


HALLO UND GUTEN TAG,

Ihr Frank Meier
Vorstand IKK Brandenburg 
und Berlin 

Gesundheit ist ein Zusammenspiel aus 
körperlichem und seelischem Wohlbe-
finden. Mit unserer Kampagne „Menta-
le Gesundheit“ rücken wir die seelische 
Gesundheit in den Mittelpunkt. Psychi-
sche Belastungen nehmen zu – im Be-
ruf, in der Familie, im Alltag. Wir möch-
ten Sie dazu ermutigen, hinzuschauen, 
zuzuhören und Hilfe anzunehmen. Wir 
wollen Sie für die Signale Ihrer Seele 
sensibilisieren und geben Tipps, wie 
Sie am besten darauf reagieren.

Mentale Stärke ist auch im Umgang mit 
schweren Erkrankungen entscheidend. 
Ein beeindruckendes Beispiel dafür ist 
das Engagement der Pink Paddler: Frau-
en, die nach einer Brustkrebserkrankung 
gemeinsam im Drachenboot paddeln. Im 
Interview sprechen wir mit Michael Krö-
cher, Verwaltungsratsmitglied der IKK BB 
und Bettina Kütter von den Pink Paddlern 
über Solidarität, Lebensmut und die Kraft 
der Gemeinschaft.

Außerdem widmen wir uns dem müh-
samen Kampf gesetzlich Krankenver-
sicherter um Facharzttermine. Darüber 
hinaus finden Sie in diesem Heft viele 
praktische Impulse für Ihren Alltag. Wir 
stellen unseren Familienkalender 2027 
vor und berichten über die Einsätze von 
KIKKI in Kitas und Schulen – Prävention 
beginnt bei den Jüngsten. Ebenso ha-
ben wir für Sie alle wichtigen Informa-
tionen zur Krankenversicherung im Aus-
land zusammengestellt, damit Sie auch 
auf Reisen gut abgesichert sind.

Die IKK BB ist Ihre verlässliche Begleiterin 
in allen Lebensphasen – nah, engagiert 
und verantwortungsbewusst.

Passen Sie auf sich auf 
und bleiben Sie gesund!
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In diesem Heft
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ANLAGE 2 ZUR ALLGEMEINEN VERWALTUNGSVORSCHRIFT, VERÖFFENTLICHUNGSMUSTER ZU § 35A ABSATZ 6 SGB IV, STAND: 01.03.2026
VERÖFFENTLICHUNG DER HÖHE DER VORSTANDSVERGÜTUNG EINSCHLIESSLICH ALLER NEBENLEISTUNGEN UND SÄMTLICHER 

VERSORGUNGSREGELUNGEN GEMÄSS § 35A ABSATZ 6 SATZ 2 SGB IV (JAHRESBETRÄGE)

Bezeichnung 
Krankenkasse

Funktion Im Vorjahr gezahlte Vergütung Versorgungsregelung Sonstige Vergütungsbestandteile Weitere Regelungen Gesamt-
vergütung

Grundvergütung Variable 
 Bestandteile

Zusatzver-
sorgung/ 
Betriebsrenten

Zuschuss 
zur privaten 
Versorgung

Dienstwagen 
auch zur privaten 
Nutzung

Weitere 
Vergütungs-
bestandteiile 
(u. a. private Un-
fallversicherung)

Übergangs-
regelungen 
nach dem Aus-
scheiden 
aus dem Amt

Regelungen 
für den Fall der 
Amtsenthebung/ 
-entbindung bzw. 
bei Fusionen

IKK Brandeburg 
und Berlin

Alleinvorstand 159.709,40 Euro – 61.156,00 Euro – 7.080,00 Euro – – Einvernehm-
liche Regelung 
zwischen 
Vorstand und 
Verwaltungsrat

227.945,40 Euro

SleepScore App
BESSER SCHLAFEN, 
LEICHTER AUFWACHEN

Vormerken
NEUE THEMEN UND TERMINE FÜR UNSERE 
 KOSTENFREIEN ONLINE-SEMINARE

Viele kennen es: Schlafprobleme rauben Energie, Konzentration 
und gute Laune. Doch schon kleine Veränderungen können hel-
fen, die Nächte erholsamer zu gestalten. Der zwölfwöchige Prä-

ventionskurs „Dein Schlaf“ zeigt Ihnen Schritt für Schritt, wie Sie Ihre 
Schlafgewohnheiten erkennen und nachhaltig verbessern können.
Die App „Dein Schlaf by Sleep.ai“ hilft Ihnen dabei, Ihren Schlaf zu ana-
lysieren, liefert praktische Tipps und Übungen, die sich leicht in den 
Alltag einbauen lassen. So entwickeln Sie Routinen, die langfristig zu 
erholsameren Nächten führen, ganz ohne zusätzliche Hilfsmittel. 

Das sind Ihre Vorteile:
• individueller 12-Wochen-Kurs mit praktischen Übungen
• kostenfreie Nutzung der App „Dein Schlaf by Sleep.ai“ für 1 Jahr
• wissenschaftlich fundierte Tipps für erholsameren Schlaf
• alltagstauglich und direkt umsetzbar

Wissen für Ihre Gesundheit. Der IKK BB-Newsletter
JETZT ANMELDEN UND WILLKOMMENSGESCHENK SICHERN!

Bleiben Sie bestens informiert und holen Sie sich regel-
mäßig frische Impulse für Ihren Alltag. In unserem 
kostenlosen Newsletter „IKK BB ganznah“ erwarten 

Sie praktische Tipps zu Ernährung, Bewegung und mentaler 
Gesundheit sowie aktuelle Informationen zu unseren Leis-
tungen und regionalen Angeboten. Melden Sie sich jetzt an 
und wählen Sie Ihr persönliches Willkommensgeschenk: 

• gesunde Rezepte für jeden Tag
• KIKKIS Brettspiel – Spielspaß für Kinder
•  Poster „Fit im Homeoffice“ mit einfachen 

Übungen für zu Hause und das Büro 

Jetzt abonnieren und profitieren! 
www.ikkbb.de/newsletter

Die Online-Seminare der IKK BB sind wieder da: praxisnah, flexibel und kostenfrei. In 
90 Minuten live und interaktiv erhalten Sie alltagstaugliche Tipps zu Rückenmuskulatur, 
mentaler Widerstandskraft, Selbstorganisation und Zeitmanagement. Die Inhalte lassen 

sich direkt vom Arbeitsplatz oder von zu Hause aus umsetzen. Nutzen Sie die Gelegenheit, 
um aktiv etwas für Ihr Wohlbefinden zu tun und wertvolle Anregungen für den Alltag mitzu-
nehmen. Mit nur wenigen Klicks können Sie sich Ihren Platz sichern und sofort loslegen.

Jetzt direkt starten: 
www.ikkbb.de 
Suchfeldeingabe: 325

So einfach geht’s:
Nutzen Sie das Programm aktiv über 12 Wochen und zeich-
nen Sie mindestens 36 Nächte auf, um die besten Ergeb-
nisse zu erzielen. Sollte der Kurs einmal abgebrochen oder 
unterbrochen werden, entstehen Ihnen keine Kosten. 
Schauen Sie gern auch nach den anderen Präventions-
kursen der IKK BB, denn wir übernehmen bis zu zwei Prä-
ventionskurse pro Kalenderjahr.

Weitere Informationen: 
www.ikkbb.de Suchfeldeingabe: 116

Die Bonusprogramme der IKK BB
BIS ZU 255 EURO FÜR IHRE GESUNDHEIT!

Gesund bleiben und sich einen Bonus sichern? Wir honorieren Ihr Engagement für ein gesundes 
Leben und belohnen Sie für Vorsorge, Bewegung und andere Aktivitäten. So zahlt sich Ihre 
Gesundheitsvorsorge bei uns doppelt aus.

So einfach geht’s: Für Leistungen wie Schutzimpfungen, Vorsorgeuntersuchungen, regelmäßige 
Fitness- und Sportaktivitäten sowie weitere gesundheitsfördernde Maßnahmen erhalten Sie einen 
Bonus. Dieser wird bei digitaler Erfassung direkt auf Ihr Konto überwiesen. So profitieren Sie direkt 
von Ihren gesunden Aktivitäten.

Reichen Sie Ihre Nachweise flexibel ein: digital über das Bonusheft 
oder die IKK BB-App, persönlich oder per Post. So behalten Sie Ihre 
erfassten Leistungen und den aktuellen Bonusbetrag bequem im Blick.

