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NUTZEN SIE DEN SOMMER

— AB INS GRUNE!

Termine, Arbeit, Familie, Einkauf, Haushalt. Die Woche ist voll mit Aufgaben, fiir Erholung bleibt oft
wenig Zeit. Dabei braucht unser Kérper genau diese Pausen, um wieder Kraft zu schépfen.

Manchmal reicht schon ein kurzer Schritt nach drauBen, um wieder durchzuatmen.

Erholung und Wohlbefinden muss nicht teuer sein
Schon ein Nachmittag im Park, eine Wanderung im Wald oder
eine Nacht im Zelt kdnnen helfen, Abstand vom Alltag zu gewin-
nen. Zeit in der Natur reduziert nachweislich Stress, verbessert
die Stimmung und kann sogar den Schlaf positiv beeinflussen.

Eine groBe Bevolkerungsstudie aus GroBbritannien mit rund
20.000 Teilnehmern zeigte, dass Menschen, die mindestens zwei
Stunden pro Woche in der Natur verbringen, haufiger zufrieden
mit ihrer Gesundheit und ihrem psychischen Wohlbefinden sind.
Besonders effizient wirkt sich eine Naturpause aus, wenn sie
mindestens 20 Minuten dauert. Diese Zeit braucht der Korper,
um von Anspannung auf Entspannung umzuschalten. Danach
beginnen Stresswerte messbar zu sinken.

Entspannung fiir Kérper und Geist

Wer einmal einen Nachmittag im Wald verbracht hat, kennt
sicher das Gefuhl: Die Gedanken werden ruhiger, der Atem tiefer,
der Kopf freier. In Japan hat dieses Erlebnis sogar einen eigenen
Namen: Shinrin Yoku, Ubersetzt ,Waldbaden”. Gemeint ist damit
kein sportlicher Spaziergang, sondern das bewusste Eintauchen
in die Atmosphare des Waldes mit allen Sinnen: sehen, horen,
riechen, fuhlen und einfach da sein. Es geht darum, wahrzuneh-
men, was um einen herum passiert.

Tatsachlich reagiert der Korper messbar auf diese Art von Natur-
erfahrung. Schon kurze Aufenthalte im Grinen kénnen helfen,
das Stresshormon Cortisol zu senken und den Blutdruck zu

Sicherheitscheck in
FSME-Risikogebieten

In FSME-Risikogebieten empfiehlt die Standige
Impfkommission die FSME-Impfung flr Personen,
die Zecken ausgesetzt sein kdnnen.

Wir zahlen die Impfstoffe zu 100 Prozent.

Wir beraten Sie gern.

Tipps fiir den Alltag

Nicht jeder hat die Méglichkeit, spontan ein Wochenende im Zelt
zu verbringen. Die gute Nachricht: Schon kurze Naturmomente

im Alltag kénnen helfen, Stress abzubauen und neue Energie zu
tanken. Das kann ganz einfach beginnen:

Mittagspause im Griinen: Wenn maoglich, verbringen Sie Ihre
Pause drauBen: auf einer Parkbank, im Innenhof oder auf einer
Wiese. Schon wenige Minuten an der frischen Luft kénnen helfen,
den Kopf freizubekommen.

Feierabend-Spaziergang: Eine kurze Runde nach der Arbeit
kann helfen, den Tag bewusst abzuschlieBen. Zehn bis zwanzig
Minuten Bewegung reichen oft schon, um Stress abzubauen.

Zeit am Wochenende drauBBen planen: Ein Spaziergang im
Wald, eine Fahrradtour oder ein Ausflug zum See: Wer am Wo-
chenende bewusst Zeit im Grinen einplant, schafft einen guten
Ausgleich zum Alltag.

Digitale Pause in der Natur: Lassen Sie Smartphone und
Kopfhorer beim Spaziergang einmal in der Tasche. Wer die Um-
gebung bewusst wahrnimmt, profitiert starker von der entspan-
nenden Wirkung der Natur.

Solche kleinen Auszeiten fUhlen sich oft an wie ein kurzer Reset
fUr Kérper und Geist. Laut Weltgesundheitsorganisation férdert
regelmaBige korperliche Bewegung nicht nur die physische Ge-
sundheit, sondern starkt auch das psychische Wohlbefinden und

kann Symptome von Angst und Depression reduzieren.
Ein Stiick Arbeitsweg zu FuB: Steigen Sie eine Haltestelle
friher aus oder parken Sie etwas weiter entfernt. So wird der
Arbeitsweg ganz nebenbei zu einer kleinen Bewegungseinheit an
der frischen Luft.

Schon 20 Minden in der Natur
konven reichen, wm Stress =u senken
widd neue ﬁwyw U s/%'c'rem.”

stabilisieren. Viele Menschen splren das unmittelbar: Nach einer
halben Stunde im Park oder im Wald fahlt sich der Kopf klarer an
und die Anspannung lasst nach.

Wer beim Zelten eine Nacht drauBen verbringt, erlebt diese
Effekte besonders intensiv. Und ein weiterer positiver Aspekt
kommt hinzu: Beim Camping erleben wir wieder starker den
naturlichen Rhythmus von Tag und Nacht. Tagstber be-
kommt der Korper viel helles Tageslicht, abends wird es
wirklich dunkel - ganz ohne Bildschirme oder kinstliche
Beleuchtung. Diese naturlichen Signale helfen unserem
inneren Taktgeber, sich neu einzustellen. Viele Cam-
per berichten deshalb, dass sie drauBen schneller
einschlafen und morgens leichter aufwachen.
Zelten bedeutet oft auch eine digitale Pause.
Ohne standiges Bildschirmlicht kann der Kor-
per besser zur Ruhe kommen. Schlafmedizi-
ner empfehlen ohnehin, Smartphones und
Tablets vor dem Schlafengehen mag-
lichst zur Seite zu legen. Im Zelt fallt
das vielen Menschen Uberraschend
leicht.



SLOW JOGGING

Der entspannte Weg zu mehr Bewegung

Die sanfte und schonende Alternative zum Joggen. Viele Menschen schrecken vor dem klassischen Laufen
aus den verschiedensten Grinden zurlick. Genau hier setzt Slow Jogging an. Die Methode aus Japan zeigt:
Laufen kann auch sanft, langsam und Uberraschend leicht sein.

Was ist Slow Jogging genau?

Slow Jogging wurde vom japanischen Sportwissenschaftler Hiroaki
Tanaka bekannt gemacht. Er entwickelte die Methode urspring-
lich fir Menschen, die sich mehr bewegen méchten, ohne sich
beim Sport zu Uberfordern. Sein Ansatz: laufen in einem Tempo,
das sich angenehm anfihlt und sogar ein Lacheln erlaubt.
Typisch fur diese Lauftechnik sind kurze Schritte und ein ruhiger
Rhythmus. Das Tempo ist oft kaum schneller als zlgiges Gehen.
Viele Laufer bewegen sich dabei so langsam, dass sie sich prob-
lemlos unterhalten oder die Natur bewusst genieBen kdnnen.

