Gesunder leben mit unseren Tipps und
unserem Praventionsangebot.

Nachhaltig
sind Sie dabei?

Mobil

Nachhaltig gesund. KRAN KENKASSE‘



Gluck und Gesundheit
gehen Hand in Hand.

Die Gesundheit ist unser wichtigstes Gut, deshalb gilt immer: Vorsorge
ist besser als Nachsorge.

Pravention ist der Schlussel, um die Gesundheit nachhaltig zu erhalten.
Wie oft nehmen wir uns vor, etwas fur unser allgemeines Wohlbefinden zu
tun, und werden dennoch erst aktiv, wenn der erste Bandscheibenvorfall
bereits eingetreten oder das Treppensteigen gar nicht mehr moglich ist?

Aus diesem Grund ist und bleibt unser héchster Anspruch: nachhaltig
gesund. Um das zu gewahrleisten, unterstltzen wir Sie mit einem dy-
namischen und zeitgemaBen Vorsorgeprogramm und halten zahlreiche
Gesundheitsangebote fur Sie bereit, die Ihnen einen nachhaltig gesun-
den Alltag ermoglichen.

Das Beste ist: Die Mobil Krankenkasse bietet Ihnen Zusatzleistungen,
die Uber den regularen Leistungskatalog hinausgehen. Wussten Sie zum
Beispiel, dass Sie bei uns eine groe Auswahl an Gesundheitskursen ha-
ben und bis zu zwei Kurse im Jahr im Wert von insgesamt 1.200,00 € be-
legen kbnnen?

Das und vieles mehr ermoglichen wir Innen im Namen der nachhaltigen
Gesundheit. Ganz gleich, ob Sie studieren, eine Ausbildung machen, mit-
ten im Berufsleben stehen, eine Familie grinden oder lhren Ruhestand
genieBen: Mit unseren gesundheitsfordernden Leistungen passen wir
uns in jeder Lebensphase lhren Bedurfnissen an.

Zur besseren Lesbarkeit verwenden wir bei Personenbezeichnungen die mannliche Form.
Samtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaBen fiir alle Geschlechter.
-
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Welil lhre Gesundheit
an Stelle stent.

Der schonende, verantwortungsvolle Umgang mit der eigenen Gesundheit bestimmt den
Alltag vieler Menschen, ob groB3, ob klein. Wir méchten Sie bei Inrem nachhaltig gesunden
Lebensstil unterstitzen. Denn Vorsorge und Pravention sind wichtig — und das bereits von
Kindesbeinen an. Viele Erkrankungen lassen sich so vermeiden oder besser behandeln;
rund 40 % der Krebsfalle konnten durch einen gesunden Lebensstil verhindert werden.”

Pravention ist die Antwort auf die Frage, was Sie selbst
tun kénnen, um gesund und fit zu bleiben. Sie verfolgt
das Ziel, Gesundheit zu einem festen Bestandteil des All-
tags zu machen - und so Krankheiten gar nicht erst ent-
stehen zu lassen. Als aktive Vorbeugung kann sie dazu
beitragen, dass Friherkennungsuntersuchungen ,nega-
tiv" bleiben, also keine Krankheiten festgestellt werden.
Drei der wichtigsten Bestandteile von Pravention sind
eine ausgewogene und gesunde Ernahrung, ausreichend
Bewegung und Sport sowie gentigend Zeit fir Entspan-
nung im und vom Alltag.

Wenn Sie Leistungen wie Hautkrebsscreening, Impfun-
gen oder Gesundheits-Check-up in Anspruch nehmen,
lohnt sich das fur Sie gleich doppelt: Inre Gesundheit pro-
fitiert — und auch Ihr Portemonnaie. Im Rahmen von Mein
Extra Gesundheitsgeld — 200PLUS erstatten wir lhnen
Leistungen wie zum Beispiel zwei professionelle Zahn-
reinigungen pro Jahr. Und mit unserem Bonusprogramm
fitforcash koénnen Sie sich einen attraktiven Bonus
sichern.

Alle in Frage kommenden Leistungen haben wir lhnen in
dieser Broschure entsprechend markiert.

"Quelle: Deutsche Krebsgesellschaft.

Mithilfe von Friiherkennungs- und VorsorgemaBnah-
men sollen Friihformen von Erkrankungen aufgespiirt
werden. Passende Behandlungs- und Therapieformen fiir
die Betroffenen kénnen so schnell begonnen und die
Heilungschancen maBgeblich verbessert werden. Re-
gelmaBige Vorsorgeuntersuchungen, beispielsweise
beim Zahnarzt, Hautarzt oder Gynakologen, sind daher
extrem wichtig.

Kostenlos fiir Sie:

Online-Seminare mit jeder Menge Expertenwis-
sen! Wir liefern Antworten auf lhre Fragen und zu
vielféltigen Themen. Entdecken Sie unser Angebot
far Eltern, Frauen, pflegende Angehérige und
mehr. Kostenlos und ganz bequem von zu Hause
aus oder unterwegs nutzen.

Mehr Infos gibt's hier:

VORSORGE UND
PRAVENTION


https://mobil-krankenkasse.de/vorteile/bonusprogramm-fitforcash.html
https://mobil-krankenkasse.de/vorteile/mein-extra-gesundheitsgeld-200plus.html
https://mobil-krankenkasse.de/Familienwelt/Veranstaltungen-und-Online-Seminare/online-seminare.html

Nachhaltig gesund heif3t:
mehr bewegen.

Als Mobil Krankenkasse haben wir uns mehr denn je auf die Fahne geschrieben,
das Wohlergehen unserer rund einer Million Versicherten langfristig zu férdern. Im
Fokus unseres Handelns stehen die eigene Gesundheit und die Frage, wie wir schonend
und verantwortungsbewusst mit ihr umgehen. Dieses nachhaltige Versprechen halten wir
nicht erst seit gestern —als gesetzliche Krankenkasse liegt es bereits in unserer DNA.

Wie genau wir das machen?

Mit zahlreichen Vorsorge- und Praventionsangeboten,
die Ihnen dabei helfen, gesund zu sein und zu bleiben.
Unsere Highlights finden Sie hier.

Unser Tipp:
Weitere nachhaltige Leistungen und
Angebote finden Sie ab Seite 34.

Unterwegs fiirs Wohlbefinden -

mit unseren Gesundheitsreisen

Ob allein, zu zweit oder mit der ganzen Familie: Gemein-
sam mit unseren Kooperationspartnern helfen wir lhnen
dabei, aktiv etwas flr lhre Gesundheit zu tun. Unser An-
gebot an Gesundheitsreisen kombiniert das passende
MaB an Entspannung mit jeder Menge Bewegung und
mehr. So helfen wir lhnen, langfristig in lhr Wohlbefinden
zu investieren — individuell an lhre Lebenssituation und
lhre BedUrfnisse angepasst.
mobil-krankenkasse.de/gesundheitsreisen

Kurs auf die Gesundheit -

mit unseren Gesundheitskursen

Sportlich aktiv sein, sich gezielt entspannen oder einen
besonderen Fokus auf eine gesunde Erndhrung legen -
das ist nicht nur die ideale Gesundheitsvorsorge,
sondern aufBerdem genau das, was wir unter nachhaltig
gesund verstehen.

Unsere Kurse, die Sie online oder direkt vor Ort wahrneh-
men kdnnen, unterstiitzen Sie bei einem verantwortungs-
bewussten Lebensstil.
mobil-krankenkasse.de/gesundheitskurse

24/7 fiir Sie da -

mit unserer Online-Sprechstunde

Immer und Uberall ein Arzt zur Stelle: ob der Nachwuchs
mitten in der Nacht fiebert, die Magenschmerzen kurz vor
einem wichtigen Meeting auftreten oder Rlickenschmer-
zen den Urlaub zu einem echten Abenteuer machen. Mit
der Online-Sprechstunde erreichen Sie den richtigen
Arzt zur richtigen Zeit — ohne lange Wartezeiten.
mobil-krankenkasse.de/online-sprechstunde

NACHHALTIGE
GESUNDHEIT


https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/gesundheitskurse-und-reisen/gesundheitskurse.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/gesundheitskurse-und-reisen/gesundheitsreisen.html
https://mobil-krankenkasse.de/unser-service/online-sprechstunde.html

So

nachhaltige Gesundheit.

Erndhrung ist eine der drei Saulen, auf denen ein gesunder Lebensstil beruht. Denn unser
Kdrper braucht bestimmte Nahrstoffe, um zu funktionieren. Durch eine ausgewogene
Erndhrung und gesundheitsférdernde Lebensmittel kénnen Erkrankungen des Herz-
Kreislauf-Systems um bis zu 40 % gesenkt werden.” Wie eine ausgewogene Ernahrungs-
weise aussehen kann und welche kleinen Helferlein den Alltag auBerdem nachhaltig
gesunder machen, lesen Sie hier.

Obst und Gemiise auf den Teller

Zwei Portionen Obst und drei Portionen Gemiise taglich
liefern Inrem Korper wichtige Vitamine und Mineralstoffe.
Dieser Richtwert entspricht rund 400 Gramm Gemlse
und 250 Gramm Obst pro Tag. Das MaB je Portion ist da-
bei etwa eine Handvoll. Optimal ist es hierbei, eine groBe
Bandbreite an verschiedenen Gemise- und Obstsorten
abzudecken. Starten Sie morgens zum Beispiel mit einem
Musli mit frischem Obst. Zwischendurch trinken Sie ein
Glas zuckerfreien Saft oder snacken Gemiusesticks. Zum
Mittagessen gibt es Gemuse als Beilage und zum Nach-
tisch einen Obstsalat. Und am Abend ist ein kleiner Salat
die flnfte Portion im Bunde.

SiiBes, aber in MaB3en

Ab und zu diirfen Sie sich durchaus eine Belohnung gon-
nen. Laut der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung ist
eine Portion SuBes beziehungsweise ein Extra pro Tag
vollkommen in Ordnung. Das kann zum Beispiel eine
Handvoll Gummibarchen sein. Wer etwas geslinder un-
terwegs sein mochte, greift statt zu Schokolade, Chips
und Co. zu Trockenfriichten, Vollkornkeksen oder Wein-
gummi.

Gesunde Kohlenhydrate

Brot, Kartoffeln, Reis und Nudeln sind die Nummer-eins-
Energielieferanten flir die Gesundheit. Gehirn, Muskeln
und Kérperzellen kénnen mit ihnen erst so richtig arbei-
ten. Vor allem Vollkornprodukte sind besonders wertvoll.
Warum? Sie enthalten im Gegensatz zu WeiBmehlpro-
dukten jede Menge lebenswichtige Nahrstoffe. WeiB-
mehl hingegen liefert auBer Energie kaum weitere Nahr-
stoffe.

"Quelle: sana.de
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Geniigend Fliissigkeit

Das kennen Sie sicher: Uber den Tag verteilt hat man zu
wenig getrunken, abends bedankt sich der Kérper mit
Mudigkeit oder sogar Kopfschmerzen. Die Deutsche Ge-
sellschaft fur Ernahrung empfiehlt deshalb Erwachsenen,
mindestens anderthalb Liter Wasser Uber den Tag verteilt
zu sich zu nehmen. Das ist wichtig, damit Nahrstoffe und
Sauerstoff im Korper an die Stellen transportiert werden
kénnen, an denen sie bendtigt werden, und damit wir
Jfunktionsfahig” sind.