Jetzt entdecken, wie kleine Schritte im 
Alltag große Wirkung zeigen: 
www.ikkbb.de Suchfeldeingabe: 108

FEMNA Care
UNTERSTÜTZUNG BEI  ZYKLUSBESCHWERDEN

Zyklusbeschwerden wie Endometriose, PCOS, PMS, 
Dysmenorrhö oder Beschwerden von Frauen in den 
Wechseljahren können den Alltag stark belasten. 

Mit FEMNA Care erweitern wir unsere Leistungen um ein 
besonderes Versorgungsangebot im Bereich Frauenge-
sundheit – digital, fundiert und persönlich begleitet.

Das Programm verbindet verständlich aufbereitete Wis-
sensinhalte mit praktischen Übungen und bis zu drei 
Tele-Coachings durch medizinisches Fachpersonal. So 
können Teilnehmerinnen ihr Selbstmanagement gezielt 
stärken und erhalten Unterstützung, die sich flexibel und 
nachhaltig in ihre Lebensrealität integrieren lässt.

Ihre Benefits auf einen Blick:
• kostenfrei für Sie als IKK BB-Versicherte
• 12 Monate Zugang zur Plattform
•  Online-Registrierung bei 

FEMNA erforderlich

Weitere Informationen: 
www.ikkbb.de 
Suchfeldeingabe: 133
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Gesundheitsversorgung Gesundheitsversorgung

Unbestritten ist: Das deutsche Gesund-
heitswesen zählt zu den modernsten. 
Qualität, medizinischer Fortschritt und 

ein engmaschiges Versorgungsnetz sind 
echte Stärken. Aber gleichzeitig steigen die 
Ausgaben seit Jahren dynamisch. Immer häu-
figer ist daher von einem Ausgaben- und 
Verteilungsproblem die Rede – weniger von 
fehlenden Einnahmen. 

Die finanziellen Dimensionen sind erheblich: 
Der beim Bundesamt für Soziale Sicherung an-
gesiedelte Schätzerkreis erwartet für das Jahr 
2026 Ausgaben der gesetzlichen Krankenkas-
sen in Höhe von rund 369 Milliarden Euro. „Das 
sind mehr als eine Milliarde Euro pro Tag! Die 
entscheidende Frage lautet also: Werden die 
vorhandenen Mittel zielgerichtet und effizient 
eingesetzt?“, so der versichertenseitige Ver-
waltungsratsvorsitzende Uwe Ledwig.

WENN DER CODE ÜBER DEN TERMIN 
ENTSCHEIDET
Besonders sichtbar wird das bei der Termin-
vergabe. Der Kampf um Termine entwickelt 
sich in eine bedenkliche Richtung. Die Ter-
minvergabe funktioniert seit einiger Zeit und 
leider in einem immer größeren Ausmaß mit 
einem Vermittlungs- bzw. Dringlichkeitscode. 
Der Hausarzt schreibt auf die notwendige 
Überweisung einen Vermittlungscode. Mit 
ihm steigt die Chance auf einen schnellen 
Facharzttermin – zugleich wird diese Vermitt-
lung höher vergütet, für den Facharzt und 
den überweisenden Hausarzt. Für Patientin-
nen und Patienten wirkt das wie ein Vorteil. 
Finanziert wird es jedoch aus Beitragsmitteln 
der gesetzlichen Krankenversicherung (GKV) 
– also aus dem Solidartopf der rund 75 Mil-
lionen gesetzlich Versicherten. Die Termin-
vermittlungsplattform der Kassenärztlichen 

Vereinigung www.116117-termine.de bietet 
auf den ersten Blick unkompliziert ihre Diens-
te an – allerdings lediglich für die Fachrichtun-
gen Allgemeinmedizin, Frauenheilkunde, 
Kinderheilkunde, Augenheilkunde und psy-
chotherapeutische Erstgespräche. Für viele 
weitere Fachärzte benötigt man den oben 
beschriebenen Vermittlungscode. Daneben 
gibt es noch weitere private Onlineportale, die 
im Kampf um Arzttermine ihre Hilfe anbieten.

VERSICHERTE ZWISCHEN ANSPRUCH 
UND REALITÄT
Für gesetzlich Versicherte entsteht ein wider-
sprüchlicher Eindruck: Sie zahlen verlässlich 
ihre Beiträge – und stoßen dennoch auf Hür-
den. Wo Knappheit herrscht, wird Steuerung 
schwierig. Gleichzeitig scheuen viele das 
offene Gespräch in der Praxis über Dringlich-
keit oder Alternativen, weil sie froh sind, 

überhaupt ärztlich betreut zu werden. Um 
den Kostenanstieg im Gesundheitsbereich 
einzudämmen, werden immer wieder Forde-
rungen nach Leistungskürzungen laut, doch 
diese greifen zu kurz. Sie lösen nicht das 
eigentliche Problem: Die Frage ist, wie am-
bulante und stationäre Versorgung besser 
aufeinander abgestimmt und effizienter or-
ganisiert werden können. Hier liegt der ei-
gentliche Reformbedarf.

EFFIZIENZ STATT LEISTUNGSKÜRZUNG
Wirtschaftlichkeitsreserven lassen sich auch 
ohne Einschnitte heben – etwa durch besse-
re Koordination, weniger Doppeluntersuchun-
gen und die Vermeidung unnötiger Eingriffe. 
Gesetzlich Versicherte haben Anspruch auf 
eine hochwertige, zeitgemäße medizinische 
Versorgung – ohne Benachteiligung gegen-
über Privatversicherten. Der gleichberechtig-
te Zugang zu notwendigen Leistungen ist 
kein Luxus, sondern Kern des Solidarprinzips.

Dass das Solidarprinzip breite Unterstützung 
genießt, zeigt eine repräsentative Umfrage 
aus dem Herbst 2025 im Auftrag der gesetz-
lichen Krankenkassen: 80 Prozent der 2.000 
befragten gesetzlich und privat Versicherten 
sehen die GKV als wichtigen Bestandteil des 
Sozialstaats. Selbst zwei Drittel der Privatver-
sicherten teilen diese Einschätzung. Vier von 
fünf Befragten ist ein gleichberechtigter Zu-
gang zur medizinischen Versorgung wichtig.

REFORMBEDARF JA – 
ABER AM RICHTIGEN ORT
Alle Menschen haben das Recht auf einen 
zeitnahen Arzttermin, wenn er medizinisch 
notwendig ist. Dieser Anspruch darf nicht 
vom Versichertenstatus abhängen.

Das deutsche Gesundheitssystem steht oh-
ne Zweifel vor großen Reformaufgaben. 
Doch während Strukturen und Steuerungs-
mechanismen dringend weiterentwickelt 
werden müssen, bleibt das Solidarsystem der 
gesetzlichen Krankenversicherung ein star-
kes Fundament. Es verdient nicht weniger 
Leistungen – sondern eine Politik, die vor-
handene Mittel gerecht und effizient einsetzt.

Krank sein möchte niemand – doch wer gesetz-
lich versichert ist, braucht neben Geduld häufig 
auch gute Nerven. Trotz eines der teuersten Ge-
sundheitssysteme weltweit wird die Suche nach 
einem Facharzttermin für viele gesetzlich Versi-
cherte oft zur Belastungsprobe.

KRANK DARF 
MAN NICHT SEIN!

Uwe Ledwig ist seit 
 Dezember 2009 
 Vorsitzender des 

 Verwaltungsrats der 
IKK BB auf Versicher-
tenseite und gehört 

dem Gremium bereits 
seit 2005 an.
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Mentale Stärke kann man trainieren

WIE KLEINE ÜBUNGEN 
IM ALLTAG GROSSE 
 WIRKUNG ENTFALTEN

wie ein Spaziergang, bewusstes Atmen oder klare Priori-
täten wirken am besten, wenn sie nicht erst im Ausnahme-
zustand zum Einsatz kommen. Gerade Familien profitieren 
davon, Gefühle offen anzusprechen. Ein einfaches „Heu-
te war viel los, ich brauche kurz fünf Minuten für mich“ ist 
kein Rückzug, sondern Vorbild. Kinder lernen so, dass 
Selbstfürsorge selbstverständlich sein darf.

MINI-IMPULS FÜR DEN ALLTAG
Stelle dir heute Abend eine einzige Frage:
Was hat mir heute gutgetan – und warum?
Diese bewusste Rückschau schärft den Blick für 
 Ressourcen. Mentale Gesundheit wird so nicht 
 Nebensache, sondern Teil des Alltags.

