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Gute Grunde fur die
BKK firmus

Mit einem Beitragssatz von nur 15,04 Prozent (Zusatzbeitrag
0,44 Prozent) liegt die BKK firmus 2020 sogar 0,66 Prozent
unter dem durchschnittlichen Beitragssatz aller Krankenkas-
sen. Damit bleibt die BKK firmus auch weiterhin die glinstigste
bundesweit gedffnete Betriebskrankenkasse. Grund dafur sind
u. a. entsprechende Ricklagen und vergleichsweise niedrige
Verwaltungskosten.
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Einerseits geht lhre BKK firmus verantwortlich und effizient mit
lhren Beitrédgen um, andererseits legen Sie, die Kunden, Wert
auf ein breites Leistungs- und Serviceangebot. So bieten wir:

MEHR SERVICE mit unserer zuverldssigen und schnellen
Beratung

MEHR WERT durch einen giinstigen Beitragssatz

MEHR LEISTUNG durch individuelle Losungen und Alterna-
tiven und

MEHR NAHE zu unseren Kunden durch eine personliche Bera-
tung vor Ort, aber auch telefonisch oder online.

Und all das bei einem attraktiven Preis-Leistungs-Verhéltnis.
Daran wollen wir auch zukinftig festhalten.

Die besten Tipps fiir den
BKK firmus-OnlineService

Uber 100.000 Versicherte vertrauen
unserer BKK firmus

Die Zehnkéampferin unter den Krankenkassen
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Die Versichertenge-
meinschaft

wéichst weiter:
Uber 100.000
Versicherte
vertrauen unserer
BKK firmus

() Vorwort

ich begriBe Sie zur ersten Ausgabe unseres Mit-
gliedermagazins in diesem Jahr. Beim Durchblat-
tern wird lhnen sicherlich auffallen, dass unsere
.Gesundheit” in neuem Gewand erscheint. Wir
haben den Start in das neue Jahrzehnt zum Anlass
genommen, das Layout unseres beliebten Mitglie-
dermagazins zu erneuern. Ich hoffe, dass Ihnen die
neue Aufmachung gefallt.

Auch sonst gestaltete sich der Jahresauftakt fir un-
sere BKK firmus bislang sehr erfolgreich: So konn-
ten wir unseren geringen Zusatzbeitrag von nur
0,44 % erfreulicherweise auch mit in das Jahr 2020
nehmen und zeitgleich unser vielféltiges Angebot
an Extraleistungen einmal mehr ausbauen.

Da gleichzeitig andere Krankenkassen ihren Zusatz-
beitrag auf bis zu 1,7 % anheben mussten, fihrte
dies dazu, dass eine Vielzahl neuer Mitglieder die

BKK firmus als ihren ,gesundum guten” Partner in
Bezug auf ihre Krankenversicherung gewahlt haben.
So kam es, dass wir zum 1. Februar dieses Jahres
den 100.000. Kunden in unserer Versichertengemeinschaft begriiBen durften. Ein weiterer Mei-
lenstein in der duBerst erfolgreichen und nunmehr nahezu 180-jdhrigen Geschichte unserer
Krankenkasse (s. a. Seite 6).

Auch in dieser Ausgabe haben wir wieder spannende Artikel fiir Sie vorbereitet. Unseren inzwi-
schen neunten Teil der Serie zu unserer Online-Geschaftsstelle lesen Sie auf den Seiten 4 und 5.

Mit dem nun anstehenden Friihling zieht es auch wieder immer mehr Menschen an die frische
Luft, um Sport zu treiben. Allen Outdoor-Sportlern/-innen und denen, die es noch werden wol-
len, haben wir einen passenden Artikel vorbereitet (Seite 14).

Und falls Sie sich beim Blick auf unser Titelbild gefragt haben, was genau eine Banane mit un-
serer Krankenkasse zu tun hat, darf ich Sie auf den dazugehérigen Artikel auf Seite 7 hinweisen.
Dort finden Sie die Hintergriinde und Gedanken zu unserer neuen Werbekampagne.

Ich wiinsche lhnen viel SpaB mit unserem neuen Mitgliedermagazin. Wenn Sie Anregungen zum
Aussehen oder Inhalt des Magazins haben, freuen wir uns auf lhre E-Mail an:
Gesundheit@bkk-firmus.de.