In einigen Situationen, zum Beispiel beim Sport oder bei
sonstiger korperlicher Arbeit, sollten wir jedoch mehr
trinken. Denn durch das Schwitzen verliert der Korper
Flissigkeit. Die Deutsche Sporthochschule Kdéln hat
deshalb folgende Faustregel aufgestellt: Zwei bis drei
Stunden vor dem Sport sollte rund ein halber Liter Flis-
sigkeit aufgenommen werden. Beim Sport sollte jede
Viertelstunde in kleinen Schlucken etwas getrunken
werden. Nach der Sporteinheitist neben der Flissigkeits-
zufuhr auch die Aufnahme von Mineralstoffen und Koh-
lenhydraten besonders wichtig. Am besten eignen sich
hier zuckerfreie Saftschorlen, um den Durst zu I6schen.

Unser Extratipp:

Starten Sie mit einem Glas lauwarmem Wasser in den
Tag. Das bringt Ihren Stoffwechsel ordentlich in
Schwung und sendet einen Verdauungsimpuls an
das Magen-Darm-System. Warum? Das getrunkene
Wasser erhoht lhre Kérpertemperatur und regt so
den Kreislauf an. Sie flihlen sich bereits kurz nach
dem Aufstehen fit und vital. Greifen Sie erst anschlie-
Bend zur Tasse Kaffee oder Tee.

“Quelle: focus.de

Einfach-, Zweifach-, Vielfachzucker

Klar ist: Zum Uberleben braucht der Kérper keinen freien
Zucker. Trotzdem wird haufig zu viel davon konsumiert.
Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung empfiehlt aus
diesem Grund, pro Tag nicht mehr als 10 % der gesamten
Energiezufuhr durch freie Zucker abzudecken. Je nach
Anzahl der Zuckermoleklle wird hierbei zwischen Ein-
fach-, Zweifach- und Vielfachzucker unterschieden. Trau-
ben- und Fruchtzucker gehéren zu den Einfachzuckern,
Milchzucker und herkdmmlicher Haushaltszucker zu den
Zweifachzuckern. Und Stérke, die aus langen Ketten ver-
knUpfter Zuckermolekiile besteht, gehdrt zu den Vielfach-
zuckern.

Nimmt der Korper die in Kohlenhydraten enthaltenen
Zuckerketten auf, werden diese im Magen-Darm-
Trakt gespalten, bis nur noch Einfachzucker Ubrig sind.
Diese werden ins Blut abgegeben. Die Bauchspeichel-
drise misst wahrenddessen stetig den Blutzucker. Ist
dieser hoch, dann schuittet sie Insulin aus. Das Hormon
sorgt dafur, dass Zucker in die Kérperzellen aufgenommen
wird und fur die verschiedensten Zellprozesse zur Verfu-
gung steht. Ist der Blutzucker hingegen niedrig, wird das
Hormon Glukagon freigesetzt, das Zucker aus den
vorhandenen Reserven mobilisiert.

Die Leber nimmt einen GrofBteil des Zuckers auf und baut
damit Zuckerspeicher auf. Die Nieren hingegen filtern
den Zucker und geben ihn dann wieder vollstandig ins
Blut ab. Muskeln und andere Zellen nehmen den Zucker
als Energielieferant ebenfalls auf.

Unser Tipp:

Sie wollen wissen, ob Ihr Gewicht im
Normalbereich liegt? Dann probieren
Sie unseren BMI-Rechner aus.

Jetzt QR-Code E@E

scannen:

EiweiB-Bausteine

Proteine erflllen zahlreiche lebensnotwendige Funktio-
nen im Koérper. Als Verdauungsenzyme tragen sie zur Er-
leichterung chemischer Reaktionen bei. Sie transportie-
ren die essenziellen Molekule im Korper und dienen als
Antikoérper zur Unterstutzung der Immunfunktionen. Au-
Berdem sind sie wichtig fir den Aufbau von Muskelmasse
und ein entscheidender Baustein fur das Nervensystem.
Proteine kommen sowohl in tierischen als auch in pflanz-
lichen Lebensmitteln vor. Getrocknete Weizenkeime,
Bohnen, Erbsen oder Linsen gelten zum Beispiel als wert-
volle natirliche EiweiBquellen. Als tierische Alternativen
dienen Fisch, Fleisch, Milchprodukte oder Eier. Hierbei ist
die Qualitat, also Haltungsform und Tierwohl, entschei-
dender als die Menge an EiweiB, die man zu sich nimmt.

Grundsatzlich empfiehlt die Europaische Behorde fiir Le-
bensmittelsicherheit einem durchschnittlichen Erwach-
senen, mindestens 0,83 Gramm Protein pro Kilogramm
Korpergewicht taglich zu sich zu nehmen. Bei 70 Kilo-
gramm Korpergewicht sind das zum Beispiel 58 Gramm
Protein, die als Richtwert etwa in 240 Gramm gemischten
Nlssen oder 200 Gramm Hihnerbrust enthalten sind.

EiweiBreiche Erndhrung wird auch oft mit den Themen
Sport und Muskelaufbau in Verbindung gebracht. Einer-
seits spielen Proteine bei der Regeneration nach dem
Training eine entscheidende Rolle, andererseits sind Ei-
weiBe fur den Aufbau von Muskelmasse essenziell. Je
nach Dauer und Intensitat des Trainings wird eine Prote-
inzufuhr von 1,4 bis zwei Gramm pro Kilogramm Korper-
gewicht pro Tag empfohlen, um den Bedarf bei den meis-
ten Sportlern zu decken. Die Proteine sollten dabei durch
eine ausgewogene Ernahrung und weniger Gber Nah-
rungserganzungsmittel zugefuhrt werden.
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https://mobil-krankenkasse.de/bmi-rechner.html
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Wer Wert auf frisches Obst und Gemuse legt, das am
besten noch aus der Region kommt und bio ist, leistet da-
mit einen groBen Beitrag zur Nachhaltigkeit. Wer auBer-
dem darauf achtet, wann welche Sorte Saison hat,
schitzt unsere Umwelt sogar noch ein bisschen mehr.

Jan. Febr. Mrz. Apr. Mai
Apfel

Birne
Aprikose
Erdbeere
Heidelbeere
Himbeere
Kirsche
Pflaume

Weintraube

Jan. Febr. Mrz. Apr. Mai
Bohnen

Brokkoli
Kartoffel
Kohlrabi
Kirbis
Mais
Méhre
Paprika
Porree
Radieschen
Rosenkohl
Rote Bete
Gurke
Spargel
Spinat
Tomate

Zucchini

*Quelle: eatsmarter.de

Denn auch auBerhalb der Saison sind die Supermarktre-
gale zwar stets gut gefllt, Obst und Gemiise missen
aber oftmals aufwendig aus der halben Welt importiert
werden. Wann welche Sorten bedenkenlos gekauft wer-
den kénnen, zeigt lhnen die Grafik.

Juni Juli Aug. Sept. Okt. Nov. Dez.

Juni Juli Aug. Sept. Okt. Nov. Dez.

Probieren geht iiber Studieren: Essen zu lernen und ei-
nen fremden Geschmack zu akzeptieren, dauert seine Zeit
und klappt nur Gber Wiederholung. Deswegen nicht zu frih
kapitulieren und keinen Druck auf das Kind ausuben.

Mit Ruhe und Gelassenheit: Es gibtimmer wieder Phasen,
in denen es mal nicht so rundlauft. Akzeptieren Sie das und
vertrauen Sie darauf, dass es sich irgendwann wieder an-
dert. AuBerdem hilft es, immer wieder zu ergriinden, wo
gerade das Problem liegt, und das Kind in seiner Wahrneh-
mung ernst zu nehmen.

Kochen Sie modulartig: Das heif3t zum Beispiel, dass El-
tern ihr asiatisches Nudelgericht erst am Tisch mit Sauce
betraufeln und mit Koriander garnieren. Das Kind hingegen
isst einfache Gemuisenudeln. Das spart das Kochen von
Ausweichessen und sorgt fir weniger Stress in der Kiiche
und am Tisch.

Mitmachen lassen: Sobald |hr Kind Interesse daran zeigt,
Sie bei der Zubereitung des Essens zu unterstitzen, las-
sen Sie es lhnen zur Hand gehen, beispielsweise den Salat
waschen oder etwas umrihren. Hilft das Kind in der Kiiche,
erhdht sich auch die Wahrscheinlichkeit, dass es das Es-
sen probieren will.

Mutprobe gefallig? Um die Offenheit von Kindern gegen-
Uber bisher unbekanntem Essen zu wecken, eignen sich
kleine Mutproben: ,Wer traut sich, ein Ministliick Ingwer
oder ein Stlickchen Brokkoli zu probieren?” Macht ein Kind
mit, trauen sich die anderen meistens auch.

Unser Tipp:

Erndhrung, Bewegung und
vieles weitere mehr — unsere
Projekte in Kitas und Schulen
fordern frih einen gesunden
Lebensstil. Jetzt mehr erfahren:
mobil-krankenkasse.de/
lebenswelten

Ofy A0

Schon gewusst?

Rund um das Thema Ernahrung unterstiitzen wir Sie mit
verschiedenen Gesundheitskursen. Ob der Schwerpunkt
auf ausgewogener Ernahrung liegt oder auf Gewichtsre-
duktion: Sie haben die Wahl. Wir iibernehmen die Kosten
in Hohe von bis zu 1.200,00€ fiir maximal zwei zertifi-
zierte Kurse je Kalenderjahr. Das Einzige, was Sie tun
mussen: an mindestens 80 % des Kurses teilnehmen und
uns die Bescheinigung Uber die Kursteilnahme zukom-
men lassen.

Jetzt Kursvielfalt
entdecken:
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https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/gesundheitskurse-und-reisen/gesundheitskurse/gesundheitskurse-ernaehrung.html
https://mobil-krankenkasse.de/lebenswelten
https://mobil-krankenkasse.de/lebenswelten

16

Zutaten fiir vier Personen

Fiir den Salat:
2 rote Paprika
2 gelbe Paprika

Fiir die Lasagne:
1 Paket Lasagneplatten
750 g Zucchini
300 g Mozzarella

750 g passierte Tomaten 2 Salatgurke

250 g Cocktailtomaten 1 Dose Mais

2 Zwiebeln Krauter nach Wahl
1 Knoblauchzehe 2 EL Krauteressig
/2 Knolle Sellerie 2 EL Olivendl

1 kleine Mohre

1 Stange Staudensellerie
/2 gelbe Paprika

1 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker

2 TL Honig
Salz, Pfeffer, Zucker

Zubehor:
ein groBer flacher Topf
ein mittelgroBer Topf
ein Holzbrett
ein Kichenmesser

eine Auflaufform
eine Salatschiissel

So geht's
Als Erstes Zwiebeln und Knoblauch schélen und in
kleine feine Wiirfel schneiden.
AnschlieBend Sellerie, Mohre, Staudensellerie und
Paprika waschen bzw. schalen und in kleine Wirfel
schneiden.
1 EL Olivendl im Topf erhitzen und Knoblauch sowie
Zwiebeln anschwitzen. Gemuse hinzufigen und mit-
dunsten.
Passierte Tomaten hinzugeben und alles kdcheln las-
sen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Cocktailtomaten halbieren und unter die Gemdise-
masse geben.
Zucchini waschen und in feine Scheiben schneiden.
In einer Auflaufform abwechselnd Sauce, Zucchini-
scheiben und Nudelplatten schichten.
Das Ganze mit Mozzarella belegen und im Backofen
bei ca. 180 °C backen, bis eine goldgelbe Kruste ent-
standen ist.

Unser Tipp:
Wir haben viele weitere leckere Rezepte
und kulinarische Inspirationen fir Sie!

