kénnen durch feste Seifen ersetzt wer-
den. Das ist nicht fir jeden etwas, doch jetzt gibt es
eine weitere Alternative: die Pulverform.

Da viele Korperpflegeprodukte zum groBten Teil
aus Wasser bestehen, kann dieser Inhaltsstoff aus-
gespart und das Pulver selbst zu Hause mit Wasser
angemischt werden. Somit wird an Verpackung ge-
spart und die CO,-Emissionen des Transports um
90 Prozent reduziert.

Kurz und knapp

=

Allergie

Vorsicht

vor Etagenwechsel

Frihlings- und Sommerzeit bedeuten fir viele
Menschen auch Allergiezeit: Graserpollen und
einige Getreide-Allergene haben dann namlich
Hochsaison.

Das Immunsystem von Allergiker:innen bildet Antikérper
gegen die Pollen-EiweiBe, da es sie fur Krankheitserreger
halt. Beim Kontakt mit dem Allergen wird Histamin freigesetzt,
das fur geschwollene Schleimhaute in Augen und Atemwegen
verantwortlich ist. Daraus kann sich auf lange Sicht Asthma
entwickeln, was als Etagenwechsel bezeichnet wird. Deshalb
sollten Allergien rechtzeitig erkannt und behandelt werden.



Digitales Leben

,Liebe

wiv wussen veden "

Und zwar dariiber, was Du mit unserer Gesundheit machst -
ein offener Brief liber die Auswirkungen auf unser Befinden.

Liebe Digitalisierung, es ist an der Zeit, dass wir ein ernstes Wort Uber unsere Beziehung reden, insbesondere
Uber die Auswirkungen, die Du auf unsere Gesundheit hast. Du hast Dich in unser Leben geschlichen und es in
vielerlei Hinsicht bereichert, aber es gibt auch Schattenseiten, Uber die wir nicht langer schweigen kénnen.

1. Unbegrenztes Wissen — eine Flut mit Risiken

Du hast uns das Tor zur Welt des Wissens geéffnet, aber mit dem
Preis der Reiztiberflutung. Die standige Verflgbarkeit von Informa-
tionen fuhrt oft zu Uberforderung und Stress, was unsere mentale
Gesundheit belastet.

2. Telemedizin — Fortschritt mit Grenzen -
Deine telemedizinischen Angebote sind revolutionar, doch sie N -
konnen das menschliche Element nicht ersetzen. Die feh- -

lende personliche Interaktion mit Arzten kann zu einer Ent- e b
fremdung in der Patientenversorgung fihren.

3. Fitness-Tracker — Motivation oder Zwang?

Du motivierst uns, aktiver zu sein, aber gleichzeitig
schaffst Du einen Druck, der uns manchmal Gberwaltigt.
Es entsteht die Frage, ob wir noch flr uns selbst oder fur
die Statistiken auf unseren Geraten leben.

1. Bildschirmzeit — unser standiger Begleiter
Du hast unsere Augen miide gemacht und unseren Schlaf
gestort. Die konstante Bildschirmzeit fiihrt zu physischer und
psychischer Ermtdung, die unsere Gesundheit beeintrachtigt.

2. Digitale Abhangigkeit — ein modernes Dilemma
Wir sind abhangig von Dir geworden. Deine stdndige Prasenz und die Unmdg-
lichkeit, sich von Dir zu trennen, hat uns in eine Abhéangigkeit geflhrt,

die besorgniserregend ist.

3. Fehlinformationen — ein gefahrliches Spiel
Du bist eine Quelle fur Fehlinformationen, besonders im Bereich der Gesundheit.
Die Verbreitung von falschen Gesundheitsratschlagen kann ernsthafte Konse-
quenzen haben.

Auf uns kommt es an

Liebe Digitalisierung, es ist Zeit fur einen Wandel in unserer Beziehung.