Der FuB setzt eher im Mittel oder VorfuBbereich auf, wodurch der
Laufstil besonders weich wirkt. Die kleinen Schritte helfen auBer-
dem, die Belastung gleichmaBig zu verteilen.

Der entscheidende Unterschied zum klassischen Joggen ist also
nicht die Bewegung selbst, sondern das Tempo. Slow Jogging
verzichtet bewusst auf Leistungsdruck. Stattdessen geht es
darum, Bewegung entspannt und dauerhaft in den Alltag zu
integrieren.

Der beste S/m ist der
den wian /amg[rdsﬂg durchiilt
~ qevaw darof sett Slow Jogging.”

Wir fordern Pravention!

RegelmaBige Bewegung oder Entspannung lohnt sich
fur Kérper und Geist. Wir unterstitzen Sie dabei

zum Beispiel mit unserem Bonusmodell oder mit Be-
zuschussung der kassenzertifizierten Praventionskurse.
Schauen Sie doch mal rein.

Bonus-Modell Praventionskurse

https://merck-bkk.de/bonus

Sanft fiir Gelenke und gut fiirs Herz

Auch wenn Slow Jogging langsam aussieht, hat es splrbare
gesundheitliche Effekte. RegelmaBige Aktivitat starkt das Herz,
verbessert die Durchblutung und kann helfen, Blutdruck und
Blutzucker zu regulieren. Auch das Immunsystem profitiert von
moderater korperlicher Belastung.

Gleichzeitig wirkt Bewegung positiv auf das seelische Wohlbefin-
den. Viele Menschen fuhlen sich nach einer Laufeinheit ent-
spannter und ausgeglichener. Gerade langsame, gleichmaBige
Bewegungen kénnen dabei helfen, Stress abzubauen und den
Kopf frei zu bekommen.

Studien zeigen auBerdem, dass selbst sehr langsames Laufen
mehr Energie verbraucht als Gehen im gleichen Tempo. Der Kor-
per arbeitet also starker, ohne dass sich die Bewegung besonders
anstrengend anflhlt.

Zudem gilt Slow Jogging als vergleichsweise gelenkschonend. Die
kurzen Schritte kdnnen die Belastung beim Aufsetzen reduzieren.
Ein weiterer Vorteil: Wer sich nicht Gberfordert fuhlt, bleibt meist
langer dabei. Genau deshalb empfehlen Gesundheitsexperten,
Bewegung so zu wahlen, dass sie langfristig zum

eigenen Alltag passt.

https://merck-bkk.de/praeventionskurse

Fiir wen ist Slow Jogging
geeignet?

Viele Menschen starten hoch motiviert
mit Sport und héren schnell wieder
auf, weil sie sich Uberfordern. Slow
Jogging verfolgt bewusst einen ande-
ren Ansatz.

Statt schneller Leistungssteigerung
geht es darum, Bewegung Schritt fur
Schritt in den Alltag zu integrieren.
Gerade flr Einsteiger, altere Men-
schen oder Wiedereinsteiger kann das
ein entscheidender Unterschied sein.
Auch Menschen, die sich bisher wenig
bewegt haben oder mit klassischem
Joggen Schwierigkeiten hatten, finden
so oft einen leichteren Zugang zur
Bewegung. Wer langsam beginnt und
sich dabei wohlfuhlt, bleibt meist auch
langfristig aktiv.

Bewegung

So gelingt der Einstieg

Der Start ist unkompliziert und erfordert keine besondere Ausristung. Fir den Einstieg
reicht oft schon eine kurze Runde im Park oder in der Nachbarschaft. Wer unsicher ist,
kann zunachst zwischen Gehen und Slow Jogging wechseln, zum Beispiel eine Minute
laufen und eine Minute gehen.

Achten Sie dabei vor allem auf Ihr Tempo. Es sollte sich angenehm anfthlen und Ge-
sprache sollten noch maéglich sein. Mit der Zeit verlangern sich die Laufphasen oft ganz
von selbst.

Ein paar einfache Tipps helfen zu Beginn:

» Kurze Einheiten: Schon 10 bis 15 Minuten reichen am Anfang aus.

+ Tempo niedrig halten: Wenn Gesprache noch maoglich sind, passt das Tempo.

* Gehen und Laufen kombinieren: Gerade am Anfang kann der Wechsel
hilfreich sein.

- Regelmagigkeit vor Intensitdat: Mehrere kurze Einheiten pro Woche sind ideal.

Mittlerweile ist auch das Internet voll mit Information, Anleitungen und Tipps zum
Slow-Joggen. Probieren Sie es einfach mal!

Wichtig ist vor allem, dass die Bewegung Freude macht.
Slow Jogging soll motivieren,
nicht erschépfen.



SO WRACHSEN

KINDER

GESUND RUF

Bewegung, Schlaf, Nahe:
die wichtigsten Bausteine
flr eine starke Entwicklung

Was brauchen Kinder wirklich, um gesund
aufzuwachsen? Oft sind es keine komplizierten
Regeln, sondern ganz einfache Dinge im Alltag:
drauBen spielen, gemeinsam essen, ausreichend
schlafen und sich geborgen fihlen.

Diese Bausteine helfen Kindern, kérperlich und
seelisch stark zu werden.

Bewegung stdrkt Korper und Konzentration

Kinder bewegen sich gern. Sie rennen, klettern, springen oder
spielen Fangen. Diese Aktivitaten starken Muskeln, Motorik und
Ausdauer. Gleichzeitig profitieren auch Konzentration und Lernfa-
higkeit davon.

Besonders gut tut Bewegung im Freien. Auf dem Spielplatz oder
im Garten kdnnen Kinder ihre Energie ausleben und ihre Umge-
bung entdecken. Schon kleine Aktivitaten reichen aus: mit dem
Roller zur Schule fahren, nachmittags drauBen spielen oder am
Wochenende gemeinsam einen Spaziergang machen.

Tipp fiir den Alltag:

Versuchen Sie, Bewegung ganz selbstverstandlich in den Tag
einzubauen. Der Weg zur Schule zu FuB, ein kurzer Abstecher
auf den Spielplatz oder eine Runde Ballspielen im Hof kdnnen viel
bewirken.

Ausgewogene Erndhrung gibt

Energie fiir den Tag

Kinder brauchen Energie fur Schule, Spiel und Wachstum. Eine
abwechslungsreiche Ernahrung mit Gemuse, Obst, Vollkornpro-
dukten und ausreichend Fllssigkeit hilft dabei.

Doch Ernahrung bedeutet mehr als nur das, was auf dem Teller
liegt. Gemeinsame Mahlzeiten geben Struktur und schaffen
wertvolle Familienmomente. Beim Frihstick oder Abendessen
entstehen Gesprache, Kinder erzahlen von ihrem Tag und lernen
ganz nebenbei ein gesundes Essverhalten kennen.

