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Hallo und Guten Tag, 04 KALEIDOSKOP

Aktuelles zu Gesundheit
Frihjahr bedeutet Aufbruch —und den und mehr

erleben wir 2022 am besten gleich mehr-

fach: Die Omikron-Welle entlasst uns hof-

fentlich in entspanntere Zeiten. Bundes-

regierung und Gesundheitspolitik finden

dadurch Zeit, auch andere drangende 13 DU BIST,

Themen anzugehen. Und auch bei der IKK

BB stehen die Zeichen auf Veranderung: !e\llbéning(}nfe!tss-r

Seit dem 1. Mérz bin ich, Frank Meier, Ihr

neuer IKK BB-Vorstand, Enrico Kreutz ver-

abschiedet sich in den Ruhestand. Lesen

Sie Naheres dazu auf den Seiten 8 und 9.

Wie immer informiert die IKK ganz nah 16

‘ Sie Uber aktuelle Angebote, Aktivitaten JETZT MEHR
und Vorhaben: Wir haben uns z.B. poli- UNTERSTUTZUNG
tisch Gedanken uber die Zukunft der
,S0zialgarantie® (Seiten 6-7) gemacht und
stellen Ihnen auf den Seiten 11 bis 13 das
Schwerpunktthema ,Selbstmanagement®
am Beispiel einer jungen Potsdamer Exis-
tenzgrinderin vor. Auch unsere Extra-
Leistung ,psychotherapeutische Krisen-
intervention® (Seiten 14-15) bedeutet in
Coronazeiten fur viele Betroffene eine
wichtige Entlastung. Neue Onlinesemina-
re der IKK BB fur Arbeitgeber und Be-
schaftigte drehen sich um Homeoffice,
Zeitmanagement und Flhrung auf Dis-
tanz. (Seite 18)

Und schlieBlich freuen wir uns gemein-
sam mit Ihnen und Ihren Familien auf ,be-
wegte Zeiten® im Frihling und Sommer:
Ab Marz startet ,Naturlich Sport!®, unser
kostenloses Bewegungstraining in Berlin
und Potsdam mit dem Pure Health Team,
auch als Vorbereitung auf den IKK BB Ber-
liner Firmenlauf am 29. Juni. (Seite 17)

D TO

FUR PFLEGEBEDURFTIGE

Versicherung

Sie sehen, wir haben 2022 viele Plane
und Angebote fur Sie, unsere Versicher-
ten. Ich freue mich sehr auf meine neue
Aufgabe in der Ge-
schaftsleitung der
IKK BB und bin gern
und stets fur Sie und
Ihre Anliegen da.

Iy !
\ z !

Selbstmanagement: So denken Sie sich erfolgreich

ek [y x¢

L

Ilhr Frank Meier
Vorstand

IKK Brandenburg

und Berlin

Gesundheitskurse IKK-Extraleistung
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2022: Gesund Arbeiten 2.0!
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STIFTUNG (" |
GESUNDHEITSWISSEN:
VERSTANDLICHE,
KOMPAKTE
INFORMATIONEN

\
2

Wie immer hat sich auch zum Jahreswechsel 2021/2022 wieder einiges
rund um das Gesundheitswesen gedndert. Eine zentrale Anlaufstelle
greift diese wichtigen Informationen schnell auf und erlautert sie kom-
pakt, Ubersichtlich und vor allem gut verstandlich: Die gemeinnutzige,
Stiftung Gesundheitswissen des PKV-Verbandes mit Sitz in Berlin will
Birgerinnen und Burgern in Deutschland mehr Wissen rund um Ge-
sundheit und Pravention vermitteln, gerade auch fur bessere Gespra-
che zwischen Arzt und Patient. Die Gesundheitsinformationen auf der
Plattform bestehen auf Grundlage aktueller wissenschaftlicher Er-
kenntnisse, zeigen Praventionsmaoglichkeiten sowie Behandlungsalter-
nativen auf und fordern das Gesundheitswissen im Allgemeinen. Mehr
auf: www.stiftung-gesundheitswissen.de

(NOCH) KEIN
ELEKTRONISCHES
REZEPT

E-Rezept
—

S.4

Eigentlich sollte das elektronische Rezept (E-Rezept)
ab Januar 2022 flachendeckend eingeflhrt werden.
Doch dann kam Ende Dezember kurzfristig das vor-
laufige ,Aus” und die Anklindigung einer verlanger-
ten Ubergangs- und Testphase. Der Grund: Nach wie
vor stehen die technischen Voraussetzungen fiir das
E-Rezept nicht Uberall bei den Leistungserbringern
bereit; es fehlen daher teilnehmende Arztpraxen,
Apotheken und Patienten. Das Ziel, dass Arzte ab
sofort gesetzlich Versicherten nur noch digitale Re-
zepte ausstellen und elektronisch weiterleiten, konn-
te also noch nicht erreicht werden. Interessierte
konnen aber z.B. die App ,E-Rezept” auch in der
Testphase kostenlos in den App-Stores herunter-
laden und ausprobieren. Sie brauchen flr die An-
meldung in der App ein leistungsfahiges Smartphone

| ganznah | Kaleidoskop

und eine speziell hierfur nutzbare elektronische
Gesundheitskarte (eGK) mit dazugehorigem PIN. Sie
konnen die geeignete eGK bei der IKK BB per For-
mular online hier bestellen:
www.ikkbb.de/service/digitales

Fir néhere Infos wenden Sie sich bitte an die IKK BB
oder schauen Sie auf
www.das-e-rezept-fuer-deutschland.de/app oder
auf: www.erezept-pilotprojekt.de/



BLUT SPENDEN BEI DER
IKK BB IN POTSDAM

Pandemie hin oder her: Blutspenden
werden unbedingt fur die Versor-
gung bei Krankheit oder Verletzung
gebraucht. Die IKK BB in Potsdam,
Ziolkowskistr. 6, bereitet mit dem
DRK-Blutspendedienst fur den
13.04.2022 von 14:30 bis 17:30
Uhr eine Blutspendeaktion vor.