Wir missen lernen, Dich in einer Weise zu nutzen, die unserer Gesundheit Liebe Digitalisierung, Du bist weder gut noch schlecht — es
zutréglich ist. Grenzen setzen. Wir missen unsere Bildschirmzeit bewusst kommt darauf an, wie wir Dich nutzen. Wir miissen eine

kontrollieren und uns regelméBig Auszeiten génnen. Qualitat liber Quanti- gesunde Balance finden, um die Vorteile zu genieBen, ohne
tat. Wir wahlen sorgfaltig aus, welche Informationen wir konsumieren, und unsere Gesundheit zu gefahrden. Es liegt an uns, die Kont-

meiden die Uberflutung mit unnétigen Daten. Echte Verbindungen su- rolle zu behalten und eine harmonische Koexistenz mit Dir
chen. Wir nutzen Dich, um Verbindungen zu knlpfen, aber ersetzen nicht rea- IR LU M R RN [ MUt Ko Sl IS EE TR ST B
le Beziehungen durch digitale Interaktionen. Bewusste Nutzung. Wir setzen
Dich gezielt fur unsere Ziele ein, ohne uns von Dir beherrschen zu lassen.
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Bl Digitale Augenbelastung B} FOMO (Fear of Missing Out) lB Verlust sozialer Fahigkeiten

Du haltst uns standig am Bildschirm,
was unsere Augen mide und gereizt
macht. Wir brauchen Pausen von
Dir, um unsere Augengesundheit zu
bewahren.

Schlafstérungen

Dein blaues Licht stort unseren
Schlaf, liebste Digitalisierung.

Wir brauchen unseren Schonheits-
schlaf und Du machst es uns nicht
leichter.

Information Overload

Du Uberschittest uns mit Infor-
mationen und ehrlich gesagt, es

ist manchmal einfach zu viel. Wir
brauchen Luft zum Atmen und Raum
zum Denken.

Social-Media-Sucht

Du machst uns siichtig nach Likes
und Shares, was unsere psychische
Gesundheit beeintrachtigt. Wir mus-
sen lernen, von Dir loszukommen.

Vermindertes Selbstwertgefiihl
Die standigen Vergleiche auf Dei-
nen Plattformen nagen an unserem
Selbstwertgefihl. Wir missen uns
daran erinnern, dass nicht alles Gold
ist, was glanzt.

Abnahme der Konzen-
trationsfahigkeit

Durch Deine standigen Unterbrechun-
gen fallt es uns schwer, uns auf eine
Sache zu konzentrieren. Wir brauchen
Fokus, liebe Digitalisierung.

Cyber-Mobbing

Du 6ffnest die Tore fir Mobbing und
Hass, was uns zutiefst schadet. Wir
mussen gemeinsam fur ein freund-
licheres Online-Umfeld kampfen.

Du erzeugst in uns die Angst, etwas
zu verpassen, was zu stédndigem On-
line-Sein fuhrt. Wir missen lernen,
im Moment zu leben, nicht in Deiner
Welt.

Digitale Abhangigkeit

Wir sind von Dir abhangig geworden,
was Stress und Angst verursacht.
Wir mussen lernen, auch ohne Dich
zu leben.

Soziale Isolation

Trotz all Deiner ,Verbindungen* fih-
len wir uns oft isoliert. Wir brauchen
echte menschliche Interaktionen,
nicht nur digitale.

Psychische Belastungen
Deine standige Erreichbarkeit und
der Arbeitsdruck, den Du erzeugst,
belasten uns mental. Wir brauchen
Auszeiten.

Korperliche Inaktivitat

Du haltst uns an unsere Stihle
gefesselt, was unsere kérperliche
Gesundheit beeintréchtigt.

Wir miissen uns mehr bewegen,
abseits der Bildschirme.

Digitale Ablenkung

Du bist eine standige Quelle der Ab-
lenkung. Wir missen lernen, uns nicht
von Dir beherrschen zu lassen.

Emotionale Abstumpfung

Du stumpfst unsere Emotionen ab, da
wir standig in einer Flut von digitalen
Inhalten schwimmen. Wir mussen
unsere emotionale Intelligenz pflegen.

Digitale Demenz

Du beeintrachtigst unser Gedachtnis
und unsere kognitiven Fahigkeiten.
Wir missen unser Gehirn trainieren,
unabhéangig von Dir.

Du reduzierst unsere Fahigkeit zu
echten sozialen Interaktionen. Wir
muissen unsere zwischenmensch-
lichen Fahigkeiten stérken.