Tipp fiir den Alltag:

Planen Sie mdglichst eine Mahlzeit am Tag, die die Familie ge-
meinsam einnimmt.

Perfektion ist beim Speiseplan nicht notig. Entscheidend ist die
Balance. Auch SuBigkeiten oder ein Eis dirfen mal dazugehdoren.

Familie

Geborgenheit macht stark und selbstbewusst

Neben Bewegung, Ernahrung und Schlaf spielt auch die emotionale Entwicklung eine wichtige

Rolle. Kinder brauchen Menschen, auf die sie sich verlassen kénnen. Wenn sie sich verstan-

den und angenommen fUhlen, starkt das ihr Selbstvertrauen.

Das muss nichts GroBes sein. Ein Gesprach nach der Schule, gemeinsames Spielen

oder ein tréstendes Wort kénnen viel bewirken.

Auch Freundschaften und gemeinsame Aktivitaten mit anderen Kindern sind wich-

tig. Beim Spielen lernen Kinder Ricksicht, Teamarbeit und Konfliktlésung.
Digitale Medien gehoéren heute ebenfalls zum Familienalltag. Entscheidend

ist ein ausgewogenes MaB. Zu viel Bildschirmzeit kann Bewegung und
personliche Begegnungen verdrangen. Hier sind auch die Eltern gefor-

dert. Beim Essen hat das Smartphone nichts zu suchen und auch das

konzentrierte Spielen mit dem Kind sollte zum gréBten Teil vollig

ohne Handy stattfinden!

Tipp fiir den Alltag:

Vereinbaren Sie einfache Regeln fUr Kinder und Eltern, zum
Beispiel medienfreie Zeiten beim Essen, beim gemeinsa-
men Spielen oder vor dem Schlafengehen.

Gelassenheit im Alltag
Am Ende sind es oft die einfachen Dinge, die den groB-
ten Unterschied machen: gemeinsam essen, drauBen
spielen, zuhdren, trosten und zusammen lachen.
Kinder brauchen keine perfekten Eltern und keinen bis
ins Detail geplanten Alltag.
Gerade weil Schule, Betreuung und Freizeitangebote
den Tagesablauf vieler Kinder ohnehin stark strukturie-
ren, darf das Zuhause auch ein Ort sein, an dem Platz
fUr spontane Ideen und kleine Pausen ist.
Entscheidend ist nicht, alles richtig zu machen. Viel
wichtiger sind Liebe, Geborgenheit und das Gefuhl, an-
genommen zu sein. Wenn diese Grundlage stimmt, durfen
auch kleine Ausnahmen, wie ein spontanes Eis oder ein langer
Filmeabend, dazugehoéren. Denn Kinder entwickeln sich am bes-
ten dort, wo sie sich sicher flhlen und gleichzeitig genug Raum
haben, sie selbst zu sein.

L
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Schlaf und feste Routinen helfen beim Abschalten
Kinder verarbeiten im Schlaf die Eindriicke des Tages. Ausrei-
chende Ruhe unterstitzt Wachstum, Lernen und emotionale
Entwicklung.

Damit Kinder leichter zur Ruhe kommen, helfen feste Rituale.
Eine Geschichte vor dem Schlafengehen, ein Horspiel oder ein
kurzer Tagesrickblick kénnen den Ubergang vom aktiven Tag zur
Nacht erleichtern.

Auch ein strukturierter Tagesablauf mit wiederkehrenden Zeiten
fur Essen, Spielen und Schlafen gibt Orientierung.

Kinder wachsen gesund af,
wenn Kbr/')ef wnd Seele

Tipp fiir den Alltag:

Schaffen Sie eine ruhige Abendroutine. Bereits zehn Minuten
Vorlesen oder ein gemeinsames Gesprach Uber den Tag kénnen
helfen, den Abend entspannt ausklingen zu lassen.

glgéchma/?em 9&5&2‘&% werden.”
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DRUERHRFT ERSCTHORFT
UND RNTRIEBSLOS?

Diese Mikronahrstoffe kdnnen helfen

Miide, obwohl man ausreichend geschlafen hat? Schlapp im Alltag,
obwohl eigentlich alles ,normal® lauft? Viele Menschen kennen dieses
Gefuhl von anhaltender Erschépfung. Neben Stress, Schlafmangel oder
mentaler Belastung kann auch ein oft unterschatzter Faktor eine Rol-
le spielen: die Versorgung mit Mikrondhrstoffen. Denn unser Kérper
braucht mehr als nur Kalorien. Vitamine, Mineralstoffe und Spurenele-
mente sind entscheidend dafiir, wie gut wir Energie bilden, konzentriert
bleiben und Belastungen standhalten. Fehlen wichtige Bausteine, lauft
der Stoffwechsel zwar weiter, aber weniger effizient.

Warum Mikrondahrstoffe so wichtig sind
Mikronahrstoffe liefern selbst keine Energie, sind
aber an nahezu allen Prozessen beteiligt, die Energie
Uberhaupt erst verfligbar machen. Ohne sie kann der
Koérper Nahrung nicht optimal verwerten.

Typische Folgen einer Unterversorgung kénnen sein:
» schnelle Ermudung im Alltag

» Konzentrationsprobleme

» erhdhte Stressanfalligkeit

 kdrperliche Schwache oder Antriebslosigkeit

Das Problem: Diese Symptome sind unspezifisch
und werden oft anderen Ursachen zugeschrieben.
Dabei lohnt sich ein Blick auf die Ernahrung.

Diese Mikrondhrstoffe spielen

eine zentrale Rolle

Einige Nahrstoffe stehen besonders haufig im Zusam-
menhang mit MUdigkeit und Erschépfung:

Eisen

Wichtig fUr den Sauerstofftransport im Blut. Fehlt
Eisen, werden Zellen schlechter versorgt - Midigkeit
ist eine haufige Folge.

Vitamin B12

Unterstutzt Nervenfunktion und Energiehaushalt.
Besonders kritisch bei vegetarischer oder veganer
Erndhrung.

Magnesium

Spielt eine Rolle bei Muskel- und Nervenfunktionen.
Ein Mangel kann sich durch Erschépfung, Verspan-
nungen oder innere Unruhe zeigen.

Vitamin D

Beeinflusst Immunsystem und Stimmung. Niedrige
Werte sind in unseren Breitengraden keine Seltenheit.
Folsdure (Vitamin B9)

Wichtig fur Zellteilung und Blutbildung und damit
ebenfalls relevant flr die Energieversorgung.

Erndhrung

Energie beginnt im Alltag

Dauerhafte Erschdpfung entsteht selten Uber Nacht und ver-
schwindet auch nicht durch eine einzelne MaBnahme. Doch eine
gute Versorgung mit Mikronahrstoffen und Ballaststoffen kann
helfen, den Kérper wieder besser zu unterstitzen. Wer auf eine
abwechslungsreiche Ernahrung achtet und gleichzeitig auf die
Signale des eigenen Kdrpers hort, schafft eine stabile Grundlage
fur mehr Energie, Konzentration und Wohlbefinden im Alltag.