WAS STRESS MIT UNS MACHT
Stress ist zunächst nichts Negatives. Er ist ein uraltes 
Schutzprogramm: Herzschlag und Atmung verändern sich, 
der Körper stellt Energie bereit.

Kurzfristig kann das hilfreich sein – vor einem wichtigen 
Gespräch oder einer Prüfung. Problematisch wird es, wenn 
der Alarmzustand bleibt und echte Erholungsphasen feh-
len. Dann braucht das Nervensystem gezielte Regulation.

Auch hier gilt: Schon kleine Impulse wirken. Bewusste 
Pausen, Bewegung, ein Gespräch oder ein Moment der 
Ruhe können helfen, wieder ins Gleichgewicht zu kom-
men. Wer lernt, die eigenen Stresssignale wahrzunehmen 
und ernst zu nehmen, kann aktiv gegensteuern und lang-
fristig für mehr Stabilität sorgen.

So wird aus Anspannung wieder Entlastung und aus kurzen 
Auszeiten entsteht Schritt für Schritt mehr innere Balance.

ÜBUNG 1
DER 2-MINUTEN-ATEM-RESET
Setze oder stelle dich aufrecht hin.
•  Atme vier Sekunden durch die Nase ein.
• Atme sechs Sekunden durch den Mund aus.
•  Wiederhole das zehnmal.

Warum das wirkt:
Ein verlängertes Ausatmen aktiviert den Teil des Ner-
vensystems, der für Ruhe und Erholung zuständig ist. 
Herzschlag und Muskelspannung regulieren sich, oft 
spürbar schon nach wenigen Atemzügen.

ÜBUNG 2
BEWEGUNG ALS STRESSVENTIL
Stresshormone werden über den Körper abgebaut. 
Schon drei Minuten Bewegung helfen:
• Treppen steigen
• zügig um den Block gehen
• Schultern kräftig kreisen

Warum das wirkt:
Der Kreislauf kommt in Schwung, die Muskeln lockern 
sich, und der Körper signalisiert: Entspannung ist möglich.

WIE GEHT ES DIR WIRKLICH?
Der Wecker klingelt. Noch bevor der erste Kaffee durch-
gelaufen ist, läuft der Kopf auf Hochtouren: Termine ab-
stimmen, Brotdosen packen, Nachrichten beantworten, 
Nasen putzen, den Elternabend im Kalender checken. Der 
Alltag funktioniert – meistens jedenfalls.

Doch mitten im Organisieren und Erledigen geht eine 
Frage oft unter: Wie geht es mir eigentlich wirklich?
Mentale Gesundheit zeigt sich nicht daran, dass wir nie 
gestresst sind. Sie bedeutet, Belastungen wahrzunehmen, 
sie einordnen zu können und rechtzeitig gegenzusteuern. 
Stress ist keine Schwäche, sondern zunächst eine norma-
le Reaktion des Körpers. Problematisch wird es, wenn aus 
Anspannung ein Dauerzustand wird.

KLEINE PAUSEN FÜRS NERVENSYSTEM
Zwischen Beruf, Familie und digitaler Dauererreichbarkeit 
bekommt das Nervensystem selten echte Pausen. Umso 
wichtiger sind kleine Momente der Selbstwahrnehmung.
Die gute Nachricht: Mentale Stärke ist nichts Angebore-
nes. Sie lässt sich trainieren. Nicht mit großen Vorsätzen, 
sondern mit kleinen, regelmäßigen Impulsen im Alltag.

Schon dieses kurze Innehalten verändert etwas. Wer Ge-
fühle und Körpersignale wahrnimmt, aktiviert Bereiche im 
Gehirn, die Stress regulieren. Aus „Ich funktioniere nur“ 
wird wieder „Ich steuere bewusst“.

WARUM SELBSTWAHRNEHMUNG DER ERSTE 
SCHRITT IST
Stress entsteht nicht nur durch äußere Anforderungen, 
sondern auch durch unsere eigenen Anforderungen: 
Schaffe ich das? Reicht meine Zeit? Bin ich gut genug?
Je früher wir merken, dass sich Druck aufbaut, desto ein-
facher lässt er sich abbauen. Kleine Gegenmaßnahmen 

MENTAL HEALTH WEEK 2026
DEINE PSYCHISCHE GESUNDHEIT IM FOKUS

Vom 5. bis zum 9. Oktober 2026 erwarten Sie fünf Tage 
voller Impulse, Übungen und Live-Sessions, um Stress 
abzubauen, Resilienz zu stärken und bewusst Pausen in 
den Alltag zu integrieren. Flexibel, online und kostenlos. 

Die Highlights: 
• tägliche Live-Vorträge
• interaktive Mitmach-Sessions
• Videos, Podcasts und Arbeitsmaterialien
• On-Demand-Zugang bis zum 25.10.2026

Sie wollen Ihre mentale Gesundheit 
auf ein neues Level heben? 
Dann melden Sie sich jetzt an: 
www.ikkbb.de Suchfeldeingabe: 117

Kleine Podcast-Ecke zur mentalen Gesundheit
Podcasts liefern kurze Impulse für Gelassenheit, Selbstfür-
sorge und mentale Stärke, ideal für unterwegs oder in klei-
nen Pausen. Vier empfehlenswerte Formate:

„Psychologie to go!“
Psychotherapeutin Franca Cerutti erklärt Themen wie Selbst-
wert, Beziehungen und Stress verständlich und alltagsnah.

„Achtsam“
Moderatorin Diane Hielscher und Psychologin Main Huong 
Nguyen geben praxisnahe Tipps für Achtsamkeit und Stress-
regulation, oft mit kleinen Übungen zum Mitmachen.

„So bin ich eben!“
Stefanie Stahl und Lukas Klaschinski sprechen offen über 
Selbstwert, Gefühle und persönliche Muster – verständlich 
und nah am Alltag.

„Kopfsalat“
Der Podcast des Vereins Freunde fürs Leben e. V. behandelt 
mentale Gesundheit, Depressionen und innere Stärke auf 
persönliche und lebensnahe Weise.

Hinweis: Bei allen Podcasts handelt es sich um externe Angebote. Für Inhalte und 
Aussagen sind die jeweiligen Anbieter verantwortlich. Die Formate sind auf den 
gängigen Streaming-Plattformen verfügbar.

AUF DIE OHREN

Stark im KopfStark im Kopf S. 9|  ganznah  || ganznah |S. 8



Die elektronische  Patientenakte (ePA)

IHR DIGITALER 
GESUNDHEITS-
ASSISTENT

Seit Anfang 2025 steht die elektronische Patientenakte (ePA) zur 
Verfügung – automatisch für alle gesetzlich Versicherten, die 
nicht widersprochen haben. Schritt für Schritt entfaltet sie ihren 

Nutzen: Ärztinnen und Ärzte können Befunde, Arztbriefe und weitere 
medizinische Informationen digital hinterlegen. So sind Ihre Daten 
sicher an einem zentralen Ort gespeichert. Seit dem 1. Oktober 2025 
sind Leistungserbringer verpflichtet, relevante Dokumente in der ePA 
abzulegen. Damit wird die ePA zu einem verlässlichen Begleiter in 
Ihrem Gesundheitsalltag.

DIE VORTEILE DER EPA AUF EINEN BLICK
•  alle wichtigen Informationen an einem zentralen digitalen Ort
• bessere Abstimmung zwischen Behandelnden
• volle Kontrolle über Ihre Daten
• weniger Doppeluntersuchungen
• schneller Zugriff auf entscheidende Informationen

IHRE DATEN SIND SICHER
Gesundheitsdaten sind sensibel, höchste Sicherheitsstandards sind 
für uns deshalb selbstverständlich. Die gematik legt technische und 
rechtliche Vorgaben fest. Zugriffe sind verschlüsselt, nachvollziehbar 
und können eingeschränkt werden. Sie entscheiden, wer Ihre Daten 
einsehen darf.

SO VERWALTEN SIE IHRE EPA-DATEN
• über die IKK BB ePA-App auf Ihrem Smartphone (Android > 13, iOS > 18)
• über die IKK BB ePA-PC-Anwendungen
• direkt vor Ort bei Ärztinnen und Ärzten oder über das IKK BB ePA-Team

DER BLICK NACH VORN: WIE GEHT ES WEITER MIT DER EPA?