Digitale Desinformation

Du bist eine Brutstatte fir Fehlinfor-
mationen, die unserer Gesundheit
schaden. Wir missen kritisch und
wachsam bleiben.

Verlust von Empathie

Du entfremdest uns von echtem Mit-
gefihl und Empathie. Wir miissen
unser Herz fur die realen Menschen
um uns herum 6ffnen.

Digitales Burnout

Du erschopfst uns mit Deiner stan-
digen Prasenz. Wir missen lernen,
wann es Zeit ist abzuschalten.

Digitale Eskapismus-
Tendenzen

Du bietest eine Flucht aus der Reali-
tat, die uns aber von der Auseinan-
dersetzung mit echten Problemen
abhalt. Wir missen der Realitat ins
Auge blicken.

Digitale Selbstoptimierungs-
zwange

Du treibst uns zu einer obsessiven
Selbstoptimierung, die mehr schadet
als nltzt. Wir missen uns selbst ak-
zeptieren, wie wir sind.

Digitale Ermiidung

Du ermtdest uns nicht nur mental,
sondern auch physisch. Wir brau-
chen Zeit, um uns zu erholen und zu
regenerieren.




Uuns

die Konzentration

abhandenkommt

-
In unserer hektischen Welt wird es immer schwieriger, sich zu konzeirie-
ren. Doch die Griinde dafiir sind vielfaltig und es gi

Entdecken Sie, wie Sie Ihre Aufmerksamkei

¥

Die standige Konfrontation mit digitalen Medien, sei es
durch Smartphones, Tablets oder Computer, hat unsere
Arbeits- und Lebensweise grundlegend verandert. Die
permanente Verfugbarkeit von Informationen und die stan-
digen Benachrichtigungen fihren zu einer Uberstimulation
unseres Gehirns, was unsere Konzentrationsfahigkeit be-
eintrachtigen kann. Um dem entgegenzuwirken, ist ein
bewusster Umgang mit Technologie essenziell. Geplante
digitale Auszeiten und feste Zeiten, in denen wir uns be-
wusst von Bildschirmen abwenden, kénnen helfen, unseren
Geist zu beruhigen und unsere Konzentration zu starken.

Stress als Konzentrationskiller

Stress, sei es durch berufliche oder private Herausfor-
derungen, ist einer der Hauptgriinde fiir Konzentrations-
probleme. Er beeinflusst das Gehirn und seine Fahigkeit,
Informationen effektiv zu verarbeiten. Um Stress zu re-
duzieren und unsere Konzentration zu verbessern, sind
Stressmanagement-Techniken wie Meditation, Yoga und
regelméBige korperliche Aktivitat unerlasslich. Sie helfen
nicht nur dabei, Stress abzubauen, sondern férdern auch
eine klare, fokussierte Denkweise.

Mangel an Schliaf

Schlafmangel ist ein weiterer wesentlicher Faktor, der die
kognitive Funktion und somit auch die Konzentration be-
eintrachtigt. Ein regelmaBiger Schlaf-Wach-Rhythmus,
eine schlafférdernde Umgebung und das Vermeiden von
Bildschirmen vor dem Zubettgehen kénnen dazu beitra-
gen, einen erholsamen Schlaf zu férdern. Ein ausgeruhter
Geist ist weitaus leistungsfahiger und konzentrierter.

18 202411
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Ed Erndhrung und ihre Auswirkungen

auf das Gehirn

Was wir essen, hat direkte Auswirkungen auf unser Gehirn
und damit auf unsere Konzentrationsfahigkeit. Eine ausge-
wogene Ernahrung, die reich an Omega-3-Fettsauren, Anti-
oxidantien und Vitaminen ist, unterstitzt die Gehirnfunktion
und somit die Konzentration. Auch die Dehydrierung spielt
eine wichtige Rolle, denn sie kann zu Konzentrationsschwie-
rigkeiten fuhren. Es ist daher wichtig, ausreichend Wasser
zu trinken und nahrstoffreiche Lebensmittel zu konsumieren.