,,Edsemmamye/ st dine
der mcfystm Ursachen )
tiir anbaltende M udgéeaf

iStock.com: Rockaa

Einkaufsliste
Mikronadhrstoffe & Ballaststoffe
gezielt abdecken (fiir ca. 2 Wochen)
Mit diesen Lebensmitteln lasst sich
die Versorgung gezielt verbessern.

Stabiler Blutzucker, mehr Energie
Neben Mikrondhrstoffen spielen auch Ballaststoffe
eine entscheidende Rolle. Sie sorgen dafir, dass
der Blutzucker langsamer ansteigt und langer
stabil bleibt. Genau das verhindert typische Leis-
tungstiefs und HeiBhungerattacken.

Vitamin B12

* 6-8 Eier

» 2-3x Portionen Fisch (z. B. Lachs oder Hering,
je ca. 150-200 g)

» 300-400 g Fleisch (z. B. Hahnchen oder Rind)

» 500 g Naturjoghurt oder Skyr

Das bringt im Alltag spUrbare Vorteile:
» gleichmaBige Energie statt kurzer Hochs und
Tiefs

« langere Sattigung

» weniger unkontrolliertes Snacken
Besonders praktisch: Flohsamenschalen.
Sie sind nahezu geschmacksneutral, lassen
sich einfach in Joghurt oder Wasser einrtihren
und helfen, die Ballaststoffzufuhr gezielt zu
erhdéhen.

Eisen & Folsdure

» 500 g Linsen oder Kichererbsen

» 300 g Haferflocken

» 2-3 Packungen frischer oder TK-Spinat
» 1 Kopf Brokkoli pro Woche

Magnesium

» 200-300 g Mandeln oder Cashews

» 1-2 Packungen Vollkornprodukte (Brot oder Nudeln)
e 5-7 Bananen

Erndhrung statt schnelle Losung
Erschépfung hat selten nur eine Ursache.
Mikronahrstoffe sind ein wichtiger Baustein,
aber kein alleiniger Schlussel. Deshalb gilt:
Nicht direkt zu Nahrungserganzungsmit-
teln greifen, sondern zuerst den Alltag
anschauen.

Ballaststoffe (fiir Energie & Darmgesundheit)

= 300 g Haferflocken (siehe oben)

« Vollkornprodukte (siehe oben)

« 1-2 Apfel pro Tag (mit Schale)

» 1 Packung Flohsamenschalen

Sinnvoll ist:

= regelmaBig und ausgewogen essen

« stark verarbeitete Lebensmittel redu-
zieren

« auf Vielfalt achten

 bei anhaltender Mudigkeit arztlich
abklaren lassen

Nur so Iasst sich feststellen, ob tat-

sachlich ein Mangel vorliegt.

Vitamin D

» regelmaBig Tageslicht (15-30 Minuten, wenn maglich)
» Fettreicher Fisch (siehe oben)

« Ejer (siehe oben)

Schon kleine Anpassungen - etwa ein ballaststoffreiches
Frihstlck oder mehr Hulsenfrichte im Alltag - kénnen
einen Unterschied machen.



Information

W|e dlgltale Helfel‘ den A”tag Unterstutzen Und m0t|V|eren konnen ersetzen aber keine medizinische Untersuchung. Deshalb gilt: Gesundheits-Apps kénnen hilfreiche
Ein weiterer Punkt ist der Datenschutz. Gesundheits- Begleiter sein. Sie ersetzen jedoch keine arztli-
SMRRTDHDNE UND FITNESSUHR daten gehdren zu den sensibelsten personlichen Infor- che Beratung und keine individuelle medizinische
mationen. Wer Apps nutzt, sollte daher darauf achten, Betreuung.
an GESUNDHEITSCDRCHES welche Daten gespeichert werden und ob sie mdglicher-
weise an andere Anbieter weitergegeben werden. Ein Digitale Helfer sinnvoll nutzen
Blick in die Datenschutzeinstellungen kann helfen, die Wer Gesundheits-Apps ausprobieren mochte,
Schritte zahlen, Schlaf analysieren, Mahlzeiten dokumentieren: Gesundheits-Apps und Fitnessarmbander Nutzung bewusster zu gestalten. profitiert oft von einem einfachen Ansatz:
gehoren flr viele Menschen langst zum Alltag. Die Idee dahinter ist einfach: Wer seine Gewohnheiten « mit kleinen, erreichbaren Zielen starten

kennt, kann sie leichter verandern. Doch was bringen diese digitalen Helfer wirklich? Und wann wird aus  Apps auswahlen, die zum eigenen Alltag passen

votivation eher bruci? WKI" 56[146 6@W0hl’lh€€é&’l Ws&h{, « Daten als Orientierung sehen und weniger als
g . .. R Bewertung verstehen
b sie veriindern. Genaw dabe;

Wenn Zahlen motivieren statistiken oder Tagesziele machen Verdnderungen sichtbar und helfen, Wenn eine App motiviert, kann sie ein guter
Der groBe Vorteil vieler Gesundheits-Apps liegt darin, neue Routinen aufzubauen. /@VWIZM APFS Wf@" Begleiter sein. Wenn sie hingegen Stress ver-
dass sie das eigene Verhalten sichtbar machen. Ein Besonders hilfreich sind realistische Ziele und einfache Rickmeldungen. (4 ursacht, darf man sie auch wieder I6schen.
Schrittzahler zeigt zum Beispiel schnell, wie aktiv man Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt Erwachsenen, sich S’éu/fzm Gesundheit entsteht schlieBlich nicht
sich im Alltag tatsachlich bewegt. pro Woche mindestens 150 Minuten moderat zu bewegen. Digitale Tools durch perfekte Zahlen, sondern
Studien zeigen, dass solche digitalen Riuckmeldungen kénnen dabei unterstlitzen, diese Empfehlung im Blick zu behalten und durch Gewohnheiten,
motivierend wirken kénnen. Menschen, die ihre Schritte Bewegung Schritt fUr Schritt in den Alltag zu integrieren. die langfristig zum

oder Trainingszeiten dokumentieren, bewegen sich im
Durchschnitt mehr als ohne Tracking. Auch Fitness-Apps Schlaf, Erndhrung und Gewohnheiten besser verstehen

eigenen Leben
passen.

mit kurzen Trainingsprogrammen unterstitzen viele Nut- Neben Fitnessaktivitdaten analysieren viele Apps auch andere Berei-
zer dabei, regelmaBiger aktiv zu sein. che des Alltags. Dazu gehort vor allem der Schlaf. Fitnessuhren oder
Viele Anwendungen arbeiten dabei mit kleinen Erin- spezielle Ringe messen zum Beispiel Bewegungen und Herzfrequenz
nerungen oder spielerischen Elementen. wahrend der Nacht. Daraus berechnen sie, wie lange jemand ge-