Ende Juni erscheint die nachste Ausgabe unserer Mitgliederzeitschrift, zu der ich Sie dann ger-
ne wieder an dieser Stelle begriiBe.

Bis dahin wiinsche ich Ihnen alles Gute — allen voran Gesundheit

lhr

et S

Gerhard Wargers
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Die besten Tipps fur den
BKK firmus-0OnlineService

firmus

G

Die BKK firmus OnlineServices Web und App erfreuen sich
immer steigender Beliebtheit. Um die vielfiltigen Méglich-
keiten der Online-Geschiftsstelle vorzustellen, haben wir
eine Serie gestartet, in denen wir lhnen ausgewahlte Funk-
tionen und Vorteile ndherbringen. In diesem neunten Teil
der Serie zeigen wir lhnen, welche Tipps und Tricks lhnen
helfen, den Nutzen unseres digitalen Begleiters noch wei-
ter zu optimieren.

Teilen Sie uns lhre aktuelle Bankverbindung mit

Nie war es einfacher, uns Ihre Rechnungsbelege zur Erstattung
einzureichen. Einfach mit dem Smartphone abfotografieren
und mit einem Knopfdruck an uns Gbermitteln. Um lhnen lhr
verauslagtes Geld zu erstatten, bendtigen wir allerdings lhre
aktuelle Bankverbindung. Sollte uns diese noch nicht vorlie-
gen oder verfigen wir noch Uber eine veraltete IBAN, dann
kann das Geld nicht bei hnen eingehen. Bitte kontrollieren Sie
daher im entsprechenden Meni die bei uns hinterlegte Kon-
toverbindung und teilen uns ggf. eine Anderung mit, bevor
Sie uns lhre Belege zur Erstattung einreichen (s. obenstehende
Bilderstrecke).

Andern Sie lhr Passwort nach dem ersten Log-In

Nachdem Sie sich fir den BKK firmus-OnlineService regist-
riert haben, erhalten Sie auf dem Postweg Ihr Passwort fur die

Erst-Registrierung. Um lhren Zugang bestmaoglich zu schiitzen,
sollten Sie nach dem ersten Login |hr Passwort andern. Fiir den
Fall, dass Sie das gednderte Passwort vergessen sollten, kén-
nen wir dies ohne Probleme auf das urspriingliche Passwort
zurlicksetzen.

Erteilen Sie lhr Einverstdndnis zur Nutzung der personenbe-
zogenen Daten

Um lhre Daten wie Telefonnummer, E-Mail-Adresse etc. fir den
Fall speichern und nutzen zu kénnen, um mit lhnen in Kontakt
zu treten, wenn wir beispielsweise Rickfragen zu einem laufen-
den Antrag von lhnen haben, bendtigen wir Ihr Einverstandnis.
Dies kdnnen Sie per Knopfdruck im OnlineService Web erledi-
gen. So konnen Sie im Handumdrehen die Hirde ,DSGVO”
Uberwinden und daflr sorgen, dass wir wie gewohnt und un-
kompliziert mit hnen in Kontakt treten kénnen.

Ordnen Sie lhre Nachricht einem Thema zu

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, wahlen Sie das dazu pas-
sende Thema. Wollen Sie zum Beispiel am Gewinnspiel der
Seiten 16 & 17 teilnehmen, wéhlen Sie ,Gewinnspiel” Stich-
wort. Bei Fragen zur professionellen Zahnreinigung entspre-
chend , Leistungen”. So kénnen lhre Anfragen schneller dem
richtigen Fachbereich zugeordnet werden, was fir Sie eine
schnellere Antwort bedeutet.
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Die Versichertengemeinschaft wéchst weiter

Uber 100.000
Versicherte

vertrauen unserer
BKK firmus

Wir blicken auf erfolgreiche Jahre zuriick: Seit mehreren Jahren ist unsere BKK firmus die giinstigste bundesweit gedffnete
Betriebskrankenkasse. Auch in diesem Jahr gehdren wir mit einem Zusatzbeitrag von nur 0,44 % zu den giinstigsten Kran-
kenkassen Deutschlands. In Kombination mit unseren attraktiven Zusatzleistungen sind wir damit auch fiir immer mehr
Neukunden die richtige Wahl: So durften wir zum 01.02. dieses Jahres den 100.000. Kunden begriiBen.