Die ePA wird kontinuierlich weiterentwickelt und soll künftig:
• noch mehr medizinische Inhalte bündeln
• den Austausch zwischen Beteiligten erleichtern
• Sie stärker dabei unterstützen, Ihre Gesundheit aktiv zu managen
• schrittweise mit weiteren digitalen Anwendungen verknüpft werden
• mehr Überblick und Sicherheit im Gesundheitsalltag bieten

Wir begleiten Sie bei der Nutzung Ihrer ePA. Bei Fragen unterstützt 
Sie unser ePA-Chatbot unter ikkbb.de/epa oder Sie wenden sich an 
unser ePA-Team: 0355 29 11 353. Sie können auch eine Mail schicken 
an: epa@ikkbb.de

Ihr nächster Urlaub geht ins Ausland? Damit Sie im Urlaub 
rundum gut versichert sind, denken Sie bitte an Folgen-
des: Eine private Auslandskrankenversicherung ist un-

verzichtbar. Sie ergänzt Ihren gesetzlichen Schutz und 
übernimmt im Ernstfall auch Leistungen wie einen medi-
zinisch notwendigen Rücktransport.

GESETZLICHEN SCHUTZ VORAB PRÜFEN
Mit Ihrer Europäischen Krankenversicherungskarte (EHIC) 
auf der Rückseite Ihrer IKK BB-Gesundheitskarte sind Sie 
in Vertragseinrichtungen in EU-/EWR-Ländern, in der 
Schweiz und in Großbritannien abgesichert. Für Reisen in 
die Türkei, nach Tunesien oder nach Bosnien-Herzegowina 
stellt Ihnen die IKK BB einen Auslandskrankenschein aus.

ZUSÄTZLICHER SCHUTZ DURCH PRIVATE 
 VERSICHERUNG 
Eine private Auslandskrankenversicherung empfehlen wir 
für jede Auslandsreise! Sie ist u. a. notwendig bei Reisen 
in Länder ohne Sozialversicherungsabkommen (z. B. USA, 
Thailand, Südafrika) und als zusätzlicher Schutz bei allen 
Auslandsreisen (für Kosten, die von der gesetzlichen Kran-
kenversicherung nicht übernommen werden).
Tipp: Informieren Sie sich vorab über die Gegebenheiten 
Ihres Reiselandes.

WEITERE HINWEISE
Prüfen Sie vor der Abreise Ihren Impfschutz und bewahren 
Sie ggf. Rechnungen und Zahlungsnachweise auf, falls 
Ihnen Kosten entstehen. So können wir eine mögliche 
Erstattung schnell prüfen.

NOCH FRAGEN?
Unser Team „ZSR Ausland“ berät Sie gern telefonisch
unter 0355 2911 216.

Weitere Informationen finden Sie hier: 
www.ikkbb.de Suchfeldeingabe: 118

Reisekrankenversicherung
SORGENFREI VERREISEN 
UND DABEI AN DEN AUS-
LANDSSCHUTZ DENKEN

Organspende

EINE PERSÖNLICHE ENTSCHEIDUNG 
MIT GROSSER WIRKUNG

In Deutschland warten mehr als 8.000 Menschen auf ein lebenswichtiges Spenderorgan. 
Allein in Berlin sind es rund 450, in Brandenburg etwa 350 Patientinnen und Patienten. 
Für viele ist eine Transplantation die einzige langfristige Überlebenschance, denn Herz, 

Lunge oder Leber können nur vorübergehend durch technische Hilfen ersetzt werden. 
Die Zahl der Organspenden ist zwar leicht gestiegen, reicht aber weiterhin nicht aus, 
um allen Wartenden rechtzeitig zu helfen. Umso wichtiger ist es, sich bewusst mit dem 
Thema auseinanderzusetzen und eine eigene Entscheidung zu treffen.

Wer seinen Willen dokumentiert, schafft Klarheit und entlastet Angehörige im Ernstfall. 
Dies kann entweder über das bundesweite Organspende-Register oder mithilfe eines 
Organspendeausweises erfolgen. Beide Möglichkeiten sind freiwillig, jederzeit änderbar 
und gleichwertig. Organspende ist eine sehr persönliche Entscheidung und zugleich 
ein Ausdruck von Solidarität. Jede festgehaltene Entscheidung zählt.

IKK BB-TIPP: Treffen Sie Ihre Entscheidung zur Organspende 
 bewusst und aus freiem Willen. Egal, ob Sie sich für oder gegen 
eine Spende entscheiden, ein Organspendeausweis ist wichtig 
und sollte immer mitgeführt werden. 
Weitere Informationen finden Sie unter: www.dso.de

Sozialversicherung

WICHTIGE INFORMATION FÜR SELBSTZAHLER

Für bestimmte Versicherte, deren Beiträge zunächst vor-
läufig berechnet wurden, gilt eine gesetzliche Abgabefrist. 
Beziehen Sie Arbeitseinkommen und/oder Einkünfte aus 

Vermietung und Verpachtung und zahlen hierfür monatliche 
Beiträge zur Kranken- und Pflegeversicherung an die IKK BB? 
Dann werden Ihre Beiträge zunächst bis zur Vorlage des Ein-
kommensteuerbescheids (EStB) für das jeweilige Kalenderjahr 
vorläufig berechnet.

Für die Einreichung des EStB bei der Krankenkasse sieht der 
Gesetzgeber eine Frist von drei Jahren vor. Bitte beachten Sie 
daher unbedingt: Die Frist für die Vorlage des vollständigen 
Einkommensteuerbescheids für das Kalenderjahr 2023 endet 
am 31.12.2026.

Liegt der Einkommensteuerbescheid bis zum Jahresende 
2026 nicht bei der IKK BB vor, wird der Höchstbeitrag zugrun-
de gelegt. Eine Korrektur ist nach dem 31.12.2026 nur noch 
unter bestimmten Voraussetzungen möglich. Bei Fragen wen-
den Sie sich bitte frühzeitig an den Fachbereich Besondere 
Personengruppen Ihrer IKK BB.

IKK BB-TIPP: 
Haben Sie vollständige Einkommensteuerbescheide aus den 
vergangenen Jahren (dazu zählen auch Schätzungen des Fi-
nanzamts) noch nicht bei uns eingereicht, holen Sie dies bitte 
zeitnah nach. Wir prüfen dann gern, ob diese berücksichtigt 
werden können. Liegen Ihnen die Einkommensteuerbeschei-
de für 2024 oder 2025 bereits vor, senden Sie diese bitte 
ebenfalls so bald wie möglich an uns.

IKK BB-TIPP: 
Jetzt Impfschutz prüfen und entspannt verreisen: Die 
IKK BB übernimmt empfohlene Reiseschutzimpfungen 
zu 100 Prozent. Vereinbaren Sie rechtzeitig vor Ihrer 
Abreise einen Termin in Ihrer Arztpraxis. Für einen 
rundum geschützten Start in den Urlaub. 
Weitere Infos: 
www.ikkbb.de Suchfeldeingabe: 119
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Rezept für mentale Power

Balance BowlPsychische Belastungen nehmen zu, doch 
viele Betroffene finden nur schwer einen 
Therapieplatz. Die IKK BB geht hier neue 

Wege: Speziell organisierte Gruppenpsycho-
therapien bieten Versicherten zeitnah profes-
sionelle Unterstützung. Frau Dr. Juliane Paech 
erklärt, wie das Modell in Potsdam funktioniert 
und wie Gruppenpsychotherapie wirkt.

Psychische Belastungen nehmen zu. 
Welche Themen stehen aktuell im Fokus?
Frau Dr. Paech: Menschen bringen sehr unter-
schiedliche Belastungen mit – von Ängsten, 
Zwängen oder depressiven Episoden bis hin 
zu Folgen gesellschaftlicher Entwicklungen 
oder Traumata. Psychische Beschwerden ent-
stehen oft aus einer Mischung individueller 
Faktoren und zusätzlicher Stressoren. Irgend-
wann wird die Belastungsgrenze erreicht, und 
das kann zu Depressionen oder anderen 
psychischen Erkrankungen führen.

Wie hoch ist die Nachfrage für die IKK BB-
Gruppenpsychotherapie?
Frau Dr. Paech: Die Nachfrage ist hoch. Auf-
genommen wird nur, wer über die IKK BB 
nachweisen kann, dass er zuvor erfolglos ver-
sucht hat, einen Therapieplatz zu bekommen. 
Die Person wird dann von der IKK BB für die 
Gruppenpsychotherapie vermittelt.