Manche melden sich, wenn man lange schlafen hat und wie ruhig oder unruhig der Schlaf war. Diese
gesessen hat, andere schlagen Werte sind zwar keine medizinische Diagnose, kdnnen aber
kurze Bewegungsibungen Hinweise geben.

vor. Fortschrittsbal- Ahnlich funktioniert das bei Ernahrungs-Apps. Wer Mahl-
ken, Wochen- zeiten protokolliert, bekommt oft ein besseres Gefihl fur
PortionsgréBen, Essgewohnheiten oder versteckte Kalo-

rien. FUr viele Menschen ist allein diese Beobachtung ein

Digitale wichtiger erster Schritt zu bewussterem Essen.
Gesundheits- Digitale Anwendungen unterstiitzen zudem beim Umgang
anwendungen (DiGA) mit Stress. Einige Programme bieten kurze Atemibungen,
Digitale Gesundheitsanwendungen (DiGA) sind Meditationen oder Entspannungsprogramme an. Nutzer
Apps, die bei bestimmten Erkrankungen von kénnen damit zum Beispiel abends leichter abschalten
Arzten verordnet werden kénnen. Die Kosten oder Kkleine Pausen in den Arbeitstag einbauen. Gerade
Ubernimmt in vielen Fallen Ihre gesetzliche Kran- solche niedrigschwelligen Angebote helfen, gesunde Ge-
kenkasse. wohnheiten langsam zu entwickeln.
Bevor eine solche Anwendung zugelassen wird, Wenn Tracking zum Stress wird
pruft das Bundesinstitut fur Arzneimittel und Me- So hilfreich digitale Tools sein kdnnen, sie haben auch ihre
dizinprodukte unter anderem den medizinischen Grenzen. Manche Nutzer geraten unter Druck, wenn sie
Nutzen, die Datensicherheit und den Datenschutz. taglich bestimmte Zielwerte erreichen machten.

Gerade beim Schlaf kann das problematisch werden.
Mehr Informationen dazu finden Sie auf: Fachleute beschreiben ein Phdnomen, bei dem Menschen
https://www.merck-bkk.de/bmg/diga sich so stark auf ihre Schlafdaten konzentrieren, dass sie

dadurch schlechter schlafen. Die Sorge um perfekte Werte
kann dann selbst zum Stressfaktor werden.

Auch die Datenmenge kann Uberfordern. Wer stdndig neue
Diagramme, Scores oder Empfehlungen sieht, verliert
schnell den Uberblick. Zudem sind die Messungen vieler
Gerate nur Naherungswerte. Sie kdnnen Trends zeigen,

iStock.com/Jacob Wackerhausen
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Gesundheit

Die elektronische Patientenakte -

der Merck BKK:

MENR UBERBLICTK

FUR IHNRE GESUNDNEIT

Befunde, Arztbriefe, Medikationsdaten: Mit der elektronischen Patientenakte - kurz ePA -
kdnnen wichtige Gesundheitsinformationen sicher an einem Ort geblindelt werden.
Was MyHealth heute schon kann und warum sie flr Versicherte ein echter Vorteil ist.

Wer schon einmal vor einem Arzttermin nach einem alten Befund
gesucht hat, kennt das Problem: Gesundheitsunterlagen sam-
meln sich schnell an. Genau hier setzt die elektronische Pati-
entenakte (ePA) an. Sie hilft dabei, medizinische Informationen
sicher und Ubersichtlich verfugbar zu machen.

Mit der ,ePA flr alle” ist die elektronische Patientenakte inzwi-
schen ein fester Bestandteil der digitalen Gesundheitsversorgung.
FUr gesetzlich Versicherte wird sie grundsatzlich automatisch von
der Krankenkasse angelegt, sofern kein Widerspruch eingelegt
wurde.

Weniger Papier, mehr Uberblick

MyHealth funktioniert wie ein persénlicher digitaler Gesundheits-
ordner. Darin kénnen zum Beispiel Arztbriefe, Befunde, Ent-
lassungsunterlagen oder Medikationsinformationen gespeichert
werden. So sind wichtige Unterlagen schnell zur Hand - ohne
langes Suchen oder Papierordner.

Besonders praktisch ist das, wenn mehrere Arztinnen und Arzte
an einer Behandlung beteiligt sind. Informationen kénnen besser
abgestimmt und unndétige Doppeluntersuchungen eher vermie-
den werden.

Hilfreich bei Medikamenten

Uber die Verbindung mit dem E-Rezept kann in der ePA eine di-
gitale Medikationsliste entstehen. So wird besser sichtbar, welche
Arzneimittel verordnet oder abgegeben wurden.

Das kann helfen, Wechselwirkungen, Doppelverordnungen oder
Unklarheiten schneller zu erkennen - besonders dann, wenn
mehrere Medikamente gleichzeitig eingenommen werden.

Die Daten bleiben geschiitzt

Wer kann meine Daten sehen?

Die gute Nachricht: MyHealth ist kein frei zuganglicher Daten-
speicher. Zugreifen dUrfen nur berechtigte Leistungserbringer
(z.B. Arzt, Apotheke) im Behand-
lungskontext - und auch das

nur, sofern kein Widerspruch
vorliegt.

Nitht veruwechseln

Diese Apps haben unterschiedliche Aufgaben
Auf den ersten Blick sehen sich die Apps oft ahnlich -
sie erflllen jedoch unterschiedliche Funktionen.

Merck BKK  online-Geschiftsstelle-
App (OGS)

~ Thre App flir Service und
Verwaltung der Merck BKK

Healbth BRI

Ihre App fur Ihre Gesundheits-
daten und Patientenakte

Wichtiger Unterschied!
Die Online-Geschaftsstelle-App der Merck BKK hilft
bei Thren Anliegen rund um die Merck BKK - die
MyHealth-App beim Verwalten Ihrer Gesund-
heitsdaten.

Gesundheit

SCHRITT

App herunterladen - pMYyHealth
Laden Sie die Merck BKK App - myHealth -
auf Ihr Smartphone herunter. Diese App ist
notwendig, um auf die elektronische Patienten-

b Google Play

akte zuzugreifen.

SCHRITT 2

Benutzerkonto erstellen

Offnen Sie die App und melden Sie sich an.
Falls Sie noch kein Benutzerkonto haben,
kénnen Sie dieses direkt in der App unter dem
MenUlpunkt ,Registrieren” erstellen. Folgen Sie
den Anweisungen zur Erstellung Ihres Kontos.

SCHRITT 3

Identifikation

(Sicherheitspriifung)

Da es sich um sensible Gesundheitsdaten handelt, ist eine Identi-

tatsprufung vorgeschrieben. Sie haben hierfir diese Maglichkeiten:

* Personlich: Sie erhalten einen Identifikationscode direkt bei uns
vor Ort.