Multitasking: ein Mythos

Trotz des weit verbreiteten Glaubens, dass Multitasking die
Produktivitat steigert, zeigen Studien, dass es tatséchlich
die Qualitat und Effizienz unserer Arbeit beeintrachtigt.
Indem wir uns auf eine einzige Aufgabe konzentrieren und
Ablenkungen minimieren, kénnen wir unsere Konzentration
deutlich verbessern. Das gezielte Fokussieren auf eine
Aufgabe und das Setzen von Prioritaten sind daher ent-
scheidend, um effektiv zu arbeiten und unser geistiges
Potenzial voll auszuschépfen.

Bewegungsmangel

RegelmaBige korperliche Aktivitat ist entscheidend fur eine
gute Durchblutung und Sauerstoffversorgung des Gehirns,
was wiederum unsere Konzentrations- und Denkfahig-
keit steigert. Selbst kurze Spaziergange, leichte Ubungen
oder regelmaBige Sporteinheiten kdnnen dabei helfen, die
geistige Leistungsféahigkeit zu verbessern und die Konzen-
tration zu steigern.

iStock.com: mixetto/Chainarong Prasertthai



Die Bedeutung von Pausen

Kurze Pausen wahrend des Arbeitstages kénnen Wunder
bewirken, wenn es darum geht, die geistige Leistungs-
fahigkeit zu steigern. Verfahren wie die Pomodoro-Tech-
nik, bei der sich Arbeitsphasen und Pausen abwechseln,
konnen dabei helfen, die Konzentration und Produktivitat
zu verbessern. Es ist wichtig, in diesen Pausen wirklich
abzuschalten und sich geistig zu erholen.

EJ Psychische Gesundheit
Psychische Gesundheitsprobleme wie Depressionen oder
Angststérungen konnen erheblichen Einfluss auf unsere
Konzentrationsfahigkeit haben. Professionelle Hilfe in An-
spruch zu nehmen, ist ein wichtiger Schritt, um sowohl die
psychische Gesundheit als auch die Konzentrationsfahig-
keit zu verbessern. Psychische Gesundheit ist ein wesent-
licher Bestandteil unserer Gesamtgesundheit und sollte
nicht vernachléssigt werden.

E) Umgebungsgestaltung
Die Gestaltung unseres Arbeits- oder Lernumfelds hat
einen erheblichen Einfluss auf unsere Féhigkeit, uns zu
konzentrieren. Eine ruhige, aufgeraumte Umgebung mit
ausreichend Licht und mdglichst wenig Ablenkungen for-
dert die Konzentration. Persénliche Gestaltungselemente,
die eine angenehme und inspirierende Atmosphéare schaf-
fen, konnen ebenfalls hilfreich sein.

Psychologie

] Ablenkungen minimieren
In einer Welt voller Ablenkungen ist es entscheidend,
diese zu minimieren, um die Konzentration zu verbessern.
Dazu gehort, das Smartphone wahrend der Arbeitszeit
stummzuschalten, unnoétige Tabs am Computer zu schlie-
Ben und sich bewusst Zeitfenster flr bestimmte Aufgaben
einzurichten. Das Setzen klarer Grenzen und das Schaffen
von Routinen kann dabei helfen, den Fokus zu bewahren
und produktiver zu sein.

[El Konzentrationsférdernde Aktivititen
Es gibt zahlreiche Aktivitaten, die die Konzentration for-
dern kénnen, wie zum Beispiel Ratsel zu I6sen, zu lesen
oder kreative Hobbys. Diese Aktivitdten fordern das Ge-
hirn auf unterschiedliche Weise heraus und kénnen dabei
helfen, die Konzentration zu verbessern.