QR-Code scannen und entdecken:

1 kleine rote Zwiebel

2 TL mittelscharfer Senf

ein kleines Schalchen

Fiir den Salat
Paprikaschoten und Gurke putzen, waschen und in
Wirfel schneiden.
Zwiebel schélen und ebenfalls wirfeln.
Mais abtropfen lassen, alle Zutaten in einer Schussel
mischen und Krauter unterrihren.

Fiir das Dressing
Essig, Ol, Senf und Honig in einem Schalchen verriih-
ren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Dressing Uber den Salat geben, alles gut vermischen
und kurz durchziehen lassen.

"Quelle: kochbar.de

Unser Gehirnist rund um die Uhr fir uns im Einsatz. Dabei
erbringt es Hochstleistungen und unterstutzt uns dabei,
erfolgreich zu sein. Grund genug, dass auch wir unserem
Gehirn etwas Gutes tun. Wenn das dann noch kinder-
leicht geht und gut schmeckt, umso besser. Wir verraten
Ihnen, welches Brainfood Sie dabei unterstiitzen kann,
richtig durchzustarten.

Das blaue Wunder Blaubeere

Auch als Heidelbeeren bekannt, halten die kleinen dun-
kelblauen Beeren unser Gehirn ordentlich auf Trab. Die
in ihnen enthaltenen Anthocyane gehdéren zu den Anti-
oxidantien. Das heiBt, sie fangen freie Radikale ab und
schitzen so das Gehirn und seine Zellen. Der Zucker der
Beeren wird vom Koérper in Glukose umgewandelt und
versorgt das Gehirn dadurch mit Energie.

Dumme Nuss? Ganz im Gegenteil

Ob Mandeln, Cashewkerne, Paraniisse oder Walnisse -
alle enthalten sattigendes EiweiB, wertvolle ungesattigte
Fettsduren und Magnesium. Eine kleine Handvoll Nisse
pro Tag sorgt nachweislich fiir verbesserte kognitive
Fahigkeiten. Das enthaltene Magnesium wirkt Mldigkeit
effektiv entgegen und verbessert die Durchblutung.

Nahrstoffreiche Tomate g
Die rote Allzweckwaffe ist nicht nur reich an Antioxidan-
tien, sondern enthélt auch den Pflanzenstoff Lycopin. Er.
sorgt dafur, dass die Reaktions- und Konzentrationsfa-
higkeit gestérkt wird. Das enthaltene Eisen liefert unse-
rem Korper Energie. Vitamin C und verschiedene B-Vita-

mine fordern die Konzentration.

Allroundtalent Apfel

Die in Apfeln enthaltenen Vitamine férdern die Konzent-
rationsfahigkeit und die Nervenstérke. Ihre Radikalfanger
schitzen unsere Gehirnzellen vor Schaden. Wer taglich
einen Apfel isst, kann den Cholesterinspiegel langfristig
senken und damit Herz-Kreislauf-Erkrankungen effektiv
vorbeugen.

Vollkorn: voll gesund

Ob Brot, Brotchen oder Nudeln: Vollkornprodukte ent-
halten jede Menge Vitamin B, und ebenso viele komplexe
Kohlenhydrate. Diese werden vom Kdorper in ihre kleins-
ten Bestandteile zerlegt und dann zu Zucker abgebaut.
Dieser langsame Prozess sorgt daflir, dass das Gehirn
stetig mit seinem wichtigsten Energielieferanten Glukose
versorgt wird.
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https://mobil-krankenkasse.de/Familienwelt/Ernaehrung-fuer-Babys-bis-Schulkinder/rezeptideen-fuer-kinder.html

Ein Rucken — so lauft's.

Die Wirbelsaule ist einer der essenziellsten Bausteine unseres Korpers. Sie halt uns
aufrecht und verbindet Teile des Skeletts wie Kopf, Brustkorb und Becken miteinan-
der. Durch das viele Arbeiten am Schreibtisch wird diese Koérperpartie haufig sehr
in Mitleidenschaft gezogen. Dabei missten 90 % aller Rickenschmerzen nicht sein.
Durch praventive MaBnahmen kdénnten diese verhindert werden.” Wir geben lhnen prak-
tische Tipps und zeigen Ihnen kleine alltdgliche Ubungen fiir eine starke Wirbelsaule.

Den Rucken starken, die Wirbelsdule mobilisieren und
Rickenbeschwerden vorbeugen — so geht's: Alles, was
Sie fiir die Ubungen brauchen, sind eine Matte oder ein
Handtuch zum Unterlegen und bequeme Kleidung.

1) VierfiiBler-Streckung, Ziel: Kraftigung der Kernmus-
kulatur und Férderung der Stabilitat

Starten Sie mit der VierfiiBler-Position als Ausgangs-
stellung. Halten Sie Ihren Kopf gerade in Verlangerung
der Wirbelsaule.

Strecken Sie nun den linken Arm nach vorne aus und
heben Sie das rechte Bein gestreckt vom Boden ab, bis
Arm und Bein in einer waagerechten Position sind. Hal-
ten Sie das Ganze fir finf bis zehn Sekunden.

Ldsen Sie die Position auf und fliihren Sie Ellenbogen
und Knie unter lhrem Kérper zusammen. AnschlieBend
setzen Sie Hand und Knie wieder auf dem Boden ab.
Wechseln Sie die Seite und wiederholen Sie die Ubung
je Seite 15- bis 20-mal.

3) Kindshaltung, Ziel: Entspannung der gesamten
Riickenmuskulatur, Dehnung des unteren Riickens

Gehen Sie in die sitzende Hocke, das GesaB liegt auf
den Fersen.

Legen Sie Ihre Stirn auf der Matte ab.

Positionieren Sie lhre Arme neben dem Korper. Die
Handricken liegen auf der Matte, die Handflachen zei-
gen nach oben.

Nehmen Sie die Dehnung im unteren Ricken wahr.
Atmen Sie tief in den unteren Bauch und Riicken ein.
Halten Sie die Position fir acht bis zehn Atemztige und
richten Sie sich dann wieder auf.

“Quelle: agr-ev.de
“Quelle: fitforfun.de

Unser Tipp:

Weitere Ubungen und Tipps fiir einen
gesunden Ricken finden Sie in unserer
TrainingsZone:
mobil-krankenkasse.de/trainingszone

2) Schulterbriicke, Ziel: Starkung des unteren Riickens
und des GesaBes, Dehnung des Hiiftbeugers

Begeben Sie sich in Riickenlage.

Aus der gestreckten Position ziehen Sie lhre Fersen in
Richtung GesaB, bis die Beine im 45-Grad-Winkel auf-
gestellt sind. Die Arme liegen gestreckt neben lhnen,
die Handflachen zeigen zum Boden.

Mit der nachsten Einatmung heben Sie lhr Becken, so-
dass Schulterglrtel und FlBe die Briicke formen.
Ziehen Sie den Bauchnabel nach innen und halten Sie
die Spannung kurz.

Mit einer langen Ausatmung lassen Sie dann Wirbel fur
Wirbel von oben nach unten auf die Matte absinken.
Wiederholen Sie den Ablauf fiinf- bis sechsmal und
lassen Sie Riicken und Beine dann ganz auf den Boden
sinken.
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Fast jeder kennt es: Eine falsche Bewegung, zu langes
Sitzen oder zu wenig Bewegung und schon ziept und
zwickt es im Riicken. Wir zeigen lhnen, wie Sie mit
Eigengewicht und Dehniibungen gezielt etwas gegen
die Schmerzen tun kénnen.

Mobilisation im Stand

Ziel der Ubung: Nicht nur Schulter- und Nackenmusku-
latur werden gedehnt, auch die obere Wirbelsaule wird
mobilisiert und entspannt.

Stehen Sie aufrecht und stellen Sie Ihre FiiBe hiftbreit
auf. Die Knie sind leicht gebeugt und das Becken auf-
gerichtet.

Lassen Sie den Kopf zur rechten Seite sinken. Bei der
Neigung wird ein leichtes Ziehen im seitlichen Hals
spurbar.

Halten Sie die Spannung fir 30 Sekunden und kehren
Sie dann in die aufrechte Haltung zurtck.

Machen Sie mit der linken Seite weiter und wiederholen
Sie die Ubung anschlieBend zwei- bis dreimal.

Drehdehnung

Ziel der Ubung: Durch die Drehung entsteht eine leichte
Rotation in der Lendenwirbelséule. Die Muskeln und Seh-
nen geraten leicht auf Spannung und werden gedehnt.

Legen Sie sich auf den Riicken und lhre Arme seitlich
vom Korper gestreckt neben sich ab. Die Handflachen
zeigen nach oben.

Ziehen Sie nun die Beine an, sodass die Knie im
90-Grad-Winkel aufgestellt sind. Die FUBe stehen eng
beieinander.

Mit der nadchsten Ausatmung lassen Sie die Knie ruhig
und langsam zur rechten Seite absinken. Sie sollten
sich nur so weit bewegen, wie es sich angenehm an-
fuhlt. Der Schultergurtel bleibt fest am Boden.

Halten Sie die Dehnposition flr drei bis vier Atemzlige,
I6sen Sie sie dann auf und machen Sie mit der linken
Seite weiter.

Plank

Ziel der Ubung: Die gesamte Rumpfmuskulatur wird sta-
bilisiert und gekraftigt. Vor allem der Riickenstrecker so-
wie die obere Riickenmuskulatur werden beansprucht
und gelockert.

Legen Sie sich auf den Bauch.

Dricken Sie sich dann in die Plank-Position hoch;
sttzen Sie sich dazu auf Ihren Unterarmen und lhren
Zehenspitzen ab. Achten Sie darauf, dass das Becken
nicht durchhangt und auch nicht nach oben zeigt,
sondern mit FiBen und Schultern eine Linie bildet.
Der Blick ist nach unten gerichtet. Halten Sie die Posi-
tion fur etwa 20 Sekunden. Atmen Sie regelmaBig wei-
ter.

Wiederholen Sie die Ubung dreimal.

Quelle: fitforfun.de
Quelle: agr-ev.de

Superman

Ziel der Ubung: Der lange Riickenstrecker wird durch
die Ubung gestarkt und gelockert. Ausdauer und Kraft
entlang der Kérperriickseite werden geférdert.

Legen Sie sich bauchlings auf eine Matte, den Blick auf
den Boden gerichtet.

Strecken Sie Arme und Beine von sich und legen Sie
die Stirn auf der Matte ab.

Heben Sie Arme und Beine gleichzeitig an. Halten Sie
die Position fur einen kurzen Augenblick und gehen Sie
anschlieBend zurlick in die Ausgangsposition.
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Aktiver Start in den Tag

Schwingen Sie sich aufs Rad oder machen Sie sich zu
FuB auf den Weg zur Arbeit, falls méglich. Und wenn Sie
im Homeoffice sind? Nutzen Sie die gewonnene Zeit des
eingesparten Arbeitsweges und starten Sie mit einer
Morgengymnastik — ob Liegestitze, Yoga oder achtsa-
mes Ankommen im Tag mit progressiver Muskelentspan-
nung (PMR).

Position, wechsle dich

Welche Sitzposition ist die beste? Die nachste! Wechseln
Sie lhre Arbeitsposition so oft wie moglich. Zu langes
Verharren in der gleichen Position fihrt haufig zu Ver-
spannungen, vor allem in der Riicken-, Schulter- und Na-
ckenpartie. Setzen Sie sich zum Beispiel ab und zu auf
einen Gymnastikball, wenn verfugbar, stehen Sie auf,
wenn Sie telefonieren, und laufen Sie herum, wenn Sie
Uber etwas nachdenken.