Spenden konnen alle Gesunden ab
18 Jahre. Auch Ihre Familien, Freun-
de und Bekannten sind herzlich
eingeladen. Vor der Spende wer-

den Sie arztlich untersucht. Bitte
denken Sie an den Personalaus-
weis, Erstspender bekommen ihren
personlichen Blutspendeausweis.
Ein kleiner Imbiss wird bereitstehen.

Die aktuell geltenden Zulassungs-
bestimmungen gewahrleisten auch
in Coronazeiten einen hohen
Schutz fir Blutspender und Helfer.
Né&here Infos:
www.blutspende-nordost.de/
informationen-zum-coronavirus

IKK BB EMPFEHLEN UND
BAUME PFLANZEN o
L] |

Die IKK BB hat ihre Aktion ,Mitglieder werben Mitglieder® auf nach-
haltigere FlBe gestellt. 2022 gibt es als wahlbare Pramie zum ersten
Mal auch einen Gutschein fur das Pflanzen von 11 Baumen, im Gegen-
wert von 25 Euro: Gemeinsam mit ,Grow my Tree® kdnnen also IKK
BB-Versicherte, die in ihrem Freundes- und Bekanntenkreis die IKK
BB empfehlen und ein neues Mitglieder werben, sich per Danke-

schon-Pramie schrittweise einem personlichen Ziel annahern: 440
neue Baume gilt es zu pflanzen, um den eigenen CO, AusstoB voll-
standig zu neutralisieren. So tragen interessierte Versicherte zu-
sammen mit der IKK BB personlich und nachhaltig zum Klimaschutz
bei. Eine gute, neue Alternative also, neben klassischen Pramien wie
25-Euro-Amazongutschein oder 25 Euro Barpramie aufs Bankkonto.
Naheres auf ikkbb.de, Stichwort ,Mitglieder werben Mitglieder*.

ANLAGE 2 ZUR ALLGEMEINEN VERWALTUNGSVORSCHRIFT, VER FFENTLICHUNGSMUSTER ZU §35A ABSATZ 6 SGB IV, STAND: 24.11.2021
VEROFFENTLICHUNG DER HOHE DER VORSTANDSVERGUTUNG EINSCHLIE LICH ALLER NEBENLEISTUNGEN UND SAMTLICHER
VERSORGUNGSREGELUNGEN GEMASS §35A ABSATZ 6 SATZ 2 SGB IV (JAHRESBETRAGE)

Gesamt-
vergiitung

Bezeichnung Funktion Sonstige Vergiitungsbestandteile Weitere Regelungen

Krankenkasse

Im Vorjahr gezahlte
Verglitung

Versorgungsregelungen

IKK Brandenburg  Alleinvorstand Grundvergitung  variable Zusatzversor- Zuschuss Dienstwagen auch weitere Ver- Ubergangsre- Regelungen fiir
und Berlin Bestandteile gung/Betriebsren- zur privaten Ver-  zur privaten Nut-  gutungsbe- stand- gelungen nach den Fall der Amts-
ten sorgung zung/ geldwerter  teile (u.a. private  dem Ausscheiden enthebung/ -ent-

Vorteil Unfallversiche- aus dem Amt bindung bzw. bei

rung) Fusionen

9.840 Euro = = Einvernehmliche  180.840 Euro
Regelung

zwischen

Vorstand und Ver-

waltungsrat

171.000 Euro = = =

Kaleidoskop | ganznah | S.5
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REFORMEN JA
ABER BITTE MIT

Wie so oft, ist der Elan am Anfang einer Legislaturperiode
enorm. Die Wahlversprechen fanden — soweit in einer Koali-
tion moglich — ihren Weg in den Koalitionsvertrag ,Mehr Fort-
schritt wagen. Bundnis fur Freiheit, Gerechtigkeit und Nach-
haltigkeit®. Mit Karl Lauterbach als Bundesgesundheitsminister
leitet jetzt zudem ein ,Mann vom Fach® das Gesundheitsressort
und weckt am Gesundheitsmarkt hohe Erwartungen an die

Bundesregierung.

ie Herausforderungen bleiben ge-
D waltig, denn weiter reformbedrf-

tig sind viele Bereiche im Gesund-
heitssektor - und zwar dringend. ,Wichtig
ist aus Sicht der IKK BB aber, dass samt-
liche Reformvorhaben zwei Dinge zwin-
gend im Blick behalten: Erstens, es darf
zu keinen Leistungskurzungen fur unse-
re Versicherten kommen. Und zweitens
dirfen Reformen nicht mit weiteren Kos-
tensteigerungen verbunden sein®, so
Gerd Bretschneider, IKK BB-Verwaltungs-
ratsmitglied und Geschaftsfuhrer der
Fuhrgewerbe-Innung Berlin-Branden-
burg e. V..