Wie funktioniert die Gruppenpsychotherapie?
Frau Dr. Paech: Die Gruppen sind anliegenof-
fen gestaltet und finden zu dem Thema „Um-
gang mit Lebensbelastungen“ statt. Teilneh-
merinnen und Teilnehmer mit ähnlichen Be-
schwerden, aber individuellen Hintergründen, 
tauschen sich aus. Der Austausch selbst ist 
heilend: Man erlebt Verständnis, Gehör und 
Rückmeldungen auf Augenhöhe.

Wie läuft das praktisch ab? 
Frau Dr. Paech: Vor Aufnahme erfolgt zu-
nächst eine Einzelsitzung zum Kennenlernen, 
um zu prüfen, ob die Gruppenteilnahme passt. 
Danach nehmen die Teilnehmenden wöchent-
lich an den Sitzungen teil. Die Gruppe besteht 
aktuell aus sechs Personen, gemischt nach 
Alter und Geschlecht; eine Erweiterung auf 
bis zu neun Teilnehmende ist möglich. 

Wie stellt sich die Altersspanne dar?
Frau Dr. Paech: Wir achten auf eine ausge-
wogene Mischung, damit die Dynamik stimmt. 
Die Altersspanne reicht von jungen bis zu 
älteren Menschen, auch Senioren nehmen 
teil. Die Offenheit für Therapie hat sich grund-
sätzlich bei Männern positiv entwickelt. 

Und wie lange dauern die Gruppen-
sitzungen?
Frau Dr. Paech: 100 Minuten pro Sitzung. Zu 
Beginn der Gruppenpsychotherapie geht es 
eher um das gegenseitige Kennenlernen und 
die Vermittlung von Wissen über die Erkran-
kung und Behandlungsansätze, z. B. das Vul-
nerabilitäts-Stress-Modell, um Beschwerden 
und Verhaltensmuster zu verstehen. Danach 
arbeiten die Teilnehmenden an ihren indivi-
duellen Anliegen und Strategien.

Ist die IKK BB die einzige Kasse mit einem 
solchen Gruppenangebot?
Frau Dr. Paech: Nicht gänzlich, aber unser 
Vertrag ist bundesweit besonders – wir haben 
eine Gruppenpsychotherapie exklusiv für 
IKK BB-Versicherte, was wohl ein Alleinstel-
lungsmerkmal ist. 

Weitere Infos: 
www.ikkbb.de Suchfeldeingabe: 132

„ PROBLEME MUSS 
NIEMAND ALLEIN 
BEWÄLTIGEN.“

Naturheilkonto der IKK BB

GESUNDHEIT NATÜRLICH ERGÄNZEN

Sie möchten ergänzend zur klassischen Medizin auf bewährte Na-
turheilverfahren setzen? Das Naturheilkonto der IKK BB unterstützt 
ausgewählte alternative Therapien nach dem anerkannten Hufe-

land-Verzeichnis, z. B. Phytotherapie, Schröpfen oder Lichttherapie.

Wir erstatten 80 Prozent der Kosten – bis zu 150 Euro pro Jahr, für 
mitversicherte Angehörige sogar bis zu 300 Euro. 

IKK BB-Tipp: 
Nutzen Sie die Vielfalt der Naturheilkunde. Sprechen Sie am besten vor-
ab mit Ihrer Ärztin oder Ihrem Arzt, um passende Maßnahmen zu finden. 

Mehr Infos finden Sie hier: 
www.ikkbb.de Suchfeldeingabe: 104

ENERGIE FÜR 
GEIST UND 
KÖRPER

Zutaten (für 2 Portionen):
• 100 g Quinoa oder Vollkornreis
• 1 Dose Kichererbsen
• 1 Avocado
• 1 Karotte
• 1 Handvoll Babyspinat oder Rucola
•  2 EL Naturjoghurt oder pflanzliche 

Alternative
• 1 EL Olivenöl
• Zitronensaft, Salz, Pfeffer
• optional: Nüsse oder Kerne

Zubereitung:
Getreide garen. Gemüse schneiden. 
Alles in einer Schale anrichten. Jo-
ghurt mit Zitronensaft und Olivenöl ver-
rühren, würzen und darüber geben.

Warum das guttut:
•  komplexe Kohlenhydrate liefern 

gleichmäßig Energie
•  Eiweiß hält lange satt und verhin-

dert Heißhunger
•  gesunde Fette unterstützen die 

Gehirnfunktion
•  frisches Gemüse und Obst versor-

gen den Körper mit wichtigen Nähr-
stoffen

Probieren Sie die Balance-Bowl aus 
oder nehmen Sie sich heute ein paar 
Minuten nur für sich. Schon kleine 
Schritte können Ihre mentale Stärke 
spürbar unterstützen.

Stark im KopfGruppenpsychotherapie

Mentale Stärke beginnt nicht erst im Kopf, sondern im Alltag. Regelmäßige 
Mahlzeiten, ausreichend Flüssigkeit, Schlaf und kleine Pausen bilden die 
Grundlage für emotionale Stabilität. Wer gestresst ist, greift schnell zu 

süßen oder fettigen Snacks oder trinkt viel Kaffee. Das pusht kurzfristig, lässt den 
Blutzucker aber rasch wieder absinken. Die Folge: erneute Müdigkeit, Reizbarkeit 
oder Heißhunger. Eine ausgewogene Mahlzeit wirkt anders. Sie stabilisiert den 
Blutzucker, sorgt für gleichmäßige Energie und unterstützt so auch die Konzen-
trations- und Leistungsfähigkeit.

Was langfristig stabil macht
Mentale Fitness entsteht durch kleine, wiederkehrende Entscheidungen: Schla-
fe ich genug? Esse ich regelmäßig? Plane ich bewusst Pausen ein? Wie spreche 
ich mit mir selbst? Wer dauerhaft unter Strom steht, spürt oft zuerst körperliche 
Signale wie Erschöpfung, innere Unruhe oder Gereiztheit. Regelmäßige Mahl-
zeiten und ausreichend Trinken sind keine Nebensache, sie sind ein zentraler 
Baustein für emotionale Balance. Wer seinem Körper regelmäßig Gutes tut, 
stärkt auch seine mentale Widerstandskraft. 

IKK BB-TIPP FÜR FAMILIEN 
Kleine Rituale, große Wirkung
Gerade im Familienalltag geraten regelmäßige Mahlzeiten und Pausen 
schnell ins Hintertreffen. Feste Essenszeiten ohne Handy, eine gemeinsame 
10-Minuten-Pause nach der Schule oder ein kurzer Spaziergang am Abend 
schaffen kleine gemeinsame „Energieinseln“. Solche Rituale geben Kindern 
Orientierung und Erwachsenen Entlastung. Regelmäßigkeit stärkt nicht nur 
den Körper, sondern auch das Gefühl von Sicherheit und Zusammenhalt.

Mehr Impulse für mentale Stärke sowie Expertentipps einer 
zertifizierten Psychologin finden Sie auf unserer Website: 
www.ikkbb.de/mental-gesund
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Familienkalender 2025
Der IKK BB

Innungskrankenkasse Brandenburg und Berlin

IKK Brandenburg und Berlin • Ziolkowskistraße 6 • 14480 Potsdam www.ikkbb.de

Michael Kröcher, 
Mitglied des Ver-
waltungsrats der 
IKK BB

Bettina Kütter, Ressort-
leiterin Gesundheitssport 

und Gründerin der Pink 
Paddler Berlin

KIKKI on Tour
UNSERE SCHLAUE FÜCHSIN 
IST WIEDER UNTERWEGS

Mit unserem IKKids-Programm sorgen wir dafür, dass Kin-
der von Anfang an bestens versorgt sind: von Vorsorge- 
und Früherkennungsuntersuchungen über Zahn- und 

Augenchecks bis hin zu speziellen Gesundheitsangeboten. Für 
Eltern bedeutet das eine spürbare Entlastung: Kinder und Ju-
gendliche im Alter von zwölf bis 18 Jahren profitieren von einer 
besonderen Leistung – für sie entfällt die Zuzahlung für nicht 
verschreibungspflichtige Medikamente vollständig.

So werden Familien entlastet und junge Versicherte erhalten 
unkompliziert die Versorgung, die sie brauchen.

Mehr Infos zu den IKKids-Leistungen:
www.ikkbb.de Suchfeldeingabe: 120

Auch 2027 ist er wieder da: unser beliebter IKK BB- 
Familienkalender – dieses Mal noch farbenfroher! 
Jede Seite zeigt die kreativen Werke unserer kleinen 

Künstlerinnen und Künstler aus dem großen Malwettbewerb, 
sodass ihr euch jeden Monat an einem kleinen Meisterwerk 
voller Fantasie erfreuen könnt.