Mittagspause - Zeit fiir Bewegung

Ob allein oder zusammen mit anderen: Machen Sie das
Beste aus der kurzen Auszeit und bewegen Sie sich. Das
kann ein Spaziergang an der frischen Luft sein oder eine
Yogasession. Hauptsache, |hr Kreislauf kommt in
Schwung und lhr Kérper in Wallung. Und dem Mittagstief
schlagen Sie so auBerdem ein Schnippchen.

Bewegung fiir zwischendurch

Den ganzen Tag am Schreibtisch sitzen und sich kaum
bewegen? Planen Sie kleine Bewegungs- und Locke-
rungsltbungen ein. Das kann zum Beispiel ein einminiti-
ges Kopf- oder Schulterkreisen pro Stunde sein. Oder
stehen Sie auf und machen Sie stiindlich zehn Kniebeu-
gen. Und flr die ganz Aktiven heiBt es zu jeder vollen
Stunde: ab auf den Boden und zehn Push-ups machen.

Gesundheit fiir unterwegs?

Entdecken Sie jetzt unsere Rubrik ,Ge-
sundheit zum Mitnehmen"! Unter mobil-
krankenkasse.de/gesundheit2go finden

Sie Flyer, Audios, Tipps und Co.zum The-
ma Gesundheit im Alltag und am Arbeits-
platz.

Schon gewusst?

Flr einen gesunden Rucken bieten wir lhnen eine
Auswahl an Gesundheitskursen, die Sie sowohl on-
line als auch vor Ort besuchen kénnen. Wie ware es
zum Beispiel mit Wirbelsdulengymnastik oder Be-
ckenbodentraining?

Daflr unterstitzen wir Sie mit bis zu 1.200,00 € fiir
maximal zwei zertifizierte Gesundheitskurse je
Kalenderjahr. Sie nehmen einfach an mindestens
80 % des entsprechenden Kurses teil und lassen
uns dann die Bescheinigung Uber die Kursteilnahme
zukommen. Jetzt den passenden Kurs wéhlen:

Unser Tipp:

Riickenschmerzen kdnnen mithilfe von
Kinesiotaping wirksam gelindert wer-
den. Die elastischen Tapes tragen dazu
bei, Schmerzimpulse zu hemmen. Durch
das aufgeklebte Tape in Verbindung mit
Bewegung erhalten Bindegewebe und
Muskulatur eine Art Dauermassage, bei
der die Mikrozirkulation zwischen Haut
und Muskeln verbessert wird. Wir for-
dern die Anwendung im Rahmen von
Mein Extra Gesundheitsgeld-200PLUS
und Ubernehmen 80% der Rechnung
(maximal 40,00 € pro Jahr) fiir Sie. Mehr
dazu gibt's auf Seite 49 oder hier:
mobil-krankenkasse.de/200plus

Gestalten Sie Ihren Arbeitsplatz ergonomisch -
mithilfe unserer Checkliste.

Arbeitsraum mit Tageslicht

Méglichkeit zum Luften

Indirekte Beleuchtung

Keine storenden Larmquellen
Sonnenschutz

Tisch sollte neben einem Fenster
platziert werden

Verstellbarer Biirostuhl

Héhenverstellbar

Arm- und Ruckenlehnen verstellbar
Woélbung in der Rickenlehne, gepolstert,
federt leicht nach

Hohenverstellbarer Schreibtisch

Mindestens 80 cm tief und 160 cm breit
Steht stabil

Beine kdnnen unter ihm ausgestreckt werden
Arme liegen bei normaler Hohe waagerecht
auf dem Schreibtisch

Bildschirm ohne Reflexion

Kein Fenster hinter dem Bildschirm

Bildschirm ist frontal zur Sitzposition platziert
Der Abstand zwischen dem Monitor und lhnen
betragt 50-70 cm
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Einfach mal

Wir zeigen, wie's geht.

Unser Alltag ist voll mit Terminen, Verpflichtungen und Druck. Knapp zwei von drei Menschen
in Deutschland fihlen sich regelmaBig gestresst. Zwischen Haushalt, Familie, Freunden und
Job kommt die Entspannung oft viel zu kurz. Das Gute: Bereits mit kleinen MaBnah-
men kdénnen Sie dem begegnen. Schon 20 Minuten taglich helfen’. Wir verraten Ihnen,
welche Angebote und Ubungen echte Stresskiller sind und fiir die Extraportion Gelas-

senheit sorgen.

Progressive Muskelentspannung (PMR)

In den 1920er Jahren von dem Arzt Edmund Jacobsen
entwickelt, sorgt die leicht zu erlernende Entspannungs-
methode fur innere Ruhe. Einzelne Muskelgruppen werden
hierzu von Kopf bis FuB angespannt und anschlieBend
wieder gelockert. Die Wechselwirkung aus Muskelan-
spannung und -entspannung beruhigt den Herzschlag
und die Atmung, die innere Ausgeglichenheit steigt. Hier-
bei gilt: Je regelmaBiger Sie die Ubungen ausfiihren, des-
to besser greifen sie und fihren zu nachhaltigem Erfolg.

Meditation

RegelméaBiges Meditieren hilft dabei, Stress zu reduzie-
ren, die Aufmerksamkeit zu verbessern, die Kreativitat zu
steigern, besser zu schlafen und das Immunsystem zu
starken. Schon kleine Basiseinheiten erzielen diesen Ef-
fekt. Das Beste: Sie kdnnen diese nahezu tberall in Ihren
Alltag einbauen - zu Hause, in der Bahn, im Blro und so-
gar an Supermarktkassen. Beim Basisatemzug, der nicht
langer als 20 Sekunden dauert, wird zunachst ruhig und
natlrlich ein- und dann wieder ausgeatmet. Nach einer
kurzen Pause geht es dann mit dem nachsten Atemzug
weiter. Durch diese bewusste Pause kdnnen Sie innehal-
ten und gelangen ins Hier und Jetzt.

Gesunder Schlaf

Viel Bewegung an der frischen Luft macht mide und hilft
beim Ein- und Durchschlafen. Idealerweise essen Sie
zwei Stunden vor dem Zubettgehen die letzte Mahlzeit.
Leichte Kost und kleine Portionen sind dabei besser als
schweres Essen. Trinken Sie mindestens anderthalb Liter
Uber den Tag verteilt. Denn oft holt man versaumte Gla-
ser abends nach, die dann fur eine volle Blase und standi-
ges Wachwerden sorgen. Ein kiihles und dunkles Schlaf-
zimmer sorgt fUr einen erholsamen (Tief-)Schlaf. Die
optimale Raumtemperatur liegt Ubrigens bei 16 bis 18 °C.

“Quelle: msd-gesundheit.de

Yoga
Mit dem Fokus auf geistiger Konzentration auf der einen
Seite und Kraft sowie Beweglichkeit auf der anderen for-
dert Yoga die psychische und physische Gesundheit. Die
Kombination aus Koérperibungen (Asanas) und Atem-
Ubungen (Pranayama) trainiert auBerdem Flexibilitdt und
Gleichgewichtssinn. Zudem kann Yoga bei Schlafstérun-
gen oder chronischen Kopfschmerzen Linderung ver-
schaffen. Und vor allem bei Stress und seinen Folgen wie
Erschopfung, innerer Unruhe oder Leistungsminderung
haben Yogatibungen eine beruhigende Wirkung. Wuss-
ten Sie, dass wir Yoga fur Manner im Portfolio haben? Ler-
nen Sie unseren Mentalen Manner Mittwoch kennen, zum
Beispiel auf YouTube. Schauen Sie Yogaprofi Mike Erler
Uber die Schulter:

Achtsamkeit

Oft reichen schon kleine Dinge, um Stress vorzubeugen
oder zu minimieren, zum Beispiel, wenn Sie Ihre Achtsam-
keit auf einen ganz bestimmten Fokus lenken und stéren-
de Faktoren ausblenden. Versuchen Sie es doch einmal
mit Waldbaden. Dabei tauchen Sie mit allen Sinnen in die
Stille und Unberihrtheit des Waldes ein und nehmen Ge-
riche, Gerausche und Farben mit erhdhter Achtsamkeit
wahr. Wer sich eher auf Bewegung konzentrieren mdchte,
dem kann ein Spaziergang helfen. Das Gehen in Kombina-
tion mit viel frischer Luft fordert das ,Durchliften” des
Kopfes und sorgt fur mehr Ausgeglichenheit.
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Reiziiberflutung, Leistungsdruck und Freizeitstress:
Nicht nur fir Erwachsene gehort das heutzutage zum
Alltag - auch Kleinkindern macht das oft schon zu
schaffen. Viele von ihnen leiden unter koérperlichen
und seelischen Belastungen. Die gute Nachricht:
Aktive Entspannung kann Kindern dabei helfen, Ruhe
zu finden und wieder Kraft zu schépfen.

Warum leiden Kinder unter Stress?

Probleme in der Schule, mit Freunden oder der Familie
kommen meist an vorderster Stelle. Haufig flhlen sich
Kinder zusétzlich alleingelassen und nicht verstanden.
Eltern, Lehrern und anderen Bezugspersonen fehlt haufig
die Zeit, um die Fragen der Kinder zu beantworten und
ihnen Sicherheit und Geborgenheit zu vermitteln.

Toll vor dem Schlafengehen: Schaukeln Sie lhr Kind sanft
und schauen Sie, wie es ,loslasst” und locker wird. Diese
Ubung fordert die Kérperwahrnehmung, die Entspan-
nungsféhigkeit und das passive Gleichgewicht Ihres Kin-
des. Die Himmelsschaukel geht so lange vor und wieder
zurlick, wie Ihr Kind es mag.

Mitspieler:
zwei Erwachsene und ein Kind

Material:
eine Decke, ein Laken oder ein groBes Tuch

Ablauf:

Ihr Kind legt sich auf die am Boden ausgebreitete Decke.
Die Eltern nehmen jeweils zwei Enden der Decke in die
Hande und heben das Kind dann behutsam in die Hohe.
Wiegen Sie Ihr Kind nun langsam und vorsichtig mit
sanften Bewegungen von links nach rechts und wieder
zurtick.

Welche Entspannungstechniken eignen sich fiir Kids?

Vor allem die leicht zu erlernende progressive Muskelent-
spannung nach Jacobsen (PMR), bei der acht verschie-
dene Muskelgruppen hintereinander aktiv angespannt
und wieder entspannt werden, flhrt zu einem tiefen Ent-
spannungszustand. Genauso eignen sich kindgerechtes
autogenes Training oder Achtsamkeitsibungen, um
Stress zu minimieren. Letztere kdnnen Kinder zum Bei-
spiel in Form von Singen und Malen dazu bringen, kon-
zentriert bei einer Sache zu bleiben und sich dabei zu ent-
spannen.

Unser Tipp:

Weitere Entspannungstechniken werden zum
Beispiel in kindgerechten Praventionskur-
sen vermittelt. Wir bezuschussen maximal
zwei Kurse im Jahr mit bis zu 1.200,00 € fur
Kinder ab sechs Jahren. Jetzt Kurs finden:
portal.zentrale-pruefstelle-praevention.de/
portfolio/mobil-krankenkasse
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Mehr entspannende Ideen fiir Kids gibt's
in unserer Familienwelt.
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Jetzt entdecken:
mobil-krankenkasse.de/familienwelt

Wenn der Arbeitsalltag mal wieder hektisch ist, ein Mee-
ting auf das nachste folgt und Sie nicht wissen, wo lhnen
der Kopf steht, ist es hdchste Zeit, die Pausetaste zu dru-
ckenund eine Portion Entspannung zu tanken. Wir stellen
Ihnen einige systematische Entspannungsverfahren ge-
nauer vor, die Abhilfe schaffen.