DIE SOZIALABGABEN STABIL HALTEN
Um Deutschland zukunftssicher zu ma-
chen, Arbeitnehmerinnen und Arbeitneh-
mer und auch Arbeitgeberinnen und Ar-
beitgeber nicht weiter unndtig zu belasten,

| ganznah | Politik

muss die ,magische® 40-Prozent-Grenze
fur Sozialversicherungsbeitrage gehalten
werden. Dazu sagt aber der Koalitionsver-
trag leider nichts. Es steht also zu beflrch-
ten, dass die Ampelkoalition sich hier eine
Hintertur offenhalten will.

ENDLICH WENIGER BUROKRATIE!

Zu den Reformhoffnungen gehort auch
der Abbau von Birokratie. Regelungs-
wut und Dokumentationspflichten fur
Beschaftigte im Gesundheitsbereich, fur
die Versicherten, aber auch fur die Ar-
beitgeber beherrschen den Alltag. Sie
binden viel Arbeitskraft und kosten eine
Menge Geld. Das Projekt ,eAU", also
die elektronische Krankschreibung, ein
zentrales Projekt des Lauterbach-Vor-
gangers Jens Spahn, weckte lange die
Hoffnung auf weniger Birokratie, doch
er hinterlieB das wichtige Vorhaben un-

vollendet: Bereits 2021 — so war der
Plan — sollten die Praxen die eAU an die
Krankenkassen Ubermitteln missen.
Stattdessen begann diese Pflicht erst
im Oktober 2021, gleich mit einer Uber-
gangsfrist bis Januar 2022, denn vorher
waren die Praxen dafur technisch ein-
fach nicht fertig ausgerustet. Auch die
eAU-Datenmeldung von den Kranken-
kassen hin zu den Arbeitgeberinnen
und Arbeitgebern hangt fest und muss
auf den 1. Juli 2022 verschoben wer-
den. Die Pflicht der Beschaftigten, ihren
Arbeitgeber tber ihre Krankschreibung
zu informieren, endet damit aber kei-
neswegs. Alles in allem dauert diese
Hangepartie fast drei Jahre, vom ,Ja“
des Bundesrates zum dritten Gesetz zur
Biurokratieentlastung im November
2019 bis zur hoffentlich endglltigen
Umsetzung 2022.



Das wiinschen sich auch die Versicher-
ten, denn mit einer funktionierenden eAU
sind dann endlich auch Kiurzungen des
Krankengeldes wegen zu spét einge-
reichter Krankmeldungen (gelber Schein)
vom Tisch - ein echter Fortschritt.

DRANGENDE VERSORGUNGSFRAGEN
Auch die Reform der Notfallversorgung
wartet seit der vergangenen Legislatur-
periode dringend auf Umsetzung. Glei-
ches gilt fur die Krankenhausfinanzierung
und die Sicherung des Nachwuchses bei
den Pflegerinnen und Pflegern, wie auch
bei den niedergelassenen Arzten - gera-
de im landlichen Raum.

REFORMEN JA, ABER BITTE

MIT SOZIALGARANTIE!

Es bleibt aus IKK-Sicht abzuwarten, inwie-
weit es der Bundesregierung und insbe-

sondere Bundesgesundheitsminister Karl
Lauterbach gelingt, neue Regelungen zu
schaffen, die ohne Leistungskirzungen
fur die gesetzlich Krankenversicherten
auskommen und den Beitragssatz fur die
gesetzliche Krankenversicherung stabil
halten.

Nur so kann es gelingen, die Summe der
Sozialabgaben dauerhaft unter der Gren-
ze von 40 Prozent zu halten. Alle Reform-
vorhaben mussen darauf achten, dass
beschlossene gesetzliche Anderungen
finanzierbar bleiben. ,Versicherungsfrem-
de Leistungen®, wie z.B. die 14-tdgige
Freistellung nach Geburt des Kindes, bei
gleichzeitiger Lohnfortzahlung, missen
kinftig aus Steuermitteln finanziert wer-
den und nicht mit den Beitragen der Ver-
sicherten. Eine solche ,Sozialgarantie®
konnte im letzten Jahr nur eingehalten
werden, indem der Bund mit einem Zu-

ZUR PERSON
Gerd Bretschneider, Jahrgang
1965, wohnt in Berlin und ist der
Geschdftsfihrer der Fuhrgewerbe-
Innung Berlin-Brandenburg e. V..

Er ist engagiertes Mitglied des
IKK BB-Verwaltungsrates seit der
4. Amtsperiode/Juli 2017. Aktuell
wirkt er als ordentliches Mitglied
des Finanzausschusses, ordentli-
ches Mitglied im Rechnungspri-
fungsausschuss, stv. Mitglied der

Widerspruchsstelle, stv. Mitglied
im Marketing- und Leistungsaus-

schusses sowie als stv. Mitglied
des System- und Digitalisierungs-

ausschusses.

schuss an die Gesetzlichen Krankenkas-
sen von 28,5 Mrd. Euro einsprang und so
die Finanzierungslicke durch steigende
Gesundheitsausgaben schloss. Experten
gehen allerdings davon aus, dass bereits
in diesem Jahr ein Bundeszuschuss von
31Mrd. Euro notig wird. ,Gerade vor die-
sem Hintergrund bin ich ausgesprochen
zufrieden, dass wir den Zusatzbeitrag fur
die Versicherten der IKK Brandenburg
und Berlin stabil halten konnten.“ so Gerd
Bretschneider.