Es ist ein Meilenstein in der nunmehr knapp 180-jahrigen Geschichte
der BKK firmus: Mit 100.000 versicherten Personen vertrauen uns so
viele Menschen wie noch nie zuvor in Sachen Gesundheit. Aus diesem
Anlass begriiBten unser Vorstand Gerhard Wargers und Geschaftsbe-
reichsleiter Marc Pohlmann am 13.02.2020 André Eggert mit seiner
Frau Juliane in unserem Servicezentrum Osnabriick und dankten ihm
stellvertretend fur unsere etwa 140 Mitarbeiter/-innen fir das ausge-
sprochene Vertrauen (s. auch nebenstehendes Foto).

Ansporn und Verpflichtung zugleich

. Wir sind stolz und glicklich dariiber, dass sich die vielen Gedanken, die wir uns tagtéglich zur Gestaltung eines attraktiven
Preis-Leistungs-Verhaltnisses unter sich standig verdndernden Rahmenbedingungen machen, auszahlen und in Form von Ver-
trauen von immer mehr Versicherten honoriert werden.”, sagt Vorstand Gerhard Wargers. Dabei unterstreicht er, dass dies zwar
eine schéne Momentaufnahme sei, sie aber zeitgleich auch eine noch gréBere Verpflichtung dazu sei, jeden Tag einen guten
und verlasslichen Job flr unsere Versicherten zu leisten. Wir sind davon Uberzeugt, auch in Zukunft als verlasslicher und gesund-
um guter Partner an lhrer Seite zu sein.




Neue AuBendarstellung der BKK firmus
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Die Zehnkampferin

unter den

Krankenkassen “

Wenn man unsere neue Marketing-Kampagne mit einem
Wort beschreiben michte, dann am Besten mit dem Wort
»Metaphern“. Mit solchen sprachlichen und bildlichen Ver-
bindungen wollen wir unseren Versicherten und potentiellen
Neukunden unsere Stdrken aufzeigen und darin bestdtigen,
mit ihrer Mitgliedschaft eine gesundum gute Entscheidung
getroffen zu haben. Was eine Banane damit zu tun hat, lesen
Sie hier.

Auf den ersten Blick erschlieft sich einem Betrachter noch
nicht die Verbindung der Banane auf dem Titelbild mit unserer
BKK firmus. Das soll sie auch nicht, denn wir stehen im tGbertra-
genen Sinn nicht fur ein Stick Obst (also nur einen glnstigen
Beitrag oder einzelne ausgewahlte Zusatzleistungen), sondern
den ganzen Obstsalat, némlich viele attraktive Leistungen bei
zeitgleich einem der giinstigsten Zusatzbeitrdge in Deutsch-
land.

Preis-Leistungs-Sieger im Krankenkassenvergleich

Wem das Bild mit dem Obstsalat nicht eingdngig genug ist
und sich eher im Sport zuhause flhlt, kann unsere BKK firmus
im Ubertragenen Sinn auch als Zehnkdmpferin betrachten.
Wir sind nicht nur auf eine Disziplin spezialisiert, sondern be-
herrschen die Anforderungen vieler verschiedener Bereiche
(Finanzstarke, Zusatzleistungen, Kundenservice, Servicestel-
len, Smartphone-App und Online-Geschaftsstelle etc.). Diese
Erfahrung machen auch viele Neukunden, die in letzter Zeit
zu uns gekommen sind. Wer sich vor seinem Wechsel in ei-
nem der verfligbaren Vergleichsportale informiert und seine
Wunschleistungen per Filter definiert, bekommt im Ergebnis
in den allermeisten Féllen unsere Krankenkasse als Preis-Leis-
tungs-Empfehlung. Wir glauben, unser gesundum gutes Ge-
samtpaket mit unserer neuen Auf3endarstellung anschaulich zu
transportieren. Der Slogan funktioniert brigens nicht nur mit
Bildmotiven. Vielleicht haben auch Sie schon unseren aktuellen
Radiospot gehért: , Ein Ton macht noch keine Musik / Jetzt zur
Big Band unter den Krankenkassen wechseln!”

EINE ERDBEERE MACHT
NOCH KEINEN OBSTSALAT.

Bei uns bekommen Sie mehr von allem!

Beitragsvorteil jdhriich bis zu

Jetrt Krankenkasse
wechseln!
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- Sie die Zahnzusatzversicherung
‘ungi"" ualiMed Z® Zahn online auf der Website der INTER abschlieBen.
g eil die gesetzlichen Krankenversicherungen fur Zahnarztbesuche nur ei-
nen bestimmten Leistungsumfang erstatten diirfen, kann es vorkommen,
dass Sie Leistungen selbst bezahlen missen. Machen Sie Schluss mit ho-
hen Zuzahlungen bei hochwertigem Zahnersatz.