Schon gewusst?

Far langfristig weniger Stress und mehr Entspannung im
Alltag haben wir jede Menge Gesundheitskurse im Ange-
bot — fir GroB und Klein. Ob Stressmanagement, Schlaf-
Coaching oder autogenes Training — Sie missen sich nur
noch entscheiden.

Unser Extratipp: das heie Bad"

Nach einem langen, anstrengenden Tag ab ins warme Ba-
dewasser. Den Alltag aus- und die Entspannung anknip-
sen. Den Stresslevel runterfahren und die Gedanken zur
Ruhe kommen lassen. Ein schénes heies Bad eignet
sich dazu besonders. Damit das fur Korper und Geist zum
vollen Erfolg wird, sollten Sie ein paar Dinge beachten:

Baden Sie nicht zu heiB. Die optimale Temperatur liegt
zwischen 36 und 38 °C. Die Zeit, die Sie in der Wanne ver-
bringen, sollte 20 Minuten nicht Uberschreiten, da sonst
Herz und Kreislauf unnétig belastet werden. AuBerdem
trocknet die Haut bei zu heiBem und langem Baden aus.
Am besten cremen Sie sich anschlieBend gut ein, um die
Hautbarriere zu schitzen und zu starken.

“Quelle: marien-apotheke-ebersberg.de

Durch den Bauch atmen

Setzen Sie sich bequem hin. Ihre Hande ruhen locker auf
Ihrem Bauch. Konzentrieren Sie sich nun auf lhre Atmung:
Beobachten Sie, wie sich lhre Bauchdecke beim Einat-
men hebt und beim Ausatmen senkt. Atmen Sie einige
Male tief ein und dann langsam wieder aus. Der Stress
fallt ab und Entspannung kommt.

Stress-Stopp

Beobachten Sie sich selbst: Was passiert, wenn Sie
Stress haben? Was ist das typischste Frihwarnsignal?
Dies ist lhr personlicher Anker. Immer wenn Sie nun das
Signal wahrnehmen, sagen Sie ganz bewusst ,Stopp!" -
und handeln entsprechend. Gehen Sie kurz an die frische
Luft, holen Sie sich einen Kaffee oder sprechen Sie mit
einem Kollegen.

Einmal lachen bitte

Ganz gleich, wie gestresst Sie sich gerade flihlen: Lachen
Sie! Durch das Anheben der Wangenmuskeln werden
Signale an das Gehirn gesendet, die sofort eine Aus-
schittung von Glickshormonen veranlassen. Schon
nach wenigen Minuten fuhlen Sie sich entspannter.

Muskeln I6sen

Ziehen Sie Ihre Schultern bis zu den Ohren hoch. Kneifen
Sie lhre Augen dabei kraftig zusammen. Lésen Sie die
Anspannung nach ein paar Sekunden wieder. Mit jedem
Zusammenziehen und Ausatmen l6sen sich Muskelver-
spannungen, die durch Stress entstehen, mehr.

Wir Gbernehmen die Kosten in Hohe von bis zu
1.200,00€ fiir maximal zwei zertifizierte Kurse je
Kalenderjahr. |hr Job: an mindestens 80% des
Kurses teilnehmen und uns die Bescheinigung Uber
die Kursteilnahme zukommen lassen.
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Wie Sie lhre Gesundheit

N

bringen.

Um gesund und fit durchs Leben zu gehen, ist Bewegung essenziell. Meist braucht es

dazu keine riesengroBen Verdnderungen. An kleinen Stellschrauben zu drehen, reicht

schon aus. Bereits 20 Minuten Bewegung am Tag starken lhr Herz-Kreislauf-System®. Ob

Sie nun versuchen, jeden Tag ordentlich Schritte zu machen, oder lhre Zeit in Lauf-

oder Krafttraining investieren: Wir helfen Ihnen dabei.

Sie wollen Ihrer Fitness Beine machen und in Sachen
Lauftraining durchstarten? Unser Trainingsplan fir Ein-
steiger bietet Ihnen Orientierung und zeigt lhnen, wie
Sie innerhalb von acht Wochen Stiick fur Stick Ausdauer

Ziel: 5 km am Stlick oder 30 Minuten laufen

Zeitaufwand: dreimal pro Woche 25 bis 30 Minuten
Uber einen Zeitraum von acht Wochen

und Kondition trainieren.

Montag: 6x 2 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1 : 30 Min. gehen
Mittwoch: 4x 3 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1: 30 Min. gehen
Samstag: 6% 2 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1: 30 Min. gehen

Woche 1

Montag: 6x 3 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1,5 Min. gehen
Mittwoch: 4x 5 Min. laufen, zwischen den Einheiten 2 Min. gehen
Samstag: 6x 3 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1,5 Min. gehen

Woche 2

Montag: 6x 4 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1,5 Min. gehen
Mittwoch: 4x 6 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1,5 Min. gehen
Samstag: 6x 4 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1,5 Min. gehen

Woche 3

Montag: 4x 6 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1,5 Min. gehen
Mittwoch: 3x 8 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1,5 Min. gehen
Samstag: 4x 6 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1,5 Min. gehen

Woche 4

Montag: 4x 8 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1,5 Min. gehen
Mittwoch: 2x 10 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1,50 Min. gehen
Samstag: 4x 8 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1,5 Min. gehen

Woche 5

Montag: 3x 10 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1,5 Min. gehen
Mittwoch: 2x 12 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1,5 Min. gehen
Samstag: 3x 10 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1,5 Min. gehen

Woche 6

Montag: 3x 10 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1 Min. gehen
Mittwoch: 4x 8 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1 Min. gehen
Samstag: 3% 10 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1 Min. gehen

Woche 7

Montag: 2x 15 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1 Min. gehen
Mittwoch: 4x 8 Min. laufen, zwischen den Einheiten 1 Min. gehen
Samstag: 5 km laufen ohne Gehpausen (evtl. im Rahmen eines Wettkampfs)

Woche 8

“Quelle: heilpraxisnet.de 29
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Eine Runde im Wald oder im Park drehen? Nicht ohne den
passenden Laufschuh. Er ist die Basis fiir gesundes Lau-
fen, da er den FuB stabilisiert, das Abrollen unterstutzt
und kontrolliert sowie den Aufprall abdampft.

Woussten Sie, dass bis zu drei Viertel der Bevolkerung eine
FuBfehlstellung haben? Gerade hier gilt es, darauf zu ach-
ten, den richtigen Schuh zu finden, um Gelenkproblemen
vorzubeugen und die Fehlstellung nicht noch zu verstar-
ken. Wir haben fir Sie vier Tipps fiir den Laufschuhkauf.

1.Lassen Sie |lhren FuBtyp vorab beim Orthopaden
bestimmen. Im Fachhandel kénnen auBerdem eine
Laufband- oder eine umfangreichere Bewegungs-
analyse Aufschluss Uber eventuelle FuBfehlstellungen
geben.

2. Beim Kauf mussen Koérpergewicht, FuBtyp und Bein-
stellung, Laufstil und Bodenbeschaffenheit der Trai-
ningsstrecke beriicksichtigt werden. Je schwerer und
schneller der Sportler ist, desto harter muss die Sohle
sein.

3. Tragen Sie bei der Anprobe des Schuhs Sportsocken.
AuBerdem sollten Sie auf ausreichend Zehenfreiheit
achten und berucksichtigen, dass der FuB im Ballenbe-
reich nicht vom Obermaterial eingeengt wird.

4, Wenn Sie haufiger als zweimal die Woche laufen, soll-
ten Sie mehrere Laufschuhe zur Auswahl haben. Denn
durch den haufigen Gebrauch werden die Schuhe in-
stabil. Nach einer Trainingseinheit bendtigt ein Schuh
etwa 24 Stunden Pause, damit sich die Materialver-
formung in der Mittelsohle zurtickbildet.

Unser Tipp:

Viele  weitere  praktische
Tipps, Hilfestellungen und au-
Berdem Gleichgesinnte liefern
Ihnen unsere Lauftreffs in
Minchen und Hamburg:
mobil-krankenkasse.de/
lauftreff

Und wer daran nicht teilneh-
men kann, fur den gibt es un-
seren Online-Laufcoach:
mobil-krankenkasse.de/
laufcoach

Schon gewusst?
Mit unseren Gesundheitskursen rund um das Thema
Bewegung fordern wir Ihr kérperliches Wohlbefinden.

Die Kosten in Hohe von bis zu 1.200,00 € fiir maximal
zwei zertifizierte Kurse je Kalenderjahr Ubernehmen
wir flr Sie.

Kraftsport sorgt dafiir, dass die Muskelkraft gezielt ge-
steigert wird. Das macht lhren Korper belastbarer und
kann Verletzungen vorbeugen. Denn besonders im stres-
sigen Buroalltag kommt Bewegung viel zu kurz. Dieser
Mangel kann nicht nur zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
sondern auch zu Schaden am Bewegungsapparat fihren.
Die Muskulatur bildet sich zurlick, es kommt zu héheren
Belastungen der Gelenke. Fir gesundheitsorientierten

Kraftsport gibt es verschiedene Methoden. Fiir Anfanger
ist das sanfte Krafttraining ideal. Dabei wird mit relativ
leichten Gewichten oder dem eigenen Koérpergewicht
trainiert. Wichtig hierbei: Wer einige Wochen regelméBig
seine Ubungen gemacht und die richtige Technik verin-
nerlicht hat, sollte die Intensitdt der Ubungen bezie-
hungsweise das Gewicht langsam steigern. Denn Kraft-
training ist auf Dauer nur wirksam, wenn es auch
anstrengend ist. Nur dann passen sich die Muskeln an.

Liegestiitze (Eigengewichtibung zur Starkung des gesam-
ten Oberkdrpers): Legen Sie sich auf den Bauch. Driicken
Sie sich anschlieBend mit den Armen nach oben, sodass
Ihre FliBe auf den Zehenspitzen stehen und |lhr gesamtes
Korpergewicht gegen die Schwerkraft von Ihren Armen ge-
halten wird. Achten Sie darauf, mit der Hufte nicht durchzu-
hangen und wahrend der gesamten Ubung eine umfassen-
de Korperspannung zu halten. Fir den Anfang reichen drei
Sétze.

Crunches (Eigengewichtlibung zur Starkung der gesamten
Bauchmuskulatur): Legen Sie sich auf den Riicken und win-
keln Sie die Beine an. Fuhren Sie die Hande an die Brust oder
in den Nacken, sodass sich die Fingerspitzen berthren. He-
ben Sie nun die Schultern und den Riicken vom Boden ab,
ohne sich komplett aufzusetzen. Halten Sie in der oberen
Position fur einige Sekunden inne und senken Sie den Ober-
kérper wieder. Zwischen den einzelnen Wiederholungen le-
gen Sie den Kopf nicht ab, sondern halten die Spannung.