Schon viele Bundesregierungen sind als
Tiger gestartet und als Bettvorleger ge-
landet — doch bleiben wir zuversichtlich!
Und Sie, liebe IKK BB-Versicherte, kdn-
nen gewiss sein: Wir tun alles fur Ihre
gesunde Zukunft - mit Sicherheit!

Politik | ganznah |
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WECHSEL AN DER
SPITZE DER IKK BB

Nach 46 Berufsjahren bei der IKK, davon 17
als Alleinvorstand der IKK BB, verabschiede-
te sich Ende Februar Enrico Kreutz in den ver-
dienten Ruhestand. Jetzt steht Frank Meier
an der Spitze. Auch er ist ein erfahrenes IKK-
Urgestein, mit Planen fur die Zukunft der Kasse.

Wir haben beide gemeinsam getroffen:

» Herr Kreutz, 46 Arbeits-
jahre ,,Krankenkasse*,
ist das als Berufsleben
nicht einténig?

KREUTZ (LACHT): Uberhaupt
nicht! Ich habe seinerzeit bei der
IKK in Berlin ,Krankenversiche-
rung“ von der Pieke auf gelernt,
bis zum Krankenkassenbetriebs-
wirt. Mit dieser guten Grundlage
binich in mein personliches beruf-
liches Abenteuer aufgebrochen,
mit verschiedenen Stationen hier
in der Region, weitreichenden ge-
sundheitspolitischen Entwicklun-
gen im Gesundheitswesen und
auch personlichen Erfolgen.

S.8
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» Ein spannender Wer-
degang also, der Sie
Schritt fiir Schritt an
die Spitze gefiihrt hat,
als Vorstand der
IKK BB...

KREUTZ: Ja, die letzten 33 Jahre

waren tatsachlich turbulent. Nach

der Wende kam der Aufbau der
handwerklichen Krankenkassen

(IKK) im Land Brandenburg, in den

90ern dann schrittweise die Zu-

sammenlegung der regionalen

Kassen bis zur IKK Brandenburg.

April 1999 schlieBlich der bislang

letzte Hohepunkt, die Fusion mit

der IKK Berlin zu unserer heutigen

IKK BB. Deren Alleinvorstand durf-

te ich ab 2004 nun 17 Jahre lang

sein. Zeit fur mich, den Staffelstab
zufrieden weiter zu reichen...

FRANK MEIER: ... und ich Uber-

nehme gern, mit gehorigem Res-

pekt und voller Plane.

» Herr Meier, mit Ihnen
folgt nun ebenfalls
jahrzehntelange Erfah-
rung in Diensten der
IKK BB nach. Werden
Sie als neuer Vorstand
die bisherige
Geschdiftspolitik
nahtlos fortfiihren?

MEIER: Ja und nein. Natdirlich

schatze ich, was mein Vorganger

flr unsere Kasse Gutes entwickelt
und vorangetrieben hat. In den
vergangenen sieben Jahren ha-
ben wir zudem als Vorstand und
Stellvertreter Hand in Hand zu-
sammengearbeitet. Ich bin also
mit allem sehr gut vertraut. Und
doch weht inzwischen ein neuer
Wind, der neue Schwerpunkte
setzt. Vor allem die Digitalisierung
des Gesundheitswesens gibt den
Takt vor, ein Bereich, in den ich
meine Kompetenzen als ehema-
liger Leiter des IT-Managements
und dann der Unternehmens-
steuerung der IKK BB gut einbrin-
gen kann.

KREUTZ: Stimmt. In der Vergan-
genheit ging es vor allem um den
langen Weg der Gesetzlichen
Krankenversicherung (GKV) von
der reinen Verwaltung, tUber die
Wabhlfreiheit der Versicherten, den
damals neuartigen Krankenkas-
senwettbewerb, bis zu den heu-
tigen GKV-Dienstleistungsunter-
nehmen. Ein gesundheitspoliti-
sches Mammutprojekt, das uber
Jahre mal mehr, mal weniger gut
gestemmt wurde, von wechseln-
den Bundesregierungen, Ge-



sundheitsministern, Kassenmana-
gern und Selbstverwaltungen. Mit
der Digitalisierung im Gesund-
heitswesen stecken jetzt auch die
Krankenkassen in einer revolutio-
ndren Transformation — vom ana-
logen Dienstleister zum digitalen
Alleskénner mit modernen Ver-
sorgungsstrukturen.

» Stichwort Kundenorien-
tierung: Wie profitieren
denn die Versicherten
IKK BB von den laufen-
den Entwicklungs-
schritten?

MEIER: Wir werden weiter unter-
schiedliche Akzente setzen, die
zusammen eine gute Mischung
aus Kontinuitat und Erneuerung
ergeben: Auf der einen Seite
Uberzeugen wir unsere Versicher-
ten und gern auch viele Neukun-
den davon, der IKK BB als ihrer
regionalen Krankenkasse vor Ort
mit z.B. 25 Standorten zu vertrau-
en. Es bleibt auch bei unserer be-
wahrten Leistungspolitik, mit vie-
len Extras und lukrativen Angebo-
ten wie unserem Bonusprogramm
fur die ganze Familie. Und fiir den

Kundenservice werden wir z.B.
weiter intern Arbeitsprozesse
automatisieren, damit unsere Ver-
sicherten per Mausklick viele ihrer
Anliegen mit der IKK BB online
und papierlos erledigen kénnen.
Dass dieser Fortschritt unaufhalt-
sam ist, zeigt uns die herrschende
Pandemie, in der personliche Kon-
takte zum gesundheitlichen Risiko
werden kénnen und vermieden
werden sollten.