Einfach, schnell, bequem online abschlieBen — das gilt auch fiir die Kran-
kenhauszusatzversicherung. Wenn Sie im Krankenhaus behandelt werden
mussen, sieht die Versorgung der gesetzlichen Krankenversicherung einen
Aufenthaltim Mehrbettzimmer und die Behandlung durch den Stationsarzt
vor. Mit der Krankenhauszusatzversicherung INTER QualiMed Z® Stationar
genesen Sie im Einzelzimmer und mit Chefarztbehandlung.

Auch fur die Auslandsreisekrankenversicherung ist ein Onlineabschluss
méglich. Bei plotzlicher Erkrankung oder einem Unfall im Ausland ft
nicht nur der Urlaub ruiniert, sondern auch die Urlaubskasse. Mit de s-
landsreisekrankenversicherung (ReiseAV) der INTER sind Singles und Fa-
milien perfekt abgesichert.

Diese und weitere Méglichkeiten zur Absicherung gibt es selbstverstand-
lich auch bei den INTER-Vermittlern vor Ort. Sie beantworten unter ande-
rem die Fragen, wie Sie Ihre BKK firmus-Leistungen sinnvoll erganzen oder
wie Sie lhre Arbeitskraft absichern konnen — nattrlich auch fir Familienan-
gehorige. Auf Wunsch analysieren sie auch lhren Versicherungsschutz und
eventuelle Licken.

Ihren Tarif einfach und bequem online abschlieBen:
www.inter.de/bkk-firmus

Fragen zu lhrem individuellen Versicherungsschutz? Fordern Sie per _
Telefon 0621 427-3109 oder iiber das Kontaktformular auf der Seite BKK "J 5 %F“Eih
inter.de/bkk-firmus lhren persénlichen Vermittler an. ' VEREICHE AUNGEGRLPPE
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Ernahrung
umstellen -
so funktioniert's

Ungesunde Essgewohnheiten fiihren nicht nur haufig
zu Ubergewicht, sie machen uns auch tréige und auf
Dauer krank. Wenn Sie sich gesiinder erndhren und
fitter filhlen mdchten, sollten Sie sich iiber eine Erndh- \
rungsumstellung Gedanken machen. Denn das ist gar

nicht so schwer, wie Sie vielleicht denken.

Unter Erndhrungsumstellung versteht man eine akti-
ve Veranderung der Essgewohnheiten. Anders als eine
kurzfristige Diét ist eine Erndhrungsumstellung langfristig
ausgelegt. Um sich ausgewogen zu erndhren, missen Sie
nicht einer bestimmten Erndhrungsform wie Low-Carb
oder Low-Fat folgen. Aber Sie sollten ein paar Dinge
beachten: Die Nahrung, die wir aufnehmen, sollte dem
K&rper ausreichend, aber nicht zu viel Energie — also Ka-

lorien — liefern. AuBerdem braucht der Organismus le-
bensnotwendige Nahrstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe,
EiweiB, Fette, Kohlenhydrate, Ballaststoffe und sekunda-
re Pflanzenstoffe. Auf einem gesunden Speiseplan soll-
ten deshalb vor allem Vollkornprodukte, Obst und Ge-
muse, Fisch, mageres Fleisch und Hulsenfrichte stehen.

Erndhrung umstellen: Wie fange ich an?

Wenn Sie lhre Erndhrung umstellen méchten, missen
Sie nicht von einem Tag auf den anderen auf alle nicht
so gesunden Dinge verzichten. Ersetzen Sie lieber jede
Woche eine oder zwei ,schlechte” Erndhrungsgewohn-
heiten mit einer ,guten”. Greifen Sie zum Beispiel in
der ersten Woche beim abendlichen Fernsehen statt zu
Chips oder Schokolade zu Gemiisesticks oder Niissen. In
der zweiten Woche trinken Sie leicht gesiiBten Tee oder
Saftschorle statt zuckerhaltiger Limonade. In der dritten
Woche tauschen Sie WeiBbrot gegen Vollkornbrot und
machen in den Folgewochen so weiter, bis Sie |hre Er-
ndhrung auf ,gesund” umgestellt haben. Das heif3t tb-
rigens nicht, dass Sie nie wieder StBes oder Fettiges
essen durfen. Nur sollten Sie es in MaBen tun und auf
Ausgewogenheit achten.
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Sollten Sie sich schon einmal gefragt haben, wer wir, also die