Frontheben (Zusatzgewichtlibung zur Starkung der ge-
samten Schultermuskulatur): Stellen Sie sich aufrecht in ei-
nen schulterbreiten Stand, die Beine sind leicht gebeugt.
Greifen Sie zwei Kurzhanteln mit leicht gebeugten Armen
vor Ihren Oberschenkeln, wobei die Daumen nach innen zei-
gen. Heben Sie die Hanteln, bis sich Ihre Arme parallel zum
Boden befinden. Achten Sie auf eine kontrollierte Bewe-
gungsausfilhrung. Wiederholen Sie die Ubung 15- bis 20-
mal je Arm.
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Bei der Ubung Kochléffelhockey geht es vor allem um Ko-
ordinations- und Reaktionsvermdgen, Schnelligkeit und
Zielgenauigkeit. Die Spieldauer bleibt Ihnen tberlassen -
die Partie dauert so lange, wie es lhnen und lhrem Kind
Spafl macht.

Mitspieler:
ein Erwachsener und mindestens zwei Kinder

Material:

» zwei (Schuh-)Kartons

» mindestens ein kleiner Ball oder Flummi
» zwei Kochloffel

Ablauf:

Kochléffelhockey kann man super im Flur spielen. An den
Enden des Flurs wird jeweils ein Karton als Tor aufgestellt.
Mit Kochléffeln werden dann kleine Bélle oder Flummis
Uber den Boden gerollt. Ziel ist es, die Tore zu treffen. Die
eingegrenzte Spielflache sorgt daflr, dass der Ball nicht
so weit wegrollen kann. Also, ran an die Kochléffel und
Gummi geben!

Unser Tipp:

Weitere bewegende Spielideen warten in
unserer Familienwelt auf Sie. Schauen Sie
einmal vorbei: mobil-krankenkasse.de/

bewegungsspiele

Kinder in Bewegung zu bringen, ist die beste Basis fur
eine gesunde Entwicklung. Bereits ab dem Kleinkindalter
auf ausreichend Bewegung zu achten, ist essenziell, um
Haltungs- und Bewegungsauffalligkeiten, Ubergewicht
und Wahrnehmungsstérungen zu vermeiden. Indem Sie
die motorischen Fahigkeiten lhres Kindes gezielt und
Schritt fUr Schritt unterstiitzen, tragen Sie dazu bei, dass
es gesund groB werden kann. Denn sich taglich auszuto-
ben, hilft hrem Nachwuchs, Muskeln sowie koordinative
und kognitive Fahigkeiten optimal zu entwickeln.

Jetzt mehr zu Gesund-  Unsere Projekte in Kitas
heitskursen fiir Kids
erfahren:

und Schulen fiir mehr
Bewegung entdecken:

[m], X% (=]

Am besten sind Sportarten, die zum einen den Altersan-
forderungen entsprechen. Zum anderen sollte der Sport
Ihrem Kind SpaB machen und seine individuellen Talente
fordern. Wie ware es zum Beispiel mit Schwimmen, Tur-
nen, Tanzen oder Ballsportarten wie Handball, FuB3ball
oder Tennis? Viele verschiedene Sportarten zum Aus-
probieren finden Sie zum Beispiel tUber unsere Gesund-
heitskurse. Das Beste: Einen Zuschuss erhalten bei uns
schon Kids ab sechs Jahren.
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https://mobil-krankenkasse.de/lebenswelten
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/gesundheitskurse-und-reisen/gesundheitskurse.html
https://mobil-krankenkasse.de/Familienwelt/Bewegung-und-Entspannung-fuer-Kinder/spielideen-die-bewegen.html
https://mobil-krankenkasse.de/Familienwelt/Bewegung-und-Entspannung-fuer-Kinder/spielideen-die-bewegen.html

Ganze Arbeit fur die
geleistet.

Mitten im trubeligen Familienalltag zwischen Kids, Arbeit und Haushalt kénnen die Themen
Vorsorge und Pravention schnell einmal untergehen. Damit das nicht passiert, sind wir fr
Sie da. Wir unterstitzen Sie und lhre Familie auf dem Weg zu nachhaltiger Gesundheit — mit
den passenden Vorsorgeangeboten aus unserem umfassenden Leistungsportfolio.

Von Vorsorgescreenings Uber den umfassenden Schutz
auf Reisen durch Impfungen bis hin zur Begleitung auf
dem Weg zum ,Familiewerden”: lhre Gesundheit und die
Ihrer Lieben liegt uns am Herzen. Mit unseren vielféltigen
Angeboten in Sachen Pravention und Vorsorge bieten wir
Ihnen jede Menge Mdéglichkeiten, lhrer Gesundheit Gutes
zu tun.

Unser Schwangerenkonto bietet Ihnen Vorsorge-
leistungen im Wert von Uber 1.000,00 €! Entde-
cken Sie unsere Leistungen vor, wahrend und nach
der Schwangerschaft:

mobil-krankenkasse.de/schwangerenkonto
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https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/schwangerschaft/schwangerenkonto.html

Jede berufliche oder private Lebenssituation hat ihre
ganz besonderen Anspriche - und wir haben das
passende Angebot dafur! Als starker Partner an lhrer
Seite mochten wir, dass es lhnen und lhrer Familie in
Sachen Gesundheit an nichts fehlt. Deshalb bieten wir
Ihnen eine umfassende Gesundheitsversorgung mit
vielen Zusatzleistungen, die Uber den reguléren Leis-
tungskatalog hinausgehen.

Wir erstatten Ihnen nicht nur 100 % der Kosten fiir Reise-
schutzimpfungen’, sondern tibernehmen auch die Kosten
fur die Grippeschutzimpfung.

Zahlen Sie zu dem Personenkreis, fir den die Standige
Impfkommission (STIKO) eine Grippeimpfung empfiehlt
(z. B. flr Schwangere), tbernehmen wir auch in diesem
Fall 100 % der Kosten'. Auch in Apotheken kénnen Sie
sich jetzt kostenlos gegen Grippe impfen lassen. Alles zu
den verschiedenen Impfungen:
mobil-krankenkasse.de/ mobil-krankenkasse.de/
reiseimpfung grippeschutzimpfung

Mitten in der Nacht Fieber? Magenbeschwerden im
Urlaub? Mit der kostenlosen Online-Sprechstunde der
TeleClinic sind wir rund um die Uhr fur Sie da. Sprechen
Sie von tiberall mit Arzten aus ganz Deutschland. Erhalten
Sie eine umfassende medizinische Beratung per Videocall.
Alle Details dazu:
mobil-krankenkasse.de/online-sprechstunde

Friiherkennung von Darmkrebs

Wir bieten unseren Versicherten bereits ab einem Alter
von 15 Jahren ein jahrliches Hautkrebsscreening an. Ein
gesetzlicher Anspruch auf eine Hautkrebsvorsorgeunter-
suchung besteht erst ab einem Alter von 35 Jahren, aller-
dings nur alle zwei Jahre. Somit kdnnen unsere Versicher-
ten ab 35 Jahren diese erweiterte Hautkrebsvorsorge in
den Jahren zwischen den gesetzlichen Untersuchungen
nutzen. Erfahren Sie mehr:
mobil-krankenkasse.de/hautkrebsvorsorge

Eine weitere Mdglichkeit der Hautkrebsvorsorge bietet
das HautkrebsscreeningPLUS. Durch eine digitale Ganz-
korperfotografie werden alle Muttermale mithilfe eines
speziellen Gerats automatisch erkannt und bei jeder Un-
tersuchung neu vermessen. Es erfolgt ein automatischer
Abgleich mit Bildern friiherer Untersuchungen, was den
Hautarzt bei der Beurteilung unterstitzen kann.
mobil-krankenkasse.de/hautkrebsscreeningplus

Bei bdsartigen Hodentumoren bestehen bei rechtzeitiger
Erkennung und Behandlung gute Heilungschancen. Mehr
Schutz vor Hodenkrebs bietet ein Screening der duBeren
Genitalien. Dieses geht jedoch Uber die gesetzliche Vor-
sorge hinaus. Manner zwischen dem 20. und 45. Lebens-
jahr kdnnen die erweiterte Krebsvorsorge bei uns einma-
lig kostenlos in Anspruch nehmen. Mehr zum Screening:
mobil-krankenkasse.de/genitalienscreening

Bei Brust- und Eierstockkrebs gibt es Betroffene, deren
Erkrankung aufgrund ihrer genetischen Disposition erb-
lich bedingt ist. Mit einem Gentest ist es moglich, eine
Veranlagung zu erblich bedingtem Brust- und/oder Eier-
stockkrebs friihzeitig festzustellen und mit praventiven
MaBnahmen darauf zu reagieren. Wir bieten lhnen eine
umfassende Beratung sowie die Teilnahme an einem
Gentest in speziellen Zentren (sog. FBREK-Zentren) an.
Alle Details:

mobil-krankenkasse.de/gendiagnostik

Ab einem Alter von 35 Jahren kdnnen Sie alle drei Jahre
kostenlos einen umfangreichen Gesundheits-Check-up
durchfiihren lassen, Versicherte ab Vollendung des 18.
Lebensjahres haben bis zum Ende des 35. Lebensjahres
einmalig Anspruch auf eine arztliche Gesundheitsunter-
suchung. Dabei werden Sie zum Beispiel auf Herz-, Kreislauf-
und Nierenerkrankungen sowie auf Diabetes untersucht.
Weitere Infos: mobil-krankenkasse.de/checkup

Unser Hausarztprogramm bietet erweiterte Vorsorge-
untersuchungen, Orientierung im Gesundheitssystem
sowie verlangerte Sprechzeiten und kilirzere Wartezeiten
in der Hausarztpraxis. Dabei Ubernimmt der Hausarzt
eine Lotsenfunktion und steuert lhre Behandlung durch
Uberweisungen an Fachérzte sowie Klinken. So werden
Doppeluntersuchungen, unnétige Krankenhausaufent-
halte und unerwiinschte Wechselwirkungen von Arznei-
mitteln vermieden.

Um dies zu ermdglichen, verpflichten Sie sich, lhren
gewahlten Hausarzt immer zuerst aufzusuchen (Ausnah-
men: Notfallbehandlungen, Augen-, Zahn-, Frauen- sowie
Kinder- und Jugendéarzte). Mehr Informationen:
mobil-krankenkasse.de/hausarztprogramm

Speziell ausgebildete blinde und sehbehinderte Frauen
mit besonders ausgepragtem Tastsinn fihren diese Tast-
untersuchung der Brust durch. Versicherte der Mobil
Krankenkasse konnen die Tastuntersuchung jahrlich und
zusatzlich zur reguldren Krebsvorsorge in teilnehmenden
gynakologischen Praxen unter bestimmten Voraussetzun-
gen kostenlos in Anspruch nehmen. Alle Details im Uber-
blick: mobil-krankenkasse.de/discovering-hands

Im Rahmen von Mein Extra Gesundheitsgeld — 200PLUS
haben Versicherte einmal im Jahr die Méglichkeit, sich
bis zu 100 % des Rechnungsbetrages (maximal 60,00 €
flr jeweils zwei Behandlungen im Jahr) fir eine professio-
nelle Zahnreinigung von uns erstatten zu lassen. Alle
Details dazu:

mobil-krankenkasse.de/professionelle-zahnreinigung

Wer langer keinen Sport gemacht oder sich ehrgeizige
sportliche Ziele gesetzt hat, tut gut daran, sich zunachst
sportmedizinisch durchchecken zu lassen. Wir erstatten
Ihnen die Kosten fir den ,kleinen” Sportler-Check-up flr
Einsteiger in H6he von bis zu 70,00 € und den .groBen”
Sportler-Check-up fir Leistungsorientierte in Hohe von
bis zu 130,00 € alle zwei Jahre. Lesen Sie mehr:

mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/vorsorge/

sportler-checkup

PRAVENTIONS- UND VORSORGEANGEBOTE FUR BERUFSTATIGE UND FAMILIEN

Ab einem Alter von 50 Jahren hat in Deutschland jeder
Versicherte Anspruch auf regelmaBige Untersuchungen
zur Friherkennung von Darmkrebs. Erfahren Sie, welche
Leistungen wir fur Sie ibernehmen:
mobil-krankenkasse.de/darmkrebsvorsorge

“Sie leisten lediglich die gesetzliche Zuzahlung zum Impfstoff ab Vollendung des 18. Lebensjahres
36 (10 % der Kosten, mindestens 5,00 €, maximal 10,00 €).



https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/vorsorge/vorsorge-und-frueherkennung-fuer-frauen.html#anchor-id-9b1e
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/vorsorge/gesundheits-check-up.html
https://mobil-krankenkasse.de/unser-service/beratung/hausarztprogramm.html
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https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/vorsorge/sportler-checkup
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/impfungen/reiseschutzimpfungen.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/impfungen/reiseschutzimpfungen.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/vorsorge/hautkrebsvorsorge.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/vorsorge/hautkrebsscreeningplus.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/impfungen/grippeschutzimpfung.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/impfungen/grippeschutzimpfung.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/vorsorge/darmkrebsvorsorge.html
https://mobil-krankenkasse.de/vorteile/mein-extra-gesundheitsgeld-200plus/professionelle-zahnreinigung.html

Von klein auf in den
Handen.