» Und der digitale Ge-
sundheitsmarkt, mit so
einschldgigen Kiirzeln
wie ePA, DiGA, E-Re-
zept, eAU, Kassen- und
Gesundheits-Apps?
Zieht die IKK BB da mit?

MEIER: Die deutsche Telematik-
Infrastruktur tut sich leider seit
vielen Jahren schwer, mit Europa
und der Welt Schritt zu halten.
Aber inzwischen sind viele An-
wendungen und Produkte zumin-
dest in der Testphase oder ge-
startet. Da sitzt die IKK BB nattir-
lich mit im Boot! In digitalen
Angeboten stecken viele Chan-
cen, z.B. telemedizinische Ent-
wicklungen, gerade auch fur
Menschen im landlichen Raum
ohne direkten Zugang zu medizi-
nischer Versorgung. Das werden
wir mit vorantreiben.

» Nach wie vor be-
herrscht die Corona-
pandemie das Gesche-
hen und diktiert unser
Planen und Handeln.
Welche Unwdéigbarkei-
ten sehen Sie darin,
auch fiir die IKK BB?

KREUTZ: Seit Beginn der Krise

weisen wir auf schwere finanziel-

le Risiken fir die GKV nach der

Pandemie hin, sobald die aufge-

hauften, horrenden Kosten kom-

pensiert werden mussen. Sollten
diese etwa zum Grof3teil bei der
Versichertengemeinschaft lan-
den, ist es um die Finanzstabilitat
der Kassen, die bislang halbwegs
halt, geschehen.

MEIER (ERGANZT): A propos Fi-
nanzstabilitat! Dies ist fir mich der
Schwerpunkt, denich als Ziel und
Aufgabe von meinem Vorganger
erbe. Es wird auch bei der IKK BB
viel davon abhangen, dass wir die
Balance zwischen Einnahmen
und Ausgaben halten und so den
Zusatzbeitrag stabilisieren. Auch
deshalb wollen und werden wir
das Unternehmen weiter ge-
schickt modernisieren, auch um
vermeidbare Kosten zu sparen.
Daflir stehe ich!

Herr Kreutz, Herr Meier,
wir danken fiir das
Gesprdch!

Interview | ganznah |
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SO FINDEN SIE ALL D
ESUNDHEITSKUR
DIE DIE IKK BB VQ

RSTATTET

o

Wir wollen, dass Sie die ganze Vielfalt an aktuellen Frihjahrs-
kursen kennenlernen, deren Kosten die IKK BB zu 100 Prozent | 1
ubernimmt. Angebote und Termine werden immer mehr und
zurzeit oft recht kurzfristig geplant. Deshalb begleiten wir Sie
heute auf einer Entdeckungsreise in die stets aktuelle Kurs-

datenbank im Internet:

ewohnlich listet ja der gedruckte Kursbei-
G hefter in der IKK ganz nah die von unseren
Fachleuten ausgewahlten Gesundheitskur-
se auf, die die IKK BB zu 100 Prozent erstattet. All
diese ,IKK BB“-Kurse und noch viele weitere, die

Sie ebenso nutzen konnen, stehen aber auch in
der Kursdatenbank der Zentralen Prifstelle Pra-

vention im Internet, mit allen aktuellen, wichtigen
Informationen, Terminen und Kontaktwegen. Des-
halb gehen wir jetzt zeitgemaBe Wege, gerade in
den schwer kalkulierbaren Coronazeiten. Wir be-
schreiben Ihnen ausflhrlich, wie Sie den passen-
den 100-Prozent-Kurs in Ihrer Nahe viel besser
online finden.

KLICK FUR KLICK ZU DEN 100-PROZENT

-KURSEN IN IHRER NAHE
Rufen Sie auf www.ikkbb.de, Rubrik Leistungen den Bereich
Pravention/ Kurse/ Gesundheitskurse auf.
Klicken Sie dort den roten Knopf ,.zur Kurssuche* an.
Geben Sie in der Suchmaske PLZ und Ort ein und wahlen Sie
gegebenenfalls einen Themenbereich (z.B. Bewegung) aus.
Die Umkreissuche ist auf 10 km Luftlinie voreingestellt. Sie
konnen sie vergroBRern oder verkleinern.
Falls Sie einen konkreten Kurs suchen, geben Sie Uber ,weitere
Suchkriterien® ein Stichwort ein, z.B. ,Aquafitness®.
Danach driicken Sie den orangen Button ,Suche starten®.
Das Ergebnis zeigt zuerst Kurse mit, danach die ohne Termine
an, nach Entfernung sortiert. (Standard)
Sie mochten aber gezielt preisglinstigere oder sogar fur Sie
kostenfreie Kurse zuerst sehen? Dann @andern Sie die Sortie-
rung von Standard auf ,Eigenanteil® — so erscheinen alle Kurse,
nach Preis und Entfernung sortiert. Auch Online-Kurse sind
enthalten.
Bei den speziellen 100-Prozent-Kursen steht unter Kursgebuhr
der Vermerk ,Versicherte der IKK BB erhalten die Kosten zu
100% erstattet®.
Werden zu wenig oder keine Kurse angezeigt, erweitern Sie
bitte die Umkreissuche (Luftlinie z.B. auf 20 km).