Der praktische Kalender begleitet euch durchs Jahr: Tragt 
alle wichtigen Termine ein, entdeckt leckere Rezeptideen, 
spannende Ausflugstipps, unterhaltsame Kinderseiten und 
wertvolle Gesundheitshinweise für die ganze Familie. So 
unterstützt euch der Kalender mit vielen Ideen für einen ge-
sunden und aktiven Familienalltag.

P foten hoch und Augen auf: Auch 2026 ist KIKKI live bei Sport-
veranstaltungen, Festen und Gesundheitsevents dabei. 
Unsere clevere Füchsin begeistert mit interaktiven Aktionen, 

guter Laune und spannenden Einblicken in Themen wie Ernäh-
rung, Bewegung und Zahngesundheit.

HIER KÖNNT IHR KIKKI IN DIESEM JAHR 
TREFFEN UND ANFASSEN: 

Unser Programm IKKids 
STARKE LEISTUNGEN FÜR 
KINDER UND FAMILIEN

Der IKK BB-Familienkalender 2027 

BUNT, KREATIV, 
VON KINDERN 
GESTALTET

IKK BB-Tipp: 
Ab August könnt ihr euer 
kostenloses Exemplar 
bestellen unter:
www.ikkbb.de/infomaterial. 
Die Lieferung erfolgt im Herbst 2026. 

GEMEINSAM IM BOOT, 
STARK GEGEN BRUSTKREBS

Unterstützt von der IKK BB: Im Gespräch mit Bettina Kütter von den 
Pink Paddlern und Michael Kröcher, Mitglied des Verwaltungsrats

Frau Kütter, was verbirgt sich hinter den Pink Paddlern?
Bettina Kütter: Wir bringen Frauen mit Brustkrebserfahrung 
ins Drachenboot. Bewegung hilft dem Körper – Gemeinschaft 
hilft der Seele. Im Boot entstehen neue Stärke, Selbstver-
trauen und Lebensfreude. Die gleichmäßige, kraftvolle Be-
wegung stärkt Muskulatur und Beweglichkeit und gibt Sicher-
heit zum eigenen Körper zurück. Die Frauen spüren: Ich kann 
meinem Körper wieder vertrauen – und ich bin nicht allein.

Sie haben den Kontakt hergestellt. Was hat Sie persönlich 
überzeugt?
Michael Kröcher: Die Energie im Team. Hier wird nicht über 
Krankheit definiert, sondern über Zusammenhalt. Das ist ein 
starkes Signal – auch für unsere Versicherten.

Frau Kütter, was erleben neue Teilnehmerinnen bei ihrem 
ersten Training?
Bettina Kütter: Oft Unsicherheit – und dann Erleichterung. 
Viele sagen nach dem ersten Training: „Ich habe mich lange 
nicht mehr so stark gefühlt.“ Dieses Gefühl, wieder aktiv zu 
sein und getragen zu werden, ist unbezahlbar.

Welche Rolle spielt die Unterstützung der IKK BB?
Bettina Kütter: Sie ermöglicht mehr Sichtbarkeit. Brustkrebs 
ist die häufigste Krebserkrankung bei Frauen.

Herr Kröcher, warum ist es Ihnen wichtig, dass die IKK BB 
sich in regionalen Projekten engagiert?
Michael Kröcher: Weil Gesundheit vor Ort beginnt. Unsere 
Versicherten profitieren von wohnortnahen Angeboten, die 
Bewegung fördern, Isolation verhindern und Lebensqualität 
steigern. Das ist gelebtes Solidarprinzip.

Frau Kütter, was möchten Sie Frauen mit auf den Weg 
geben, die gerade eine Brustkrebsdiagnose erhalten ha-
ben?
Bettina Kütter: Geben Sie sich Zeit – aber bleiben Sie in 
Bewegung, körperlich und innerlich. Gemeinschaft kann hei-
len helfen. Niemand muss diesen Weg allein gehen.

Und was wünschen Sie sich beide für die Zukunft?
Bettina Kütter: Sichtbarkeit des Themas und natürlich der 
betroffenen Frauen. Sie sind nicht allein!
Michael Kröcher: Ich freue mich, dass wir dieses Projekt 
unterstützen können, und wünsche mir noch mehr solche 
Projekte, die Mut machen und Gesundheit nachhaltig stärken.

Früherkennung ist wichtig: Die IKK BB 
bietet umfassende Informationen und An-
gebote zur Krebsfrüherkennung für Frauen. 
www.ikkbb.de Suchfeldeingabe: 126

Maibaumaufstellen in Jüterbog
26. April 2026
KIKKI mischt sich ins bunte Treiben rund um den Maibaum und 
sorgt für fröhliche Momente für die ganze Familie.

Potsdamer Firmenlauf
19. Mai 2026
Auf der Strecke ist unsere Füchsin mit voller Energie dabei und 
bringt jede Menge Spaß in das Lauferlebnis.

Berliner Firmenlauf
20. Mai 2026
Ob als Motivatorin am Streckenrand oder für Fotos zwischen-
durch – KIKKI macht den Lauf zu einem besonderen Event.

Tierparklauf in Cottbus
4. Juli 2026
Zwischen Tiergehegen und Sportstrecke bringt unsere Abenteure-
rin Action, gute Laune und kleine Überraschungen für alle Besucher 
und Besucherinnen.

Tag der Zahngesundheit im Tierpark Cottbus
16. September 2026
Unser blaues Maskottchen bringt kleine und große Besucherinnen 
und Besucher zum Lachen, vermittelt spielerisch Tipps für gesun-
de Zähne und macht den Tag zu einem unvergesslichen Erlebnis.

ACTION, ABENTEUER, KIKKI
KIKKI und ihr Freund Tristan zeigen in bewegten Mitmach-
Videos, wie Kinder und Familien Ernährung, Zahn-
pflege und einen gesunden Alltag spieler isch um-
setzen können.Hier geht’s zu den Videos: 
www.ikkbb.de Suchfeldeingabe: 121
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Gemeinsam laufen. Stress loslassen
JETZT FÜR DIE FIRMENLÄUFE IN 
POTSDAM UND BERLIN ANMELDEN

Stress hinterlässt Spuren im Körper: Herzfrequenz und Blutdruck steigen, der 
Cortisolspiegel erhöht sich. Wer regelmäßig joggt oder zügig geht, kann diesen 
Stressmechanismus gezielt ausbremsen. Rhythmische Bewegung senkt die Aus-

schüttung von Cortisol, während gleichzeitig Endorphine, Serotonin und Dopamin, die 
sogenannten Glückshormone, aktiviert werden. Das Ergebnis: mehr innere Ruhe, bes-
sere Stimmung und ein klarerer Kopf, oft schon nach einer kurzen Laufeinheit. Für den 
Stressabbau kommt es nicht auf Tempo oder Distanz an. Schon 20 bis 30 Minuten 
zügiges Gehen oder lockeres Joggen reichen aus, um spürbar zu entspannen. Hilfreich 
ist ein Tempo, bei dem man noch locker sprechen kann, der sogenannte Talk-Test.

SO GELINGT LAUFEN ALS STRESSABBAU
•  kurze, regelmäßige Einheiten: Schon 20–30 Minuten zügiges Gehen 

oder lockeres Laufen reichen aus, um Stress zu reduzieren.
•  moderates Tempo: Es geht nicht um Leistung oder Geschwindigkeit. 

Ein Tempo, bei dem man noch locker sprechen kann (Talk-Test), ist ideal.
•  bewusstes Atmen: Tiefe, gleichmäßige Atemzüge unterstützen die 

körperliche Entspannung.
•  ruhige Umgebung: Parks oder Grünflächen verstärken die Wirkung 

durch frische Luft, Tageslicht und natürliche Geräusche.

Laufen leicht gemacht
ONLINE-LAUFKURS 
MIT GYMONDO

Mit dem zehnwöchigen Präventi-
onskurs „Laufen leicht gemacht“ 
von Gymondo starten Sie Schritt 

für Schritt in ein aktives Lauftraining. Der 
Kurs vermittelt alles, um Technik, Aus-
dauer und Bewegungsqualität zu ver-
bessern: ganz gleich, ob Sie Anfänger 
oder Wiedereinsteigerin sind. Aufwär-
men und Stretching machen Sie bequem 
zu Hause, die Laufeinheiten absolvieren 
Sie draußen, flexibel nach Ihrem eigenen 
Rhythmus. Die Coaches begleiten Sie, 
geben Tipps und motivieren, dranzublei-
ben. Fangen Sie am besten noch heute 
mit dem Lauftraining an. Nächstes Ziel: 
Die Firmenläufe in Potsdam und Berlin. 