Die Gesundheit Inres Kindes kénnen Sie durch lhre Lebensweise positiv beeinflussen.
Eine ausgewogene Ernahrung, viel Bewegung und Pausen fir Ruhe und Entspannung
tragen ganz besonders dazu bei. Wir unterstitzen lhr Kind mit den passenden Vorsorge-
angeboten. Werfen Sie einen Blick auf die folgenden Seiten: Hier haben wir Leistungen und
Services flr Sie zusammengestellt.
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Als Mobil Krankenkasse fordern wir die Gesundheit lhres
Nachwuchses ab Tag eins — mit jeder Menge Leistungen,
Services und Angeboten rund um das Thema Vorsorge,
ganz nach dem Motto ,Friher erkennen, schneller hel-
fen". Bereits kurz nach der Geburt wird dazu zum Beispiel
die U1 durchgefuhrt. Wie wir Ihr Kind darlber hinaus
umfassend und nachhaltig gesundheitlich unterstitzen,
erfahren Sie hier.

Zahnarztliche Vorsorge- und Friherkennungsuntersu-
chungen bilden die Basis fur lebenslange Zahngesund-
heit. Eine erste Kontrolluntersuchung wird mit sechs bis
neun Monaten empfohlen (FU1a), eine zweite mit zehn bis
20 Monaten (FU1b). AnschlieBend gibt es zwischen dem
21. und 33. Monat (FU1c) sowie dem 34. und 72. Monat
(FU2) weitere Untersuchungen zwischen dem 6. und 17.
Lebensjahr erhalt Ihr Kind dann halbjahrlich Vorsorgeun-
tersuchungen und individualprophylaktische Leistungen.
Die Kosten hierfur Gbernehmen wir. Alle Details in der
Ubersicht: mobil-krankenkasse.de/zahnvorsorge

Sport treiben, sich bewegen und gezielt entspannen -
das macht Spaf3 und ist die ideale Gesundheitsvorsorge.
Zum Beispiel mit Angeboten zur Bewegungsforderung
fir Kinder (ab sechs Jahren). Ob Kinderyoga, Gruppen-
training oder andere spannende Kurse, die Ihr Kind nach
Herzenslust ausprobieren kann — wir Gbernehmen 100 %
der Kosten flir jahrlich zwei zertifizierte Praventions- und
Gesundheitskurse vor Ort. Vielleicht gibt es auch ein
passendes Angebot fiur lhr Kind in lhrer Nahe? Jetzt
mehr erfahren:
mobil-krankenkasse.de/gesundheitskurse

Amblyopie ist eine Fehlsichtigkeit, die im friihen Kindes-
alter entsteht. Nur wenn sie friihzeitig erkannt und behan-
delt wird, lasst sich Amblyopie beheben. Im Rahmen
unserer Zusatzleistungen tbernehmen wir die Kosten fur
die Amblyopievorsorge flr Kinder bei einem teilnehmen-
den Augenarzt. Optional bieten wir Ihnen ebenfalls an,
dass der Kinder- und Jugendarzt uber unser Kindervor-
sorgeprogramm BKK STARKE KIDS zwei Augenscree-
nings bei Ihrem Kind durchfihrt. Weitere Infos finden
Sie hier: mobil-krankenkasse.de/amblyopie

Sie und |hr bei der Mobil Krankenkasse versicherter
Nachwuchs haben zusétzlich die Méglichkeit, am Kinder-
vorsorgeprogramm BKK STARKE KIDS teilzunehmen.
Neben den erweiterten Vorsorgeuntersuchungen UQ,
U10, U11 und J2 umfasst das umfangreiche Programm
viele weitere telemedizinische und innovative Vorsorge-
leistungen. Damit erhélt Ihr Kind eine lickenlose Vorsor-
ge in allen Entwicklungsphasen — vom Baby- bis zum
Teenageralter. Die Kosten flur die Teilnahme am Pro-
gramm BKK STARKE KIDS tibernehmen wir fur Sie.

Mehr zum Programm: bkkstarkekids.de

Wir bieten Kinderfriherkennungsuntersuchungen (U-Un-
tersuchungen) an, die dazu dienen, Krankheiten und Fehl-
entwicklungen korperlicher und psychischer Art so frih
wie mdglich zu erkennen und entsprechend zu behan-
deln. Darlber hinaus bieten wir Ihnen und lhrem Kind mit
dem Programm BKK STARKE KIDS noch zusatzliche U-
Untersuchungen an, die Uber den gesetzlichen Leistungs-
katalog hinausgehen. Alle Untersuchungen im Detail:

mobil-krankenkasse.de/unsereleistungen/familie/kin-
dergesundheit/vorsorge-fuer-kinder-und-jugendliche

Wir Gbernehmen die Kosten fiir die von der STIKO emp-
fohlenen Impfungen fir lhr Kind. AuBerdem tbernehmen
wir die Kosten fur Reiseschutzimpfungen und die vollen
Kosten fir Grippeschutzimpfungen fiir lInren Nachwuchs.
Gut zu wissen: Die gesetzliche Zuzahlung zum Impfstoff
fallt erst ab Vollendung des 18. Lebensjahr an (10 % der
Kosten, mindestens 5,00 €, maximal 10,00 €). Lassen Sie
sich beraten: mobil-krankenkasse.de/impfungen

Kein Kind liegt gern im Krankenhaus — und oft muss das
auch gar nicht sein. Denn viele medizinisch notwendige
kinderchirurgische Operationen sind heute ambulant
durchfuihrbar. Dank eines bundesweit geltenden Vertra-
ges kdénnen Uber 40 Eingriffe ambulant durchgefuhrt wer-
den. Wir tbernehmen bei Kindern unter 18 Jahren die
Kosten daftr.
mobil-krankenkasse.de/ambulantekinderchirurgie

41

PRAVENTIONS- UND VORSORGEANGEBOTE FUR KINDER



https://www.bkkstarkekids.de/startseite/
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/familie/kindergesundheit/amblyopievorsorge-fuer-kinder.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/impfungen.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/familie/kindergesundheit/ambulante-kinderchirurgie.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/zaehne/zahnvorsorge.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/gesundheitskurse-und-reisen/gesundheitskurse.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/familie/kindergesundheit/vorsorge-fuer-kinder-und-jugendliche.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/familie/kindergesundheit/vorsorge-fuer-kinder-und-jugendliche.html

Auch nach Schulschluss
bestens

Mit dem Schulabschluss in der Tasche heiBt es flr die meisten jungen Menschen: auf
in die groBe, weite Welt. Auszug von daheim, neue Stadt, neue Leute, neuer Alltag. Ob
Ausbildung oder Studium: Unsere Vorsorgeangebote und -leistungen helfen lhnen
dabei, gesundheitsbewusst auf eigenen Beinen zu stehen.
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Damit die Vorsorge wahrend Ausbildung und Studium
nicht zu kurz kommt, sind wir fiir Sie da. Jede Menge
Zusatzleistungen und Services halten wir in unserem
Portfolio bereit, um lhnen das bestmogliche Angebot
fur lhre langfristige Gesundheit machen zu kdnnen. Eine
Auswahl unserer Highlight-Produkte finden Sie hier.
Werfen Sie doch gleich einmal einen Blick darauf.

Wir erstatten lhnen nicht nur 100 %’ der Kosten fiir Reise-
schutzimpfungen, sondern tibernehmen auch die Kosten
fur die Grippeschutzimpfung.

Zahlen Sie zu dem Personenkreis, fir den die Standige
Impfkommission (STIKO) eine Grippeimpfung empfiehlt
(z. B. flr Schwangere), lbernehmen wir auch in diesem
Fall 100 % der Kosten Auch in Apotheken kénnen Sie sich
jetzt kostenlos gegen Grippe impfen lassen. Alles zu den
verschiedenen Impfungen:

mobil-krankenkasse.de/ mobil-krankenkasse.de/
reiseimpfung grippeschutzimpfung

Versicherte ab Vollendung des 18. Lebensjahres haben
bis zum Ende des 35. Lebensjahres einmalig Anspruch
auf eine arztliche Gesundheitsuntersuchung. Dabei wer-
den Sie zum Beispiel auf Herz-, Kreislauf- und Nierener-
krankungen sowie auf Diabetes untersucht. Jetzt mehr
erfahren:

mobil-krankenkasse.de/checkup

Wir bieten unseren Versicherten bereits ab einem Alter
von 15 Jahren ein jahrliches Hautkrebsscreening an.
Ein gesetzlicher Anspruch auf eine Hautkrebsvorsor-
geuntersuchung besteht erst ab einem Alter von 35 Jah-
ren, allerdings nur alle zwei Jahre. Somit kdnnen unsere
Versicherten ab 35 Jahren diese erweiterte Hautkrebs-
vorsorge in den Jahren zwischen den gesetzlichen Un-
tersuchungen nutzen. Erfahren Sie mehr:
mobil-krankenkasse.de/hautkrebsvorsorge

Eine weitere Mdglichkeit der Hautkrebsvorsorge bietet
das HautkrebsscreeningPLUS. Durch eine digitale Ganz-
korperfotografie werden alle Muttermale mithilfe eines
speziellen Gerats automatisch erkannt und bei jeder Un-
tersuchung neu vermessen. Es erfolgt ein automatischer
Abgleich mit Bildern friiherer Untersuchungen, was den
Hautarzt bei der Beurteilung unterstitzen kann.
mobil-krankenkasse.de/hautkrebsscreeningplus

“Sie zahlen lediglich die gesetzliche Zuzahlung ab Vollendung des 18. Lebensjahres (10 % der Kosten, mindestens 5,00 €, maximal 10,00 €).