ZENTRALE
PRUFSTELLE

S.10 | ganznah | Gesundheitskurse

DARUM IN DER ONLINE-

KURSDATENBANK SUCHEN

» Die Datenbank zeigt alle zu-
schussfahigen Kurse in |hrer
Nahe tagesaktuell an.

» Sie finden auf einen Blick alle
Infos Uber Kurse, Preise, Anbie-
ter. Auch die Online-Kurse.

» Die Stichwortsuche fihrt di-
rekt zu gewtinschten Kursen,
ZaBN(EJa

» Sie sortieren und sichten das
ganze Angebot nach Entfer-
nung oder z.B. nach Eigenanteil

» Sie konnen |hre ausgewahlten
Kurse Uber die Merklisten-
Funktion mit dem grinen
,Plus“-Button markieren und
sie in einer Ubersicht (pdf) sam-
meln und ausdrucken.

Probieren Sie es einfach aus! Soll-

te dennoch die Suche nicht auf

Anhieb klappen, helfen Ihnen gern

Ihre IKK BB-Kundenberater weiter.




SELBSTMANA
SO DENKEN SI
ERFOLGREICH
I

Erfolgreiches Selbstmanage-
ment starkt die mentalen
Krafte, erhoht die Leistungs-
fahigkeit und macht zufriede-
ner. Grunderin Laura-Maria
Horn aus Potsdam weif3, wie
das in der Praxis funktioniert.

l | m erfolgreich zu grinden, braucht es eine
zindende Idee, eine groBe Portion Mut und
vor allem ein gut funktionierendes Selbst-

management. Laura-Maria Horn hat es geschafft,

dieses ,Rezept®in die Tat umzusetzen. Nur wenige

Meter Luftlinie von der IKK BB-Hauptverwaltung in

Potsdam entfernt, liegt das Buro ihrer Firma

»,MARKTKOST*", Unter dem Schlagwort ,next level

Lunch® hat die studierte Betriebswirtin 2020 eine

,online Kantine® gegriindet. Sie beliefert vor allem

kleinere Unternehmen aus allen moglichen Bran-

?

(. .
b

chen, fur die sich in der Regel keine Kantine lohnt,
mit frischer und gesunder Mittagskost. Wichtig war
der Kochin aus Leidenschaft auch, dass ihr Start-Up
moglichst nachhaltig operiert und kein Verpa-
ckungsmdll anfallt. ,Die bestellten Mahlzeiten wer-
den am Anfang der Woche in Glasern geliefert, die
wieder mitgenommen, gereinigt und wiederver-
wendet werden. Fur ihre Idee wurde Horn unter
anderem mit dem Startup-Award 2021 der Inter-
nationalen Grinen Woche ausgezeichnet.

Selbstmanagement | ganznah |
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SELBSTMANAGEMENT GANZ KONKRET
Drei Tipps, damit Sie Ihre Aufgaben in Job

und Alltag kiinftig noch besser bewdltigen:

MANAGEMENT HEISST AUCH
SELBSTMANAGEMENT

,Um meine Idee verwirklichen zu
konnen, habe ich nicht nur klas-
sisches Management gemacht®,
sagt die Brandenburger Unter-
nehmerin. ,Der Aufbau eines
eigenen Unternehmens kostet
viel Engagement und Kraft. Man
bestimmt selbst, wann der Ar-
beitstag beginnt und wann er
aufhort. Es geht auch viel um
Selbstmanagement und das rich-
tige haushalten mit der eigenen
Kraft.“ Eine ausgewogene ,Work-
Life-Balance® gibt vor allem in
den ersten Jahren einer Grin-
dung nicht. ,Umso wichtiger ist
es, vor allem in stressigen Zeiten
auf Momente des Ausgleichs zu
achten®, erklart Laura-Maria
Horn. Diese personlichen Aus-

gleichszeiten plant Sie sich fest
in den Kalender ein. Ihre eigene
Chefin zu sein macht SpaR und
ist gleichzeitig sehr fordernd.
,Der Alltag in einem Startup ist
sehr dynamisch, daher ist es
wichtig, die taglichen Aufgaben
immer wieder aufs Neue zu prio-
risieren. Ich versuche, mein Ar-
beitspensum moglichst sinnvoll
zu planen und mir genltgend
Puffer einzubauen. Und wenn
wirklich mal etwas nicht so lauft
wie geplant, versuche ich , aus
der Situation zu lernen und den-
noch die positive Seite zu se-
hen.* Laura-Maria Horn macht
also vieles richtig, um als Selb-
standige ganz klassisch ,standig
selbst“ — und gleichzeitig gesund
und motiviert ihre Geschafte er-
folgreich zu lenken.

» Nein sagen lernen und Prioritdten setzen: Die absolut wichtigste
Disziplin im Selbstmanagement ist, das Wichtige vom Unwichtigen
zu trennen. Das halt Beruf und Privatleben wie Familie, Freunde
und freie Zeit besser im Gleichgewicht.