Ergänzend bietet Gymondo weitere On-
line-Gesundheitskurse zu Bewegung, 
Ernährung, Stressbewältigung und Ent-
spannung: für mehr Energie, Wohlbefin-
den und innere Balance.

Weitere Informationen finden Sie hier: 
www.ikkbb.de Suchfeldeingabe: 128

IKK BB-TIPP: 
Die Teilnahme an zertifizierten Kursen 
wie „Laufen leicht gemacht“ wird von 
der IKK BB finanziert. Bei regelmäßiger 
Teilnahme können Sie bis zu 150 Euro 
pro Kurs erstattet bekommen: für bis zu 
zwei Kurse pro Jahr.

Unsere Online-Gesundheitskurse
WIR BEGLEITEN SIE IN EIN RAUCHFREIES LEBEN

Am 31. Mai ist Weltnichtrauchertag. Ein perfekter Moment, um aktiv etwas für Ihre Gesundheit zu tun. 
Vielleicht ist jetzt der richtige Zeitpunkt, mit dem Rauchen aufzuhören? Unsere zertifizierten On-
line-Kurse zur Rauchentwöhnung begleiten Sie professionell, alltagstauglich und flexibel auf dem 

Weg in ein rauchfreies Leben. Schritt für Schritt lernen Sie, Gewohnheiten zu verändern, Auslöser zu er-
kennen und neue, gesunde Routinen zu entwickeln – bequem von zu Hause aus und im eigenen Tempo.

ONLINE-KURSE FÜR KÖRPER, GEIST UND BALANCE
Sie möchten Ihre Gesundheit gezielt stärken? Unsere Online-Kurse zu Bewegung, Ernährung, Stress-
bewältigung und Entspannung geben Ihnen neue Impulse. Ob mehr Energie, bewusster Genuss oder 
innere Ruhe: Sie entscheiden, wann und wo Sie starten. Wählen Sie jetzt Ihren persönlichen Kurs: 
www.ikkbb.de Suchfeldeingabe: 127

GUT ZU WISSEN
Viele unserer Online-Gesundheitskurse können Sie direkt nutzen, ohne vorher zu zahlen. Alle
Kurse aus unserer Kursdatenbank werden von uns bezuschusst. Bestimmte zertifizierte Kurse
erstatten wir bei regelmäßiger Teilnahme zu 100 Prozent. Ansonsten gilt: maximal 150 Euro pro 
Jahr für bis zu zwei Kurse.

Natürlich Sport

GEMEINSAM 
DRAUSSEN 
AKTIV

Frische Luft einatmen, loslaufen, den Alltag 
hinter sich lassen: Beim Lauftraining auf 
dem Tempelhofer Feld verbinden Sie Aus-

dauer, Kraft und Beweglichkeit mit einem ech-
ten Energie-Boost für Körper und Kopf. Ob 
Einsteigerin oder erfahrener Läufer: Das 90-mi-
nütige Sonntagstraining holt alle Fitnesslevel 
ab. Das Pure-Health-Team begleitet die Grup-
pe mit motivierenden Impulsen und prakti-
schen Tipps zu Laufstil und Tempo.

BEWEGUNG MACHT DEN KOPF FREI
Regelmäßige Aktivität stärkt nicht nur Herz, Kreis-
lauf und Muskeln. Sie baut auch Stress ab, hebt 
die Stimmung und fördert das mentale Wohlbe-
finden – besonders, wenn man gemeinsam 
trainiert. Wer noch mehr Natur sucht, wird eben-
falls fündig: Im Tegeler Forst warten abwechs-
lungsreiche Outdoor-Einheiten von moderatem 
Fitness- und Koordinationstraining bis hin zu 
energieintensiven Walk- und Laufangeboten. 
Draußen aktiv sein war selten so vielseitig.

IKK BB-TIPP
Neugierig geworden? 
Weitere Sportangebote und 
Anmeldelinks finden Sie unter: 
ikkbb.de/sportangebote-berlin

Jetzt registrieren 
und kostenfrei 
durchstarten.

GEMEINSAM MOTIVIERT INS ZIEL
Wer den Extra-Motivationsschub will, meldet sich gleich zum Potsdamer Firmen-
lauf oder zum Firmenlauf Berlin an. Gemeinsames Laufen bringt Energie, zieht 
mit und macht aus Vorsätzen echte Gewohnheiten. Im Team dranzubleiben, fällt 
leichter und macht deutlich mehr Spaß. Und auch neben der Strecke lohnt es 
sich: Anfeuern reißt mit, hebt die Stimmung und sorgt für echte Gänsehautmo-
mente. Gemeinsam aktiv sein verbindet – Schritt für Schritt.

GEMEINSAM AKTIV WERDEN – BEIM FIRMENLAUF POTSDAM
Wann: 19. Mai
Wo: Am Neuen Palais
Seien Sie dabei – ob laufend oder am Streckenrand: Erleben Sie 
die besondere Atmosphäre hautnah und begleiten Sie die 
Läuferinnen und Läufer bis ins Ziel. ikkbb.de/ firmenlauf-potsdam

BERLINER FIRMENLAUF
Wann: 20. Mai
Wo: Berlin-Tiergarten
Laufen Sie mit, erleben Sie den Teamgeist hautnah und lassen 
Sie den Stress hinter sich. ikkbb.de/berliner-firmenlauf

Natürlich Sport Firmenlauf

Weitere Lauftipps für Anfänger und Fortgeschrittene finden Sie hier: 
www.ikkbb.de Suchfeldeingabe 131
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INFO & BUCHUNG
Alfaier Bergheimat & Alfaierhof

Familie Ferdinand Pranger • A-6150 Gschnitz
Tel. 0043 5276 290 • rezeption@alfaierhof.at

www.alfaierhof.at

Ihre Antwort senden Sie bitte bis zum 30.06.2026 an ikkbb.de/gewinnspiel-ikk-ganz-nah oder per Post an 
IKK BB, Ziolkowskistr. 6, 14480 Potsdam. Gewinner werden benachrichtigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Mit Ihrer Teilnahme erklären Sie sich einverstanden, dass im Gewinnfall Ihre Adressdaten an den Alfaierhof weitergegeben werden. 

Buchbares Leserangebot 
„Tiroler Bergsommer“ 

7 Nächte in Deiner Wunschkategorie
Frühstücksbu� et, u.a. mit Produkten 

aus eigener Landwirtschaft
Frisch zubereitetes 3-Gang-Abendmenü

Nutzung des neuen Wellnessbereich, 
u.a. mit Felsengrotte und Wasserfall

Wipptal-Card für den ÖPNV
zwischen Innsbruck und Brenner

ab 490€ pro Person 
(Kinder ermäßigt!)

Bei Buchung bitte das 
Stichwort „IKK BB“ nennen!

Vom 9. Juli bis zum 22. August sind in Brandenburg und Berlin Sommerferien! Familien mit Kindern aufgepasst! Auf 
dem Alfaierhof im Tiroler Gschnitztal in Österreich genießt Ihr die traumhafte Tiroler Bergwelt der Stubaier Alpen bei 
einem erholsamen Urlaub fernab von Stress und Hektik. Hier laden Zimmer, Suiten & Appartements in der Alfaier 
Bergheimat zum rundum Wohlfühlen ein. Wer es traditioneller mag, entscheidet sich für eine Ferienwohnung oder 
ein Zimmer im 700 Jahre alten Bauernhaus des Alfaierhofs gleich nebenan. Die fantastische Natur mit ihren vielen 
Wander- und Mountainbikewegen über Wiesen und Almen bis hinauf auf die mächtigen Dreitausender der Tiroler 
Bergwelt begeistern ebenso wie die gemütlichen Almhütten, die zur Einkehr einladen. 

Mehr alpine Bergidylle als im Bergsteigerdorf Gschnitz geht nicht !

Bergidylle in den Stubaier AlpenBergidylle in den Stubaier Alpen 

FRAGE BEANTWORTEN & GEWINNEN

Verlost werden 4 Nächte im Doppelzimmer mit Frühstück für 2 Personen auf dem Alfaierhof.
In welchem Bergsteigerdorf liegt der Alfaierhof?     a   Gschnitz    b   Mallnitz    c   Gries im Sellrain

Alfaier BergheimatAlfaier Bergheimat

Bauernhof AlfaierhofBauernhof Alfaierhof

Auch Womo-Stellplätze
 (37€/ Nacht)! 