Unser Tipp:

Sie leiden unter Angst- oder Schlafstérun-
gen? Auch hier unterstutzen wir Sie: Wenn
Sie von lhrem Arzt digitale Gesundheitsan-
wendungen, also DiGAs, verschrieben be-
kommen, kénnen wir die Kosten dafur tber-
nehmen. Jetzt informieren:

Mitten in der Nacht Fieber? Magenbeschwerden im
Urlaub? Mit der kostenlosen Online-Sprechstunde der
TeleClinic sind wir rund um die Uhr fur Sie da. Sprechen
Sie von iiberall mit Arzten aus ganz Deutschland. Erhalten
Sie eine umfassende medizinische Beratung per Video-
call. Alle Details dazu:
mobil-krankenkasse.de/online-sprechstunde

Im Rahmen von Mein Extra Gesundheitsgeld — 200PLUS
haben Versicherte einmal im Jahr die Méglichkeit, sich
bis zu 100 % des Rechnungsbetrages (maximal 60,00 €
flr jeweils zwei Behandlungen im Jahr) firr eine professio-
nelle Zahnreinigung von uns erstatten zu lassen. Alle
Details dazu:

mobil-krankenkasse.de/professionelle-zahnreinigung

Spannende Artikel rund um die mentale Gesund-
heit und zu den Themen Orientierung und Organi-
sation liefert unser Portal Mobil YOU fiir Azubis
und Studierende.

Sport treiben, sich gezielt entspannen — das macht nicht
nur SpaB, sondern ist auch eine ideale Gesundheitsvor-
sorge. Ob Yoga, Walking, Tai-Chi oder gesunde Ernéh-
rung — wir untersttitzen Sie und Ubernehmen 100 % der
Kosten fir zwei zertifizierte Préaventions- und Gesund-
heitskurse pro Jahr (maximal 1.200,00 €). Jetzt mehr
erfahren: mobil-krankenkasse.de/gesundheitskurse
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https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/gesundheitskurse-und-reisen/gesundheitskurse.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/vorsorge/gesundheits-check-up.html
https://mobil-krankenkasse.de/unser-service/online-sprechstunde.html
https://mobil-krankenkasse.de/vorteile/mein-extra-gesundheitsgeld-200plus/professionelle-zahnreinigung.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/vorsorge/hautkrebsvorsorge.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/krankheiten-und-behandlungen/digitale-gesundheitsanwendung.html
https://mobil-krankenkasse.de/mobil-you.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/impfungen/reiseschutzimpfungen.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/impfungen/reiseschutzimpfungen.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/impfungen/grippeschutzimpfung.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/impfungen/grippeschutzimpfung.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/vorsorge/hautkrebsscreeningplus.html

Hier steckt
fur Sie drin.

Wir belohnen Ihren gesunden Lebensstil: Jedes Mal, wenn Sie eine Vorsorgeleistung
in Anspruch nehmen, rentiert sich das flr Sie gleich doppelt — gesundheitlich und
finanziell. Mit unseren Leistungshighlights rund um das Bonusprogramm fitforcash,
den Wahltarif cashback, den Familien-Vorteil oder Mein Extra Gesundheitsgeld —
200PLUS sichern Sie sich geldwerte Vorteile.

Mehr Gesundheit, mehr Geld: Mit dem Bonusprogramm von 100,00 €. Ob Vorsorge, Gesundheitskurse, Impfun-
der Mobil Krankenkasse fordern wir lhren nachhaltig gen oder Sport: Mit fitforcash sind fir Sie insgesamt
gesunden Lebensstil. Bereits ab der ersten Leistung bis zu 300,00 € drin!

erhalten Sie einen attraktiven Starter-Bonus in Hohe

Vorsorge-Bonus Sport-Bonus
Basis-Bonus bis zu 100,00 € 25,00 € 25,00 €
mit vier Bonusfeldern (Vorsorge, Sport,
Impfung, Kurs) zu je 25,00 €. Impf-Bonus Kurs-Bonus
25,00 € 25,00 €

Verdoppeln Sie Ihren Bonusanspruch auf bis zu 200,00 €

Haben Sie zuséatzliche Ausgaben fir Ihre Fitness und Gesundheit? Zum Beispiel fir Fitness-
studio, Sportausrtistung, Brillengléser oder Zusatzversicherungen? Dann reichen Sie die
Rechnungen daflir mit ein. Sie bekommen diese Kosten erstattet — bis zum doppelten Betrag
lhres erreichten Basis-Bonus. Ihr Bonusanspruch steigt dadurch auf bis zu 200,00 €.

EXKLUSIV IM JAHR 2024:
Starter-Bonus von 100,00 € 300€

flr die erstmalige Teilnahme am Gesamtbonus
Bonusprogramm fitforcash.

Ubrigens: Jetzt mit dem E . k11,
Auch Kinder kénnen am Bonusprogramm teilnehmen. Bonusrechner 2024 -.i'l_-,'i_ ‘l'
Die Leistungen fiir Kids gibt's hier: persdnlichen Bonus .-:,-4%".&
mobil-krankenkasse.de/fitforcash checken: E ?'E'_‘_u ‘ A
T

47

LEISTUNGS-
HIGHLIGHTS


https://mobil-krankenkasse.de/vorteile/bonusprogramm-fitforcash/bonusrechner-2024.html
https://mobil-krankenkasse.de/vorteile/bonusprogramm-fitforcash.html
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Bleiben Sie zwoIf Monate gesund, belohnen wir Sie mit
unserem Wahltarif cashback. Sie diurfen sich Uber eine
Ruckzahlung in Hohe eines Monatsbeitrags von bis zu
600,00 € freuen. Was heif3t das? Wenn Sie zum Beispiel
keine Grippe gehabt und auch sonst neben den tblichen
Vorsorge- und Praventionsangeboten keine Leistungen
bei lhrem Arzt in Anspruch genommen haben, profitieren
Sie von unserem Wabhltarif cashback. Und wenn Sie doch
krank werden? Dann haben Sie den vollen Versiche-
rungsschutz und erhalten die medizinische Versorgung,
die Sie bendtigen. Lediglich Ihr Anspruch auf eine Rick-
zahlung entfallt.

Welche Leistungen wirken sich nicht auf eine Riicker-
stattung aus?

Gesundheitskurse und -reisen, zahnarztliche Vorsorge-
untersuchungen (Prophylaxe), (Reise-)Schutzimpfungen,
medizinische Vorsorgeleistungen mit Ausnahme ambu-
lanter Vorsorgekuren in anerkannten Kurorten, Leistun-
gen bei Schwangerschaft und Mutterschaft, Gesund-
heits-Check-ups, Krebsfriiherkennung-Untersuchungen,
alle Leistungen fir mitversicherte Kinder unter 18 Jah-
ren.

Die Inanspruchnahme einiger Leistungen fiihrt zum
Ausschluss aus dem Wahltarif cashback. Folgende
Leistungen sollten daher privat bezahlt werden:
Zahnprophylaxe (lokale medikamentdse Mundschleim-
hautbehandlung, Beseitigung scharfer Zahnkanten,
Behandlung empfindlicher Zahnfldchen), Kinderkranken-
geld, Verhitungsmittel, erweiterte Krebsvorsorge (Man-
ner ab 45 Jahren kdénnen jahrlich eine Krebsvorsorge in
Anspruch nehmen).

Die Kombi macht's: Der Familien-Vorteil kombiniert ver-
schiedene Zusatzleistungen, die sich fir Sie als Familie
finanziell und gesundheitlich auszahlen: so zum Beispiel
das Bonusprogramm fitforcash, Gesundheitskurse und
den Wahltarif cashback. Eine vierkdpfige Familie kann
sich damit bis zu 2.400,00 € sichern.

Jetzt mehr erfahren: .
R Bis zu
mobil-krankenkasse.de/

zuriick!

“Unsere Gesundheitskurse werden hoher bezuschusst. Sie profitieren damit ab

Nutzen Sie lhr persdnliches Budget von bis zu 200,00 €
Jetzt mehr erfahren: pro Jahr mit Mein Extra Gesundheitsgeld — 200PLUS. Ob
mobil-krankenkasse.de/cashback Osteopathie, professionelle Zahnreinigung, Kinesiota-
ping, apothekenpflichtige, nicht verschreibungspflichtige
Arzneimittel auf Privatrezept, Gesundheits-Check-up
oder Gebarmutterhalsscreening: Sie entscheiden, wofur
Sie Ihr Extra-Gesundheitsgeld einsetzen mdchten. Rei-
chen Sie dazu einfach die entsprechenden Rechnungen
bei uns ein und wir erstatten lhnen die Kosten anteilig.
Vom Rechnungsbetrag bekommen Sie von uns jeweils
bis zu 100 % bzw. bis zu 80 % erstattet. Die 100%ige Er-
stattung des Rechnungsbetrages gilt fiir die Leistungen
professionelle Zahnreinigung und Osteopathie. Die
80%ige Erstattung des Rechnungsbetrages gilt fur die
Leistungen Kinesiotaping, apothekenpflichtige, nicht
verschreibungspflichtige Arzneimittel, zytologischer Ab-
strich mittels Pap-Test und Gesundheits-Check-up.

Bis zu

600 €

zuriick!

Das zahlt sich aus
Bis zu 120,00 € pro Kalenderjahr fiir zwei professionelle
Zahnreinigungen zu je 60,00 €
Bis zu 180,00 € pro Kalenderjahr fir maximal drei
Osteopathie-Behandlungen zu je 60,00 €
Bis zu 100,00 € pro Kalenderjahr flir apothekenpflich-
tige, nicht verschreibungspflichtige Arzneimittel
auf Privatrezept
Bis zu 40,00 € pro Kalenderjahr fur Kinesiotaping
aufgrund einer Erkrankung des Muskel-Skelett-
Systems oder des Bindegewebes
Bis zu 40,00 € pro Kalenderjahr fiir einen Gesundheits- Bis zu
Check-up flr Versicherte zwischen 18 und 35 Jahren, 200 €
wenn die Leistung im Kalenderjahr nicht bereits als
Regelleistung in Anspruch genommen wurde fiir lhre
Bis zu 40,00 € pro Kalenderjahr fur ein Gebarmutter- Gesundheit!
halsscreening flr Frauen ab 35 Jahren in den Jahren,
in denen kein gesetzlicher Anspruch auf diese
Leistung besteht

Berechnungsbeispiel
fur eine vierkopfige Familie

Die Rechnung geht voll auf: Bitte beachten Sie:
Durch die Inanspruchnahme von Leistungen wie
. . . . der Teilnahme an Mein Extra Gesundheitsgeld -
DN A IO IS 200PLUS, der Auszahlung von Kinderkrankengeld,

* b?s 2u 400€ Aktiv-Konto/Zuschuss D Eltlern Rezepten flr Verhitungsmittel und erweiterten
¥ b!s zu200€ Akt!v-Konto/Zuschuss erst.es Km,d zahnarztlichen Behandlungen erlischt die Teilnahme
+ bis zu 200 € Aktiv-Konto/Zuschuss zweites Kind am Wahitarif cashback
+ biszu 1.200 € Beitragsriickzahlung beide Eltern

= bis zu 2.400€

Familien-Vorteil

Jetzt mehr erfahren:
mobil-krankenkasse.de/200plus

sofort von einem finanziellen Vorteil von bis zu 1.200,00 € fir maximal zwei
Gesundheitskurse pro Kalenderjahr. Mehr Infos:
mobil-krankenkasse.de/gesundheitskurse
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https://mobil-krankenkasse.de/vorteile/wahltarif-cashback.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/gesundheitskurse-und-reisen/gesundheitskurse.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/familie/familien-vorteil.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/familie/familien-vorteil.html
https://mobil-krankenkasse.de/vorteile/mein-extra-gesundheitsgeld-200plus.html
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Jetzt anmelden!

Sie méchten sofort Gber neue Highlights und Service-
angebote der Mobil Krankenkasse informiert werden?
Dann melden Sie sich hier an:
mobil-krankenkasse.de/ewe-broschuere
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https://mobil-krankenkasse.de/einwilligung.html?herkunft=broschueren

Besuchen Sie einen unserer Service-Points in
Celle, Hamburg, Miinchen oder Neu-Isenburg
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