» Perfektionismus ablegen: Haufig geben wir uns mehr Mihe, als
vielleicht notig. Denn meistist ,gut® schon gut genug. Verabschie-

den Sie sich davon, immer ,Perfektion® erzielen zu missen. NUtz- .

lich und entlastend fiir den Alltag kann das ,Pareto-Prinzip“ sein. e s .

Es besagt, dass sich ein 80-prozentiges Ergebnis mit nur 20 Prozent ﬁ-}- ———

des Aufwandes erreichen lasst. — E D‘F 4 :.'::_
» Sinnvoll planen: Verplanen Sie nur die Halfte der zur Verfligung * L :"._ _;‘. L_J' ‘

stehenden Zeit des Tages und damit Unvorhergesehenes mit ein —
einen Puffer vorab einzuplanen, vermeidet Stress und Frust.

il nf : =
mmﬂm“’l“ oy
. Hlﬂsmg ‘E?Flm

S.12 | ganznah | Selbstmanagement



INDISCHE MOHREN
MIT JASMINREIS UND

. . GEROSTETEN KICHER-
Zum erfolgreichen Selbstmanagement gehort ERBSEN

auch gesunde Ernahrung. Damit kennt sich
Grunderin Laura-Maria Horn aus, schlieB3lich
liefert ihre Firma regelmalig Mahlzeiten in
Unternehmen. Wie lecker das schmeckt, kon-
nen Sie jetzt mit einem exklusiven ,Markt-
kost“-Rezept ausprobieren. So halten Sie mit
einfachen Tricks Korper und Geist in Balance.

Zutaten fiir 4 Personen:

Mohren:

Mandelblatter 30g, Mohren 500g, Zwiebeln
100g, frischer Ingwer 40g, Knoblauch 2 Ze-
hen, Kreuzkimmel, gemahlen eine Prise, Kur-
kuma, gemahlen %2 TL, Garam-Masala Ge-
wirzmischung %2 TL, Chiliflocken %2 TL, Spei-
sesalz 1 TL, Koriandersamen, gemahlen 1 TL,
Sternanis ¥4 TL, Nelken % TL, Zimt Y4 TL, Kaffir-
Limettenblatter 2 Blatter, Rapsol 2 EL, Kokos-
milch 200g, Wasser 400g, Rosinen 50g.

Reis:
Jasminreis 300g, Wasser 500 ml, Salz %2 TL.
Topping: 4 EL gerdstete Kichererbsen

Zubereitung:

1. Mandelblatter in einer Pfanne leicht anrdsten.

2. DenIngwer schdlen und den Knoblauch klein
hacken. Zusammen mit dem Rapsdl, den Ge-
wirzen und den gerosteten Mandelblattchen
in einem Mixer zu einer Paste mixen.

. Die Mohren in Stifte und die Zwiebel in
schmale, halbe Ringe schneiden und mit
der Marinade vermengen. Wer mag, lasst
das GemUse uber Nacht marinieren.

. Das marinierte Gemiuse in einem Topf bei
hoher Hitze anrosten und die weiteren Ge-

LUST AUF MEHR GESUNDE REZEPTIDEEN? wUrze hinzugeben, kurz mit anbraten und

76 leckere Rezepte fur zu Hause und unterwegs und dann mit Wasser und Kokosmilch aufgieBRen.

einen hilfreichen Saisonkalender flir Obst und Gemuse . Die Rosinen hinzugeben.

bietet Ihnen die exklusive IKK BB-Rezeptsammlung. Nen- . Bei geschlossenem Deckel alles 20-30
nen Sie uns das Stichwort ,Gesunde Ernahrung“ und Minuten leicht sieden lassen bis die Moh-
gewinnen Sie eines von 10 Exemplaren. Schreiben Sie ren gar sind, aber noch leicht Biss haben.
eine E-Mail unter Angabe Ihres Namens und lhrer Ad- 7. Wahrenddessen Jasminreis mit Wasser und
resse an: rezeptgewinnspiel@ikkbb.de. Oder melden Salz nach Anweisung kochen. Die Méhren

Sie sich per Post: IKK BB, Marketing, Ziolkowskistr. 6, auf dem Jasminreis anrichten und mit den
14480 Potsdam. Einsendeschluss ist der 27.03.2022. gerosteten Kichererbsen toppen.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

WAS DU

Guten Appetit!

Selbstmanagement | ganznah | S.13



STECKT IN DER KRISE

Pandemie und kein Ende. Von Beginn an
rUttelt das Coronavirus nicht nur an unserer
korperlichen Gesundheit. Angst, Sorgen,
Isolation und Einsamkeit — auch die Psyche
leistet in diesen unsicheren Zeiten Schwerst-
arbeit. Der Bedarf an Unterstitzung steigt,
Therapieplatze sind aber weiter rar. Die
n Versicherten aber ex-
tige ,psychotherapeuti-

klusiv eine
sche Krise

hen weltweit
estorben. In
n aber auch
blieben, see-
Wesen einer

ner Auswertung
stitut flr Resilienz-
zteblatt* im Mai 2021,
emeinbevolkerung vor
onen ausgelost hat.

von 104 Studien im Mainzer
forschung zeigen, so schrei

n der Krise
Die eigene at dann z.B. angesichts von Anste-
ckungsrisiko, Isolation, vermehrter Arbeitsbelastung oder
einfach w elastenden Nachrichtenlage aus den

S.14 | ganznah | IKK-Extraleistung

Fugen. Uberforderung und psychische Probleme dran-
gen plotzlich mit Macht an die Oberflache, oft geht dann
von heute auf morgen gar nichts mehr. In einer solchen
psychischen Krisensituation kann zlgiges Eingreifen hel-
fen, Schlimmeres zu vermeiden - oder den Weg in eine
Therapie zu Uberbrlcken.