* Per Post: Uber das Postident-Verfahren in einer Filiale der Deut-
schen Post.

* Per NECT: NECT-App Uber das Smartphone

* Digital: Mit Ihrer Gesundheitskarte und einer persénlichen PIN.
Diese PIN/PUK schicken wir Ihnen in den nachsten Tagen per Post
Zu.

So funktioniert die Nutzung
Die Nutzung erfolgt bequem Uber die MyHealth-App der Merck BKK. Nach
der Registrierung kann die Patientenakte direkt eingerichtet und genutzt

werden.

Wer kein Smartphone verwendet, kann MyHealth auch am PC
oder Laptop nutzen oder eine Vertretung, zum Beispiel durch
Angehorige, einrichten lassen. Fur die Nutzung am PC oder
Laptop beachten Sie die Informationen auf der Website des
Softwareentwicklers https://epaclient.de/

Wichtig: Die erstmalige Registrierung fur die Patien-
tenakte ist nur Uber die App maglich.

Ein Schritt in die digitale Zukunft
Die elektronische Patientenakte soll dabei helfen,
Gesundheitsinformationen schneller verfligbar zu
machen, Behandlungen besser abzustimmen und
Versicherte starker einzubinden.

arez

iStock.com: alvz

Damit ist MyHealth der Merck BKK vor allem eines: ein
praktisches Werkzeug fur den Alltag.
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KELEYR-RPP

= UNSERE EXTRRA-LEISTUNG

Der Begleiter fir Schwangerschaft, Geburt und die Zeit danach

Die Keleya-App ist ein digitaler Begleiter fir Schwangerschaft und die Zeit da-
nach, der personalisierte Fitnesstbungen, Yoga, Wissen von Hebammen, einen

Geburtsvorbereitungskurs und Symptom-Tracking bietet. Sie wurde entwickelt,
um Schwangere durch wochentliche Updates zu unterstitzen.

Zudem ermdglicht sie den Zugang zur Hebammenberatung! Gerade in Zeiten
von Hebammenmangel ein sehr wertvolles Angebot.

Die besonderen Hauptmerkmale der Keleya-App und Angebote.

e Sport & Entspannung: Yoga, Pilates und Workouts, die auf das jeweilige
Trimester zugeschnitten sind.

o Wochentliche Updates Uber Entwicklung und korperlichen Veranderungen
des Babys.

e Hebammenberatung online und ganz persénlich.

e Expertise: Zugriff auf Hebammenwissen, Erndhrungsrezepte, Geburtsvor-
bereitungskurse und Live-Sessions. Viele Angebote auch auf Englisch.

e Uberwachung: Tracking von Symptomen wie Ubelkeit oder Rickenschmer-
zen und Verfolgung der Entwicklung des Babys.

e Nach der Geburt: Angebote zur Rickbildung, Beckenboden,
postnatale Ubungen sowie hilfreiche Inhalte um das Wochenbett.

Kostenfrei fiir Merck BKK Versicherte
Flr unsere Kunden Ubernehmen wir als Merck BKK das Premium-Angebot.
Sie kénnen die App kostenfrei nutzen und auf wertvolle Leistungen zugreifen.

NEUES

RPP-ANGEBOT
DER MERCTK BKK:

Erste Hilfe am Baby & Kind

Flr mehr Sicherheit im Familienalltag. Be-
reite dich auf den Notfall vor - und gewinne
die Sicherheit, im entscheidenden Moment
richtig zu handeln. Dieser Kurs vermittelt
dir praxisnahes Wissen zur Ersten Hilfe am
Baby und Kind - verstandlich, alltagstaug-
lich und nach offiziellen Vorgaben.

Lerne, im Ernstfall ruhig zu bleiben und
sicher zu reagieren. Flr ein gutes Gefuhl
- und die Gewissheit, vorbereitet zu sein,
wenn es darauf ankommt.

iStock.com: NataliaDeriabina; BKK Merck

Die Merk BKK stellt sich vor
In dieser Ausgabe

SRANDRRA
BIJELICT

Mein
Name ist
Sandra Bijelic.
Ich bin 25 Jahre alt, kom-
me aus dem Main-Kinzig-Kreis
und arbeite seit dem 01.08.2025 bej
der Merck BKK im Bereich Pflegeversi-
cherung. Fir mich bedeutet dieser Job vor allem
eines: fir Menschen da zu sein, zuhoren zu kénnen und
bei oft komplexen Fragestellungen verlasslich zu unterstitzen.

Nach meiner Mittleren Reife habe ich mich bewusst fur die Aus-
bildung zur Sozialversicherungsfachangestellten entschie-
den. Die dreijahrige Ausbildung schloss ich 2020 erfolgreich ab.
In den darauffolgenden Jahren konnte ich wertvolle praktische
Erfahrungen sammeln und mein Fachwissen weiter vertie-

fen, bevor mein Weg mich zur Merck BKK fihrte.

Hier darf ich in der Pflegeversicherung der Merck BKK A
mitarbeiten und bin Ansprechpartnerin flr anspruchs- A
volle Themen, bei denen Sorgfalt, Fachkenntnis und ‘
EinfUhlungsvermdgen besonders wichtig sind. Ich bera-

te Versicherte, prife Leistungsanspriche und begleite
Prozesse. Mir ist es dabei wichtig, unseren Versicherten
komplexe Sachverhalte verstandlich zu erklaren und
individuelle Lésungen zu finden.

Die Merck BKK habe ich schnell als Arbeitgeber
schatzen gelernt. Das kollegiale Miteinander, der
respektvolle Umgang und die gemeinsame Motivation,
unseren Versicherten wirklich zu helfen, pragen meinen
Arbeitsalltag.

Auch auBerhalb des Berufs spielt Menschlichkeit flr
mich eine groBe Rolle. In meiner Freizeit bin ich am
liebsten drauBen in der Natur unterwegs - meist
gemeinsam mit meinem Hund, der mich regelmaBig
ZuU ausgedehnten Spaziergangen motiviert. Zeit mit
Familie und Freunden ist mir sehr wichtig. AuBerdem
engagiere ich mich fir den Tierschutz, ein Thema, das
mir besonders am Herzen liegt und fur das ich mich
mit Uberzeugung einsetze.

Personelles

Mit meiner Arbeit méchte ich dazu beitragen, dass sich Versi-
cherte gut aufgehoben fthlen. Fachkompetenz, Empathie und
Bodenstandigkeit gehdren fur mich untrennbar zusammen

- Werte, flr die auch mein neuer Arbeitge-

ber, die Merck BKK, steht.