(] (]
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der BKK firmus sind und
was wir in unserer Freizeit machen, haben wir an dieser Stel-

- -~

le einen kleinen Ausschnitt unserer Vorlieben und Aktivitdten
fiir Sie zusammengestellt.
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Hausapotheke -

das sollte drin sein

0b Kopfschmerzen, Ubelkeit oder Durchfall - viele Beschwerden treten
plotzlich auf. Deshalb sollten Sie fiir den Fall der Fille gut vorbereitet sein

und alles Ndtige in der Hausapotheke haben. Die folgenden Utensilien und
Medikamente sollten Sie griffbereit haben:




Arzneimittel

Wunddesinfektionsmittel
Wund- und Heilsalbe

Schmerz- und Fiebermittel

Gel zur Behandlung von Insektenstichen oder Sonnenbrand

Salbe fir Brandverletzungen

Mittel gegen Husten, Schnupfen und Halsschmerzen

Mittel gegen Verdauungsbeschwerden, Durchfall und Verstopfung

Gel oder Salbe fir Prellungen, Zerrungen und Verstauchungen

Ggf. Medikamente gegen Allergien

Individuelle Medikamente, die Sie oder Ihre Familienmitglieder haufiger oder regelmaBig bendtigen

Hausapotheke fiir Kinder und Babys

Leben Babys oder jlingere Kinder im Haushalt, sollten Sie noch ein paar Dinge mehr in der Hausapotheke haben:

Fieberzépfchen oder Fiebersaft
Mittel gegen Zahnungsbeschwerden

Creme oder Salbe gegen Rétungen im Windelbereich

Kochsalz-Nasenspray oder abschwellendes Nasenspray fiir Kleinkinder bzw. Kinder

Elektrolyt-Lésung bei Durchfall

Mittel gegen Blahungen

Notfallmedikamente bei Vergiftungen: Aktivkohle oder Entschaumer

Achtung: Beides sollte im Falle einer Vergiftung nur nach telefonischer Riicksprache mit einem Arzt angewendet werden!

Individuelle Medikamente, die Ihr Kind regelméafBig benétigt

Hilfsmittel

Desinfektionsmittel
Verbandsschere
Warmflasche
Sicherheitsnadeln
Pinzette
Fieberthermometer
Zeckenzange
Einmalhandschuhe

Liste mit Notfall-Rufnummern

Verbandsmaterial

Sterile Kompressen

Mullbinden

Elastische Binden

Verband und Druckverband

Verbandklammern

Verbandtuch fir Wunden und Brandverletzungen
Dreieckstuch

Pflasterstrips

Heftpflaster

Blasenpflaster

Kiihlkompressen

13
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Die besten Workouts
fur den

0b Joggen, Pilates oder FuBballspielen - es gibt viele Maglichkeiten, um sich fit zu halten. Wer sich einen rundum gesunden
und kriftigen Korper wiinscht, sollte sich einer Professorin der renommierten Harvard Universitdt in den USA zufolge aber
vor allem auf fiinf Workouts konzentrieren.

Sie wollen gesund, fit und durchtrainiert in den Friihling starten? Dann versuchen Sie's doch mal mit den Tipps von Dr. I-Min Lee
von der Harvard Medical School im US-amerikanischen Cambridge. In ihrem Gesundheitsbericht , Starting to Exercise” empfiehlt
die Professorin die folgenden fiinf Workouts, die nicht nur fiir einen kraftigen und durchtrainierten Kérper, sondern auch fir eine
gesunde Psyche sorgen sollen.

Schwimmen

Fur die Harvard-Wissenschaftlerin ist Schwimmen
das perfekte Training. Die Bewegung im Wasser be-
ansprucht fast alle Muskeln und schont dabei die Ge-
lenke. Schwimmen bringt den Kreislauf in Schwung,
hilft beim Abnehmen oder dabei, das Korperge-
wicht zu halten. Wer regelméBig 30 bis 45 Minuten
schwimmen geht, reduziert auBerdem nachweislich
sein Stresslevel und hat ein geringeres Risiko, an ei-
ner Depression zu erkranken.