!
Auch Womo-Stellplätze

inkl. Frühstückab49 €

www.blauer-engel.de/uz195
·  ressourcenschonend und  

umweltfreundlich hergestellt

· emissionsarm gedruckt

· überwiegend aus Altpapier RG4
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Ready für die Ausbildung? 
STARTKLAR MIT SCHUTZ, BONUS 
UND EXTRAS VON DER IKK BB

FREIWILLIGER WEHRDIENST 
UND FAMILIENVERSICHERUNG

ZAHNMYTHEN ENTLARVT: 
WAS STIMMT WIRKLICH?

Wenn die Ausbildung startet, endet die Familienversicherung 
und du brauchst eine eigene Krankenversicherung. Pflicht, aber 
kein Stress! Mit der IKK BB bist du von Anfang an gut abgesichert.

DEINE VORTEILE AUF EINEN BLICK:
•  umfassender Krankenversicherungsschutz inklusive Arzt- und 

Medikamentenkosten
•  Krankengeld bei längerer Krankheit
•  Bonus fit²: bis zu 145 Euro für Vorsorge und bis zu 75 Euro für 

Sportaktivitäten pro Jahr
•  Zuschuss oder Erstattung für professionelle Zahnreinigung und 

Sportmedizin-Check
•  kostenlose Beglaubigungen von Dokumenten im Kundencenter
•  Extras wie Reiseimpfungen ohne Zusatzkosten, Gesundheits-

kurse und mehr

Wichtig: 14 Tage nach Ausbildungsbeginn anmelden, dann bist 
du sofort geschützt.

Wer in der gesetzlichen Familienversicherung mitversichert 
ist, sollte wissen: Ein freiwilliger Wehrdienst führt in der 
Regel zum Ausschluss aus der beitragsfreien Familien-

versicherung. In dieser Zeit benötigen Betroffene daher eine 
eigene Absicherung in der Kranken- und Pflegeversicherung. Für 
junge Menschen, die Ausbildung oder Studium unterbrechen, 
kann es Ausnahmeregelungen geben – dann bleibt die Familien-
versicherung unter bestimmten Bedingungen bestehen.

TIPP DER IKK BB: 
Prüfen Sie rechtzeitig, wie Ihr Versicherungsschutz während 
und nach dem Wehrdienst weitergeführt wird. Wir beraten 
Sie gern, damit Sie in dieser Lebenssituation weiterhin op-
timal abgesichert sind und keine Lücken im Krankheitsfall 
entstehen. Für Fragen stehen wir Ihnen gern telefonisch zur 
Verfügung unter: 0331 6463 708

Rund um die Zahnpflege kursieren viele Mythen. Wir neh-
men die gängigsten unter die Lupe, klären, welche wahr 
sind, und geben hilfreiche Tipps für gesunde Zähne.

Mythos 1: Zähneputzen nach dem Essen ist immer gut!
Falsch! Direkt nach dem Essen, besonders bei sauren Le-
bensmitteln, sollte man besser warten. So bleibt der Zahn-
schmelz geschützt.

Mythos 2: Fluorid schützt die Zähne.
Wahr! Fluoridhaltige Zahnpasta stärkt den Zahnschmelz und 
reduziert das Risiko von Karies. Deshalb empfehlen Zahn-
ärzte den regelmäßigen Einsatz von Fluorid – auch bei 
Kindern.

Mythos 3: Zuckerfreie Kaugummis können die Zähne schützen.
Wahr! Kaugummis ohne Zucker regen den Speichelfluss 
an, neutralisieren Säuren im Mund und helfen, Plaque zu 
reduzieren. Sie sind ein kleiner Helfer für gesunde Zähne 
zwischen den Mahlzeiten.

Mythos 4: Härtere Zahnbürsten reinigen besser.
Falsch! Harte Bürsten können den Zahnschmelz und das 
Zahnfleisch schädigen. Weiche oder mittlere Bürsten sind 
optimal – zusammen mit der richtigen Putztechnik.

Mythos 5: Kinder brauchen erst ab dem Milchzahnwechsel 
Zahnvorsorge.
Falsch! Schon die Milchzähne sind wichtig – frühe Vorsorge 
schützt die bleibenden Zähne und gewöhnt Kinder an regel-
mäßige Kontrollen.

Zahnpflege ist keine Geheimwissenschaft: Mit dem richtigen 
Wissen lassen sich viele Mythen leicht entkräften. Wer auf 
regelmäßige Vorsorge achtet, die Zähne richtig putzt und 
sich ausgewogen ernährt, setzt den Grundstein für ein ge-
sundes Lächeln ein Leben lang.

MEHR FÜR IHRE ZÄHNE
Sie möchten noch mehr für Ihre Zahnge-
sundheit tun? Auf unserer Website erfahren 
Sie alles über Vorsorge, Zahnreinigung, 
Zahnersatz und weitere Leistungen:
www.ikkbb.de Suchfeldeingabe: 130

Noch mehr Tipps für Azubis gibt’s im 
Das musste wissen-Heft und online unter:
www.ikkbb.de Suchfeldeingabe: 129

Leistungen der IKK BB

KONTAKT

IKK BB-Online-
Geschäftsstelle
meine.ikkbb.de

4 zentrale IKK BB-Service-Center und 25 IKK BB-Geschäftsstellen – 
Geschäftsstellenfinder auf ikkbb.de

Servicetelefon (0800) 88 33 244 (gebührenfrei)

Rückrufservice: ikkbb.de (Kontaktformular)

IKKmed – medizinische Beratungshotline 01802/45 56 33
täglich von 7.00 bis 22.00 Uhr 

Auslandsnotrufservice +49 (0)30 21 99 11 10 täglich 24 Stunden
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EXPERTENTIPPS
 GRATIS ANFORDERN

ikkbb.de/mental-gesund

GEDACHT?
SCHON AN DICH

HAST DU HEUTE

MANCHMAL REICHEN BEREITS EIN PAAR 
GEZIELTE IMPULSE, UM DICH NACHHALTIG MENTAL 
ZU STÄRKEN
Unsere 6 Expertentipps zeigen dir, wie du mit einfachen 
Übungen mehr Ruhe, Klarheit und Gelassenheit in deinen 
Alltag bringst.

Dabei entdeckst du unter anderem die Kraft der Gedanken, 
die Kraft des Lachens und die Wirkung achtsamer Momente.

So entsteht nach und nach Vertrauen in dich selbst,
Leichtigkeit und mentale Stabilität. Wer lernt, achtsam zu 
sein, stärkt nicht nur seine innere Balance, sondern auch 
seine Widerstandskraft.

Innungskrankenkasse 
Brandenburg und Berlin

DIE KRAFT, 
FEHLER ZU 

AKZEPTIEREN  

HAST DU DIR HEUTE 
SCHON EINEN FEHLER 

VERZIEHEN?
Expertentipps für innere Stärke

Innungskrankenkasse 
Brandenburg und Berlin

Innungskrankenkasse 
Brandenburg und Berlin

DIE
KRAFT, SICH
GEFÜHLE

EHRLICH EINZU-
GESTEHEN

HAST DU HEUTE 
SCHON EHRLICH 

GEFÜHLT? 
Expertentipps für innere Stärke

Innungskrankenkasse 
Brandenburg und Berlin

DIE KRAFT, 
MIT ANDEREN 

ÜBER GEFÜHLE
ZU SPRECHEN

HAST DU HEUTE SCHON 
AUSGESPROCHEN, WIE’S 

DIR WIRKLICH GEHT?
Expertentipps für innere Stärke

Innungskrankenkasse 
Brandenburg und Berlin

DIE
KRAFT DES
ATMENS

HAST DU HEUTE 
SCHON DURCH-

GEATMET? 
Expertentipps für innere Stärke

Innungskrankenkasse 
Brandenburg und Berlin

Innungskrankenkasse 
Brandenburg und Berlin

DIE
KRAFT DES
LACHENS

HAST DU HEUTE 
SCHON 

GELÄCHELT? 
Expertentipps für innere Stärke

DIE
KRAFT DER
GEDANKEN

HAST DU HEUTE 
SCHON AN DICH 

GEDACHT?
Expertentipps für innere Stärke

Innungskrankenkasse 
Brandenburg und Berlin