Neue Web-Seite zur psychischen Gesundheit MYREHR
[ ] ]
UNTERSTUTZUNG. — Digitale Neurotherapie flr zu Hause

DIE SIE Gu l BEGLEI l E I myReha ist ein digitales Therapieprogramm flir Menschen mit sprach-

lichen oder geistigen Beeintrachtigungen nach einer neurologischen

Wir haben auf unserer Seite ein neues AngebOt Erkrankung - zum Beispiel nach einem Schlaganfall, bei Demenz,
. . . Parkinson und anderen Erkrankungen des Nervensystems.
flir Sie bereitgestellt.

Die Anwendung koénnen Sie bequem zu Hause nutzen - per Tablet oder Computer. In kurzen,
abwechslungsreichen Ubungen trainieren Sie Sprache, Aufmerksamkeit, Gedachtnis und andere

Hier finden Sie eine Ubersichtliche gestaltete Ori- chen. Oft ist der erste Schritt das Schwerste. Mit Denkfunktionen. Die Inhalte sind medizinisch fundiert und orientieren sich an Ihrer individuellen Leistungs-
entierung, die Ihnen alle wichtigen Informationen unserer Seite mochten wir Thnen genau dabei fahigkeit.

und Angebote rund um das Thema psychische helfen - mit klaren Informationen und wertvollen

Gesundheit bietet. Ob Sie nun eine passende Hilfsangeboten, die Sie flexibel und in Ihrem Wer kann myReha nutzen?

Therapeut*in suchen, sich Uber Psychotherapie Tempo nutzen konnen. Das Angebot richtet sich an bei der Merck BKK Versicherte, die unter sprachlichen oder kognitiven Ein-
informieren moéchten oder nach Unterstitzungs- schrankungen durch eine neurologische Erkrankung leiden. myReha wird in der Regel ergéanzend zur
angeboten suchen, mit denen Sie Ihre mentale Nehmen Sie sich Zeit, entdecken Sie die Angebo- arztlichen oder therapeutischen Behandlung eingesetzt - zum Beispiel im Anschluss an eine

Starke férdern kénnen - auf dieser Seite werden Sie te. Ihre psychische Gesundheit liegt uns am Herzen, Reha oder parallel zur Therapie.

gut begleitet. und wir mochten Sie bestmadglich darin unterstitzen,

Ihre Vorteile auf einen Blick:

e Therapie zu Hause fortsetzen: Sie trainieren in Ihrer vertrauten
Umgebung.

e Individuell angepasst: Die Ubungen werden an Ihr
Niveau und Ihren Fortschritt angepasst.

e Einfache Bedienung: Die Anwendung ist
Ubersichtlich und leicht verstandlich.

e Medizinisch gepriift: Das
Programm basiert auf aktuellen
neuropsychologischen und logo-
padischen Erkenntnissen.

e Motivierend: Direkte Rick-
meldungen helfen, Erfolge sicht-
bar zu machen.

Ihr inneres Gleichgewicht zu finden und zu bewahren. Beim
Unser Ziel ist es, Ihnen Orientierung zu geben und Ihnen Stobern durch unsere neuen Seiten werden Sie schnell fest-
den Weg zu Erleichterung und Unterstitzung zu ermdgli- stellen: Sie sind nicht allein!

/ ThitareeSarmkasat / Wavebreakmedia

Delmaine Donson

k.com

iStoc

myReha unterstitzt Sie dabei,
Therapieerfolge zu sichern und
weiter auszubauen - Schritt fur
Schritt in Threm eigenen Tempo.

B - "‘ .‘
h S
\ \\\\\\ 4 ) p
Schauen Sie doch \ —
mal rein unter N\ _ . %

www.nyra.health/
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Hausarztzentrierte
Versorgung (HzV)

RLS LOTSE

Ein Lotse, der mich durch das Gesundheitswesen
fuhrt, klingt gut? Ist es auch! Viele Allgemeinme-
diziner bieten das Modell Hausarzt+ an und Sie
als Merck BKK Versicherte haben die Méglich-
keit, freiwillig daran teilzunehmen. Das Beste
daran: Es kostet Sie nichts extra und bietet

viele groBartige Vorteile!

Dieser Arzt koordiniert Ihre Behandlungen, er prift Be-
funde und plant Termine. Zudem sorgt er daftr, dass
Uberweisungen zu Fachéarzten im Netzwerk sinnvoll auf-
einander abgestimmt sind, und behalt IThre Gesundheits-
daten im Blick. Im Notfall sorgt seine Ubersicht tber Ihre

Vorgeschichte fur schnelle, passende Unterstitzung. So finden Sie den
richtigen Weg schneller, fuhlen sich besser aufgehoben und sparen Zeit.

Wertvolle Vorteile
e Bessere Koordination
von Behandlungen und Medikamenten
e Klarer Ansprechpartner,
der Thre Krankengeschichte kennt
e Organisierte Terminplanung
und mehr Transparenz bei Kosten
e Weniger Doppeluntersuchungen
und frihere Erkennung von Problemen
e Im Notfall
schnelle Weitergabe relevanter Informationen

Sprechen Sie Thren Hausarzt doch mal auf eine
Teilnahme an Hausarzt+ an, es lohnt sich!

Hinweis:
Das Programm Hausarzt + ist fur Versicherte und
Hausarzte freiwillig. Nicht jeder Arzt nimmt daran teil!

HRUSRARZT PLUS
— DER HRUSRRZT

NEU!

PSA-Screening
ab dem 1. Juli 2026
im Rahmen von Hausarzt*

Normalerweise ist der PSA-Test bei Mannern ab
45 Jahren eine IGel-Leistung (Individuelle Gesund-
heitsleistung), die selbst bezahlt werden muss, da
die gesetzliche Vorsorge nur das Abtasten der Prostata
vorsieht und bezahlt. Nun gibt es ab Juli gute Nachrich-
ten! Im Rahmen der HzV (Hausarztzentrierten Versorgung)
wurde diese Leistung als zusatzliches Angebot vereinbart.

FatCamera / MarianVejcik

Stock.com

Wissen

DRARUMNM GREIFEN UWIR BEI STRESS

2U SUSSEM

Ein stressiger Tag, ein voller Kopf und plétzlich ist die Tafel Schokolade weg, ohne dass man es bewusst
geplant hat. Dahinter steckt kein Zufall, sondern eine kérperliche Reaktion auf Stress.

Das passiert bei Stress

= Der Korper schittet das Stresshormon Cortisol aus.
» Das Signal: Der Koérper braucht schnell Energie.

» SUBes liefert genau diese schnelle Energie.

« Der Blutzucker steigt rasch an - ein kurzer Energieschub entsteht.

 Gleichzeitig wird das Belohnungssystem aktiviert.
« Die Folge: Wir fUhlen uns kurzfristig besser und entspannter.

Das Problem: Der Effekt halt nicht lange an.
Der Blutzucker fallt wieder ab und das nachste Verlangen
folgt. Ein Kreislauf entsteht.