Fazit:

Konzentrationsprobleme sind in unserer modernen Gesell-
schaft ein weit verbreitetes Phanomen, doch es gibt viele
Strategien und Techniken, um diese zu bewéltigen. Von der
Anpassung des Lebensstils bis hin zur Umgestaltung der
Arbeitsumgebung — kleine Veréanderungen kénnen eine groBe
Wirkung haben. Wichtig ist, sich selbst Zeit zu geben, diese
Techniken zu erlernen und umzusetzen. Indem wir unseren
Lebensstil anpassen und bewusste Entscheidungen treffen,
kénnen wir unsere Konzentration verbessern und unsere
geistige Leistungsfahigkeit steigern.
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Frilhjahvsput= fiir
Korper &

Umfassende Tipps fir eine ganzheitliche Erneuerung

Mit dem Friihling kommt die Zeit der Erneuerung und des
Neubeginns. Wahrend viele von uns den traditionellen
Frihjahrsputz nutzen, um unsere Wohnungen auf Vorder-
mann zu bringen, i genauso wichtig, unsere Aufmerk-
samkeit auf die Pf von Kérper und Geist zu richten. In
einer Welt, die oft von Stress und Hektik gﬁist, bietet
der Friihling eine perfekte Gelegenheit, innezuhalten und
Rituale fir unser persoénliches Wohlb u etablieren.
Hier sind elf umfassende Tipps, wie resund
aduBeres Selbst in dieser Jahreszeit revi kénnen.

1 Meditation und Achtsamkeitspraxis (3
Beginnen Sie Ihren Tag mit einer Meditation oder Achtsamkeitstibung,
um einen Zustand der Ruhe und Klarheit zu schaffen. Dies kann so ein-

]

fach sein wie finf Minuten stilles Sitzen oder eine gefuweditation. L7
Die regelmaBige Praxis hilft dabei, Stress abzubauen, un dert eine "-.“ .
positive Einstellung. L o
2 Qualitat des Schlafs verbessern \ b

Ein erholsamer Schlaf ist essenziell fur unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden. Schaffen Sie eine beruhigende Schlafumgebung, indem
Sie elektronische Geréate aus dem Schlafzimmer verbannen und ei
Routine etablieren, die das Einschlafen erleichtert. Das kann
beispielsweise das Lesen eines Buchs oder eine Ent-
spannungsubung sein.

3 Integrieren Sie kleine Energiebooster
Finden Sie im Laufe des Tages Zeit fur
Aktivitaten, die lhnen Energie geben.
Dies konnte ein kurzer Spaziergang in
der Natur, ein paar Minuten Dehnung
oder eine Tasse lhres Lieblingstees
sein. Solche kleinen Pausen kénnen
Ihre Kraft wieder aufladen und Ihre
Stimmung verbessern.
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4 Digitale Entgiftung
In unserer digitalen Welt kdnnen
Bildschirme eine Quelle standi-
ger Ablenkung und Stress sein.
Setzen Sie sich Grenzen fir die
Nutzung digitaler Geréte, ins-
besondere in den Stunden vor
dem Schlafengehen, um Ihren
Geist zu beruhigen und die
Schlafqualitat zu verbessemn.

5 Gesunde Erndhrung
Eine nahrstoffreiche Erndhrung un-
terstlitzt sowohl den Korper als auch
den Geist. Integrieren Sie frisches
Obst und Gemtuse, Vollkornprodukte
und gesunde Fette in Ihre tagliche
Ernghrung. Achten Sie auf ausrei-
chende Dehydrierung durch Wasser
und ungesiBte Getranke.

I} RegelmaBige Bewegung
RegelmaBige korperliche Aktivi-
tat ist entscheidend flir unsere
Gesundheit. Finden Sie eine
Sportart oder Aktivitat, die Ih-

nen Freude bereitet, ob es nun
Yoga, Joggen, Tanzen oder
Radfahren ist. Die Bewegung
fordert nicht nur die korperliche
Gesundheit, sondern auch das
mentale Wohlbefinden.

7 Selbstfiirsorge-Rituale
Nehmen Sie sich bewusst
Zeit fur Selbstfursorge. Das
kann ein entspannendes
Bad, eine Hautpflegeroutine
oder einfach nur Zeit in Stille
sein. Diese Momente der
Selbstfiirsorge sind entschei-
dend, um Stress abzubauen
und sich selbst Wertschat-
zung zu zeigen.

der Friihjahvrsputz Fiivs lch

Ein ganzheitlicher Frihjahrsputz fir Kérper und Geist kann zu
einem erfrischten, ausgeglichenen und energiegeladenen Ich
fuhren. Durch die Integration dieser Tipps in lhren Alltag kon-
nen Sie nicht nur Ihr duBeres Umfeld, sondern auch lhre inne-
re Welt beleben. Nutzen Sie diese Jahreszeit als Chance, sich
selbst zu pflegen und zu fordern. lhr Kérper und Geist werden

es lhnen danken.