Krafttraining

RegelméaBiges Krafttraining ist laut Dr. |-Min Lee
ebenfalls ein gutes Workout — egal ob im Fitnessstu-
dio oder zu Hause mit Hanteln oder Gewichten. Denn
Krafttraining ist gut flrs Herzkreislaufsystem. AuBer-
dem steigt durch die zunehmende Muskelmasse der
Grundumsatz an Kalorien, sodass auch im kérperli-
chen Ruhezustand mehr Kalorien verbrannt werden.

Spazieren gehen

Auch ausgiebige Spaziergdnge oder Wandertouren
sind ein effektives Workout — wenn sie regelmaBig
stattfinden. Laut dem Gesundheitsbericht der Pro-
fessorin haben mehrere Studien gezeigt, dass sich
schon 30-minltige regelmaBige Spaziergdnge posi-
tiv auf das Gehirn und das Gedéchtnis auswirken und
Depressionen vorbeugen kénnen.

g

O

Beckenbodentraining

Beckenbodentraining ist nicht nur ein Thema fur
Frauen! Professorin Lee empfiehlt allen Menschen,
die alter als 35 sind, ein tégliches Beckenbodentrai-
ning, um im héheren Alter die Kontrolle iber Blase
und Enddarm zu behalten. Dazu wird die Beckenbo-
denmuskulatur fiir zehn Sekunden angespannt und
wieder entspannt, und zwar insgesamt fiinfmal. Das
Ganze wird vier- bis finfmal am Tag wiederholt.

Tai-Chi

Beim Tai-Chi oder Schattenboxen, wie die alte chinesi-
sche Kampfkunst hierzulande auch genannt wird, wech-
seln sich flieBende Bewegungen mit Atemibungen
und Entspannungsphasen ab. Das kraftigt den Kérper
und reduziert den Stress. AuBerdem wird die Balance
geschult. Dies, meint Harvard-Professorin |-Min Lee,

sei besonders fur die éltere Generation wichtig.
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Kolumne

An dieser Stelle berichten wir regelmiBig tiber aktuelle gesellschaftspolitische The-
men und geben wertvolle Tipps. Mit Hintergrundinformationen, Meinungen und
Entwicklungen méchten wir lhnen die Sozialversicherung ein wenig ndher bringen
und Diskussionen anregen.

NG
0@&0 Gesunde“
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" Vorsatze fur's
heue Jahr

Alle Jahre wieder nehmen wir uns fiir das neue Jahr gute Vorsatze vor, hdufig haben sie
etwas mit der eigenen Gesundheit zu tun: Weniger Rauchen, mehr Sport, geslinder Essen

Usw.

Nach den ersten Wochen im neuen Jahr 2020 stellen wir uns haufig die Frage: Was ist da-
raus geworden? Sind wir noch auf dem richtigen Weg oder verschieben wir die Vorsatze
lieber auf 20217

Gute Vorsatze, ob zur Gesundheit oder sonstigen Lebensplanung, miissen nicht an den
Jahreswechsel gekoppelt sein. Das eigene Verhalten zu verandern bzw. zu verbessern, ist
doch jederzeit méglich. Ihre Krankenkasse, die BKK firmus, unterstitzt Sie gerne dabei.

Konkrete Tipps

PERSONAL GROWTH
Entscheidend bei allen guten Vorsétzen ist: «cEeE

1” sEoE

1. Ziele so konkret wie mdglich formulieren, vielleicht sogar aufschreiben.
2. Kleine Schritte vereinbaren statt sich selbst zu Uberfordern.
3. Zwischenschritte regelmafig tUberpriifen und Erfolgserlebnisse ,feiern”.

4. Ziele langsam zur Gewohnheit werden lassen

Ich hoffe, damit klappt es mit lhren Vorsatzen fiir 2020.

Ich personlich librigens habe mir vorgenommen, mich mehr zu bewegen und mehr auf
meine Erndhrung zu achten.

Fragen Sie unsere Experten

Haben Sie weitere Fragen rund um lhre Gesundheit? Sprechen Sie uns an. Die Kunden-
berater der BKK firmus stehen lhnen jederzeit gerne zur Verfigung.