Was stattdessen hilft

= regelmaBig essen, um starke Schwankungen zu vermeiden
» Eiwei und Ballaststoffe einbauen (z. B. Joghurt, Nisse)

» kurz innehalten: Habe ich Hunger oder Stress?

« kleine Pausen statt ,nebenbei snacken”

Alternative Nervennahrung
Und wenn doch einmal Nervennahrung notig ist,
greifen Sie zu diesen Dingen:
» Naturjoghurt mit Nissen oder Beeren
» Banane mit einer Handvoll Mandeln
« Vollkornbrot mit Frischkase

M & - Haferflocken mit Joghurt oder Milch

Ps » GemUsesticks mit Hummus

IMPMUN-BOOST
DURCH KRALTES DUSTHEN?

Kalte Duschen sollen das Immunsystem starken und den Kreislauf

ankurbeln. Doch was passiert dabei im Kdrper?

Das passiert bei Kilte

« BlutgefaBe ziehen sich zusammen.

* Der Kreislauf wird aktiviert.

» Die Atmung wird schneller.

« Stresshormone wie Adrenalin
werden ausgeschuittet.

» Danach erweitern sich die GefaBe
wieder.

Diese Wechselreaktion trainiert den

Kdrper - ahnlich wie ein kleines
Workout” fUr Kreislauf und GefaBe.

Probieren Sie es doch mal aus!

So gelingt der Einstieg

 lauwarm starten, dann kurz
kalt abduschen

» mit 10-30 Sekunden beginnen,
spdter bis 3 Minuten

* langsam steigern

» auf den Kérper horen

Was bringt’s?
Kaltes Duschen kann Herz und Kreislauf
starken, das Immunsystem anregen und die

mentale Gesundheit fordern. Fir Menschen mit
Bluthochdruck oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist
es jedoch nur nach arztlicher Rucksprache geeignet.




RATSELSPRASS

Sommer-Suchbild

In diesem bunten Sommerbild sind sieben Dinge durcheinandergeraten - kannst du sie alle entdecken?

Zahlenlogik Labyrinth

Ziel des Spiels ist es, alle Felder des Spielfelds mit Zahlen so Paul mdchte baden gehen und sucht seine

auszufillen, dass jede Zahl von 1 bis 9 in jeder Zeile, jeder Spal-  Flossen. Kannst du ihm
te und jedem hervorgehobenen Teilquadrat des Spielfelds genau den Weg
einmal vorkommt. zeigen?

Schwierigkeitsgrad: mittel

1 8 %

iStock.com/kbeis/KaanC/pijama61/Artulinal/ae-photos/RamilF
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WINDMUHLE
BRASTELN

So geht's

Fiir unsere Windmiihle brauchen wir folgende Materialien:

¢ Origami-Papier mit Muster » Styropor-Kugeln
oder selbst bemaltes Papier * Blgelperlen

» Schaschlik-SpieBe « Perlen

e Zahnstocher * Kleber

1. Zuerst legen wir ein quadratisches Blatt Papier vor uns hin.

2. Dann falten wir die rechte untere Ecke zur linken oberen Ecke
und klappen sie wieder auf.

3. Das Gleiche machen wir auch mit der anderen Seite. So ent-
stehen zwei Diagonalen, die sich genau in der Mitte kreuzen.

4. Jetzt nehmen wir eine Ecke und falten sie zur Mitte. Dabei
soll die Spitze etwa einen Zentimeter Uber die Mitte hinausragen.
Tipp: Dricke nur kurz mit dem Finger auf den Falz, so dass dort
eine kleine Knickstelle entsteht.

Dann klappen wir die Ecke wieder zurlick und wiederholen das
Ganze mit den anderen drei Ecken.

5. Nun schneiden wir alle vier Ecken bis zu dieser Knickfalte ein.

6.—7. Jetzt legen wir das Quadrat so vor uns hin, dass eine
Kante zu uns zeigt. Wir nehmen die rechte Halfte einer Seite und

Mit einem einfachen Blatt Papier kannst
du im Handumdrehen eine Windmiihle
basteln.
Folge einfach diesen Schritten:
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falten sie zur Mitte,
so dass sie ein kleines
Stuck Uber die Mitte
hinausragt. Diese
Spitze kleben wir fest.
Das wiederholen wir

mit jeder zweiten Ecken- 3

halfte, bis vier Spitzen in o ;

der Mitte festgeklebt sind. Als ’,.d
Nachstes stechen wir ein kleines Loch e

in die Mitte der MUhle. Dort stecken wir eine h‘?
Blgelperle hinein und befestigen sie mit etwas Kleber. &

Dann nehmen wir eine Styropor-Kugel (ca. 2 cm Durchmes-

ser), stecken einen Schaschlik-SpieB hinein und kleben ihn fest. s

Wichtig: Den SpieB nur bis zur Mitte der Kugel einstecken.

Jetzt nehmen wir einen Zahnstocher und stecken ihn waagerecht

durch die Styropor-Kugel. Auf den Zahnstocher stecken wir zuerst
eine Blgelperle und dann unser Windrad. Dann kommt noch eine

passende Perle vorne drauf, damit das Windrad nicht herunterrut-
schen kann.

Zum Schluss schneiden wir die Enden des Zahnstochers ab
- und fertig ist unsere Windmuhle!
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Merck

€) Merck BKK
Frankfurter StraBe 129
64293 Darmstadt

O Offnungszeiten

Mo bis Do 8 bis 16 Uhr, Freitag 8 bis 15 Uhr

‘) Telefonische Erreichbarkeit
Mo bis Do 8 bis 17 Uhr, Freitag 8 bis 15 Uhr

Alle Ansprechpartner finden Sie

auch unter dem QR-Code oder dem
folgenden Link:
www.merck-bkk.de/ansprechpartner

Kundenservice
M 06151 72-2256
bkk@merckgroup.com

Neukunden, Gesundheit, Prévention,
Sport, private Zusatzversicherung und
Zahnersatz

Servicebereich Pflege
® 06151 72-8799
bkk-pflege@merckgroup.com

Pflegeversicherung und
hausliche Krankenpflege

Servicebereich

Leistungen 1

M 06151 72-8941
bkk-reha@merckgroup.com

Heil- und Hilfsmittel, Krankengeld
und Reha

Versichertenservice
® 06151 72-8940
bkk-mbf@merckgroup.com

Beitrdge und Mitgliedschaften

Servicebereich

Leistungen 2

M 06151 72-8942
bkk-leistungen@merckgroup.com

arztliche Leistungen, Arzneimittel,
Befreiung von Zuzahlungen, Fahrkosten,
Krankenhaus, Mutterschaftsgeld,
Schwangerschaft

Arbeitgeberservice
M 06151 72-62922
bkk-ags@merckgroup.com

Arbeitgeberservice und
Finanzbuchhaltung

Noch kein Mitglied?

Hier geht es zu unserem Mitgliedschaftsantrag:
www.merck-bkk.de/100-prozent-merckser/mitgliedschaft-online
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