10

n

Saisonal

Soziale Beziehungen starken
Pflegen Sie Ihre sozialen Kontakte,
denn zwischenmenschliche Bezie-
hungen sind fiir unser emotionales
Wohlbefinden wichtig. Ob es ein Ge=
spréach mit einem guten Freund oder
ein Familientreffen ist — die Zeit mit
geliebten Menschen kann sehr be-
reichernd sein.

®— ) Neue Hobbys und Interessen

entdecken

Der Frihling ist eine ideale Zeit,

um neue Hobbys oder Interessen zu
entdecken. Ob Gartenarbeit, Malen,
Kochen oder ein neues Instrument —
das Erlernen neuer Fahigkeiten kann
belebend wirken und neue Perspek-
tiven er6ffnen.

Dankbarkeitspraxis

Eine tégliche Dankbarkeitspraxis
kann Ihre Sichtweise auf das Leben
positiv verandern. Nehmen Sie sich
jeden Tag Zeit, um Uber Dinge n
zudenken, fur die Sie dankbar.

Dies fordert ein Geflhl des
befindens und der Zufriede

Ordnung und Klarheit in der
Umgebung schaffen

Nicht zuletzt tragt eine aufgeraum-
te und angenehme Umgebung zu
einem klaren Geist bei. Nutzen Sie
den Frihjahrsputz, um nicht nur

Ihr Zuhause, sondern auch lhren
Arbeitsplatz zu ordnen und zu gestal-
ten. Eine klare Umgebung fordert
eine klare Denkweise.
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I Rétselspald

. daumenbreit
. fingerbreit

. handbreit

. Spanne

FuB

. Elle

Wer wird

Schlauer Km‘e@ga[% fur GroB und Klein

MaBe im Mittelalter
Im Mittelalter gab es noch nicht das metrische System. Ge-

messen wurde nach KérpermaBen und mit einfachen MaB- 0)
bandern, die auf menschlichen Proportionen beruhten. {
Findest du die richtige Zuordnung? (Zahl/Buchstabe)

von der Spitze des gestreckten Mittelfingers zum Ellenbogen

vier Finger flach nebeneinandergelegt

die Lange des FuBes

die Breite des Daumens

vom ausgestreckten kleinen Finger zum ausgestreckten Zeigefinger
vom gespreizten kleinen Finger zum gespreizten Daumen

Benenne das
Werkzeug
richtig

L)
-
3 (5)
~— 0

Finde den
Weg zur Baustelle
Du kannst aber nur tber die 1. 6
Achtung-Zeichen (OIEES) 2. ,
mit Verbindungssteg laufen. 3. .
Wer hilft zuerst mit? 4. 0

5. 10.

i z[Flalclaw/H[x[s][c]u[M[R[DH
- Sudoku - schwer H/B[s|rR[M|a|c|A[F[B|A]G|G[E[R
5 Ziel ist es, alle neun Felder mit X|A|D[Z|Y|S|I|M|[P|E|D|R|O|I|J
5 Zahlen so auszufillen, dass jede S|U|O|P|G|S|F[H|J|T|Z|A|X]|Y|C
2 Zahl von 1 bis 9 in jeder Zeile, J|G|M|S|H|E|R|D|C|O[X|Y|I|D[H
K jeder Spalte und in jedem hervor- D . . YIR|F|O|X|R|J|Z|S|IN|ID|K|IR[A|N
as alles findet sich
- gehobenen Teilquadrat des Spiel- FIUIRICIHW|G|Y|J M| T H|O|C|M
N , auf Baustellen >>>
3 felds genau einmal vorkommt. DIBIM[Z|Y|A|S|X|F|I]A|J|C|HIR
8 In diesem Buchstabengitter haben sich die I|E/SIMIGIA|A|JIH|SIDIR|FID|X
3 7 6 alo t; 8 untenstehenden Begriffe versteckt. A|CIJIXIRIGIMIZ|SICIG]AIDE|Y
§ 1 712 A Kreise den gefundenen Begiff einfach ein. RIKIEJLILIEIHISIX|HIMIZIGICIH
E Ml Die Begriffe kdnnen von links nach rechts GIHITIFIRIMIZIEIMIEINITIDIKIS
- 2 7 3 : I |X|J|H|G|Z|Y|C|D|/R|M|S|R|E|J
8 Ll oder von oben nach unten angeordnet sein.
5 7 31 5 Y| I|[M/AJU|R|E|R|R|X|H|G|D|R|M
3 5|8 28l Kannst Du den neunten Begriff alleine FIJ|G|R|A|M|S|C|J|D|Z|Y|X|H|A
72 8 =§ finden? Schau Dir einmal den Bildhinweis
3 6123 Py obenan .. BAUGRUBE, BETONMISCHER, KRAN,
2 41318]2 6 = MAURER, WASSERWAAGE, DACHDECKER,