Herzliche GriBe

Reiner Ahlert
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Anzeige

KERNGESUND

Ganz gleich, ob Sie im Sommer bei einem Spaziergang
iiber den Kahlen Asten frische Blaubeeren in der Hochheide
naschen oder im Winter einen guten Wein am knisternden Ka-
minfeuer genieBen - wer im Romantik Berghotel Astenkrone
urlaubt, entdeckt ein ganz besonderes Fleckchen Sauerland. buchbar vom 15.03. bis 27.09.2020

Zwischen sanften Higeln und weitldufigen Waldern, nur we- * 2 Ubernachtungen inklusive Friihstiicksbuffet
nige Meter vom Rothaarsteig entfernt, liegt Altastenberg, das
hochstgelegene Bergdorf des Sauerlandes. Hier bietet das
4-Sterne-Superior Hotel seinen Besuchern neben grandiosen

¢ 4-Gange-Menl am Abend des Anreisetages

¢ Wellnessgutschein in Héhe von € 20,00
Aussichten vor allem eins: Erholung pur. 40 Zimmer, Suiten und

Ferienwohnungen, edle Hblzer, feine Stoffe, eine geschmack- * Willkommensgetrénk bei Anreise

volle Liebe zum Detail und ein Team aus ebenso aufmerksa- . )

. : . ¢ BegriBungsbar auf dem Zimmer

men wie herzlichen Gastgebern, machen die Astenkrone zu

einem wunderbaren Riickzugsort. Noch mehr Entspannung fin-
den Sie im Wellnessbereich des Hotels. Wenn Sie in aller Ruhe

Ilhre Bahnen im Schwimmbad ziehen, in der Sauna schwitzen

Taglich Kaffee und Kuchen

Kuscheliger Leihbademantel auf Ihrem Zimmer

oder ein Lavendelbad bei Kerzenschein nehmen.

Nutzung des Schwimmbad- und Saunabereichs
Um Ihr leibliches Wohl kiimmert sich Kichenchef Burkhard
Kaspari. ,ldeenreich, ehrlich und bodenstandig” lautet sein
Erfolgsrezept — und dafiir wurde die Kiiche des Hotels bereits Sauerland-Card zur Nutzung der 6ffentlichen
dreimal mit dem Westfélischen Gastronomiepreis ausgezeich- Verkehrsmittel

Nutzung der hauseigenen Fitnessgerate

net. Sehr zu empfehlen ist sein in Haselnussbrand marinierter
Rehriicken in der Schwarzbrotkruste. Perfekt begleitet von ei-
nem guten Tropfen aus dem bestens sortierten Weinkeller, der

nicht nur mit groBen Namen, sondern auch mit interessanten zzgl. Tourismusabgaben
Geheimtipps aus ganz Europa und Ubersee aufwartet. Nach Dieses Angebot ist buchbar auf Anfrage und nach
dem Essen empfiehlt sich ein Besuch der Wein- & GenieBbar Verfigbarkeit mit Ausnahme von Feiertagen.

des Hauses. Modern und stimmungsvoll illuminiert ist sie der
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ideale Ort, den Tag allein, zu zweit oder in geselliger Runde  und beeindruckende Aussichten bietet. Vielleicht mochten Sie
ausklingen zu lassen. sich aber auch einer Wanderung mit Jérg Templin anschlie-

Ben? Denn wer weil3 schon besser, was den Gésten gefillt, als
Direkt vor der Tir der Astenkrone liegen zahlreiche Wanderwe-

ge und der bekannteste Berg des Rothaargebirges, der Kahle
Asten. Schlendern Sie einmal bewusst langsam durch seine  Lernen Sie mit der Astenkrone einen der fiihrenden Qualitéts-
Heidelandschaft, die Ihnen zu jeder Jahreszeit natlrliche Stille  gastgeber Rothaarsteig kennen. Gastlichkeit voller Gipfelge-

nisse ist lhnen gewiss.

& GEWINNSPIEL

Das Berghotel Astenkrone verlost unter allen Einsendungen einen Gutschein iiber fiinf Ubernachtungen im Doppel-

der Chef persénlich.

www.astenkrone.de

zimmer inklusive Halbpension fiir 2 Personen. Der Gutschein ist einlésbar auf Anfrage und nach Verfligbarkeit.

Die Frage: An welchem bekannten Berg liegt das Romantik Berghotel Astenkrone?

Antwort

Bitte teilen Sie uns lhre Antwort zur Teilnahme am Gewinnspiel bis zum 30.04.2020 lber unsere OnlineServices Web und App
als Nachricht unter dem Stichwort , Gewinnspiel” mit (alternativ per Post oder Fax). Infos, Registrierung und Download auf
www.bkk-firmus.de

Mitarbeiter der BKK firmus und deren Angehérige sind von der Gewinnspielteilnahme ausgeschlossen. Der Gewinn wurde zur Verfligung
gestellt und nicht aus Beitragsgeldern finanziert. Die Daten werden ausschlieBlich zum Zwecke des Gewinnspiels verwendet.
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Info & Buchung: Berghotel Astenkrone GmbH & Co. KG, AstenstraBe 24, D-59955 Winterberg-Altastenberg
Tel. 02981 8090, berghotel@astenkrone.de, www.astenkrone.de
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Um unsere immer weiter wachsen- S
de Versichertengemeinschaft auch Jetzt bewerben:

. e . bkk-firmus.de/karriere
zuklnftig wie gewohnt betreuen zu

kdnnen, suchen wir fUr verschiede-

ne Bereiche neue Kollegen/-innen.

Wer sich vorstellen kann, Teil un- EIN SPIELER MACHT NOCH

seres Teams zu werden, findet alle KEINE MANNSCHAFT
Stellenausschreibungen auf Wir suchen Verstarkung fiir unsere Teams:

bkk-firmus.de/karriere - Beitrdge
- Versicherung

- Kundenservice
| fim
Unsere Scouts freuen sich schon auf
1. tmfaszende Weilerbildungsmdghichkeiten
neue Taleﬂte ,—) 2. Letstungsonientierte Berohiung wad wiele Extraleistongen BKK firmus Q

1. Ausgereichnete Unternehmenskuibur

BKKSfiimUusfauiflEaceboeldundlinstagiam ﬂ@

uckejvon Verkqnstaltungen, auf

nen wir vertretenfsind.
indjSie neuglerlg geworden?dDann verlieren

Sie keine 'Zelt und folgenfnoch"heute unserer
BKK firmus auf Eacebook und Instagram!
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5 Fehler haben sich auf dem rechten Bild eingeschlichen, wo sind sie?




Fruhlingsmenu

Zutaten: 150 g frischer Barlauch, 450 g Rahmspinat, 750 ml Milch, 2 groBe Zwiebeln, 200 ml Wasser, Salz und Pfeffer,
1 Prise Kurkuma, etwas Sojasauce, 1 TL Butter

Zubereitung: Die Zwiebeln klein schneiden und in Butter andiinsten. Spinat hinzufiigen, mit Milch und Wasser abléschen
und koécheln lassen. Barlauch in Streifen schneiden und dazugeben, anschlieBend mit Salz, Pfeffer, Sojasauce und Kurku-
ma wurzen.

Zutaten: 3 EL Margarine, 500 g griiner Spargel, 1 Zwiebel, 100 ml Wasser, 200 m| Sahne, 200 ml Briihe, Pfeffer,
200 g gekochter Schinken, 6 Lasagneplatten, 100 g geriebenen Kase

Zubereitung: Spargel waschen, in 1 cm dicke Scheiben schneiden und in 1 EL Margarine andlinsten. Zwiebel und Schin-
ken in Wiirfel schneiden, zu dem angediinsteten Spargel hinzufligen, mit Wasser und Sahne aufgieBen und kurz aufko-
chen lassen. Zum Schluss mit Briihe und Pfeffer abschmecken.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen, eine feuerfeste Auflaufform mir der Margarine ausfetten und als erste Lage mit den
Lasagneplatten beginnen, anschlieBend abwechselnd Schinken-Sahne-Sof3e und Lasagneplatten. Als letzte Lage streut
man den geriebenen Kése. Bei 170 °C die Lasagne 30 Minuten backen.

Zutaten: 400 g frische Erdbeeren, 200 g Vanillejoghurt, 240 g Quark, 1 TL Zitronensaft, 1 TL Puderzucker

Zubereitung: Die Erdbeeren waschen, in Scheiben schneiden und in eine Schissel geben, mit 1 TL Zitronensaft betrdu-
feln und mit 1 TL Puderzucker bestduben. Alles vermischen und 15 Minuten in den Kihlschrank stellen.

Joghurt, Quark, 1 TL Zitronensaft und 1 gestr. TL Puderzucker in eine Schiissel geben und zu einer glatten Creme verriih-
ren. Die Erdbeeren mit dem entstandenen Erdbeersaft und der Creme in Dessertglaser schichtweise fillen.