22 1202411
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Passt auch 3uf

sum Osterbrunch

Der beliebte Klassiker wird bei dieser Variante ganz einfach in
der Muffinform zubereitet. Ein késtliches Fingerfood fiir jede
Party oder auch zum Osterbrunch eine abwechslungsreiche Idee.

Zubereitung:
Fl Muffinform fetten

Muffinform fetten und mit GrieB ausstreuen. Backofen vorheizen.
Ober- und Unterhitze: ~ 200 °C (HeiBluft: 180 °C)

F] HackfleischsoBe zubereiten

Zwiebel und Knoblauch abziehen und wirfeln. Ol in einem groBen Topf erhitzen. Das
Hackfleisch darin scharf anbraten, so dass es kriimelig wird. Zwiebel und Knoblauch
hinzugeben und mitdinsten. Mit Salz, Pfeffer und Oregano wirzen. Pirierte Tomaten
dazugeben und die SoBe 5 Min. einkécheln lassen, evil. mit den Gewlrzen nochmal
abschmecken.

] Ricotta-Mischung zubereiten
Basilikum fein schneiden. Ricotta, Créme fraiche und die Halfte des
zerkleinerten Basilikums verrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

/1 Mini-Lasagne schichten

Lasagneblétter vierteln. Je ein Viertel Lasagneblatt in jeder Vertiefung der Muffinform
fest driicken. Mit je 1 EL FleischsoBe und 1 gehauften TL Ricotta-Mischung befil-
len. Wieder ein Lasagneblatt darauf driicken und erneut SoBe und RicottaMischung
darauf geben, so dass zwei Lasagneschichten entstehen.

Die Mini-Lasagne mit Mozzarella bestreuen. Die Teigrander dinn mit Speisedl
bestreichen. Die Muffinform auf dem Rost in den Backofen schieben und backen.
Einschub: Mitte — Backzeit: 18 bis 20 Minuten

5] Mini-Lasagne servieren

Muffinform aus dem Backofen nehmen und ein paar Minuten auf einem Rost stehen
lassen. Mini-Lasagne aus der Form I6sen, nach Belieben mit Basilikum bestreuen
und servieren.

Guten /lppef'ﬂ'-'

v

: g’ 'Rezeptide.gj o

~ 12 Portionen / etwas Ubung erforderlich
Zubereitung: ~ 60 Min
Backzeit: 18 Minuten

Zutaten:

m Muffinform (12er)
etwas Fett
1 EL GrieB

m HackfleischsoBe
100 g Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Speisedl

350 g Hackfleisch

(halb und halb)

1 TL Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 TL Oregano

400 g passierte Tomaten

= Ricotta-Mischung

etwas Basilikum

250 g Ricotta (jtal. Frischkése)
75 g Creme fraiche

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

= auBerdem

250 g frische Lasagneblatter —
etwa 6 Stlck

100 g geriebener Mozzarella

~ 2 EL Speisedl, z. B. Olivendl
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BKK PFAFF
Fithess-Coach

Fit in 10 Wochen!
Dein Fitness-Coach fir Training ohne Gerate

Weitere Infos finden Sie unter: bkk-pfaff.de/e-coaches
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