Freie Behandlungsplatze in psychotherapeutischen Pra-
xen sind allerdings rarer denn je. Selbst in der GroBstadt
Berlin werden die Wartezeiten aktuell eher langer, oft
schon fur einen ersten Vorgesprachstermin. Um diese
zusatzliche Belastung im Krisenfall zu entscharfen, bietet
die IKK BB gemeinsam mit dem IVT - Institut fur Verhal-
tenstherapie (siehe Kasten) als besondere Leistung eine
kurzfristige psychotherapeutische Krisenintervention an.



Damit konnen die IKK BB-Kundenberater*innen betroffe-
nen Versicherten unter Einhaltung aller Datenschutzan-
forderungen kurzfristig, innerhalb von maximal vier Wo-
chen, eine psychotherapeutische Krisenintervention (max.
funf Therapiestunden) in einer Praxis des IVT vermitteln.
So bekommen Versicherte, die selbst kurzfristig keinen
Platz bei einem kassenarztlich zugelassenen Psychothe-
rapeuten finden konnen, dringend bendtigte professio-
nelle Hilfe ohne groBeren Aufschub. Gezieltes Eingreifen
kann den Zustand der Patienten im Einzelfall schnell sta-
bilisieren; unter Umstanden lasst sich damit eine langere
psychotherapeutische Behandlung sogar ganz vermei-
den. Wird dann dennoch eine Therapie bendtigt, ist ggf.
die Vermittlung in eine geeignete psychotherapeutische
Weiterbehandlung durch das IVT moglich .

SO ERHALTEN IKK BB-VERSICHERTE SCHNELL

HILFE IN DER KRISE:
IKK BB-Versicherte, die eine kurzfristige Kriseninter-
vention wiinschen, wenden sich an die Kundenberatung
der IKK BB (in allen Kundencentern oder Geschafts-
stellen) und schildern kurz ihren Bedarf.
Die IKK BB-Kundenbetreuer tibernehmen die organisa-
torischen Schritte bis zum ersten Interventions-Termin:
Sie holen die Zustimmung des Versicherten zur Vermitt-
lung an das IVT ein, nehmen die Daten des Versicherten
aufund Ubermitteln die Angaben des Versicherten ano-
nymisiert an die dem IVT angeschlossene Service GmbH.
Die IVT-Service benennt den oder die vorgesehenen
Therapeuten/-in. Sie bietet dem IKK-Kundenbetreuer
fur den Patienten einen Termin fir die erste Therapie-
sitzung innerhalb von 28 Tagen an. Der Termin der
ersten Sitzung wird dann direkt vom Kundenbetreuer
mitgeteilt, ohne dass bis dahin die Identitat des Versi-

cherten dem IVT bekannt geworden ist.

In der ersten Sitzung schildern Teilnehmende ihre Pro-
blemlage und vereinbaren selbst weitere Termine.
Die kurzfristige psychotherapeutische Kriseninterven-
tion ist fur IKK BB-Versicherte bei Vorlage der Gesund-
heitskarte kostenfrei.

*Quelle: https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/123573/Studien-Stress-und-psychische-Probleme-haben-in-der-Pandemie-zugenommen

IKK-Extraleistung (ohne Krisenintervention)

IKK-Extraleistung | ganznah |
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UNTERSTUTZUNG
FUR PFLEGEBEDURFTIGE

I I‘

bis zu 12 Monaten ergibt 5 Prozent Zuschlag

mehr als 12 Monate ergeben plus 25 Prozent

mehr als 24 Monaten erhdhen den Zuschlag um

45 Prozent

und nach mehr als 36 Monaten steigt er um 70 Prozent

des zu zahlenden Eigenanteils an den pflegebedingten
Aufwendungen.

wurde leider am bestehenden System nicht wirklich

geruttelt, aber doch immerhin an ein paar wichtigen
Stellschrauben gedreht: Das kommt Pflegebedurftigen
und Arbeitskraften langfristig zugute, denn es steht u.a.
jetzt mehr Geld fur bestimmte Pflegeleistungen zur Ver-
fugung. So wurden u.a. die monatlich verfligbaren Leis-
tungsbetrage fur ambulante Pflegedienste um 5 Prozent

S eit Jahresbeginn gilt die aktuelle Pflegereform. Zwar

erhoht. Mitarbeiter*innen ambulanter Pflegedienste er-
halten kinftig Tariflohn. Dadurch steigende Kosten fangt
eine parallele Erhohung der Sachleistungsbetrdage auf.
Die Pflegegelder fur private Pflegepersonen andern sich
allerdings vorerst nicht. Fur Kurzzeitpflege konnen Be-
troffene kinftig statt 1.612 € jetzt 1.774 € pro Kalenderjahr

AuBerdem haben Pflegebedirftige unter besonderen
Umsténden kiinftig Anspruch auf Ubergangspflege im
Krankenhaus.

Naheres zur Pflegereform auf ikkbb.de
LStichwort Pflegereform®. Bei Fragen beraten wir Sie gern.

in Anspruch nehmen. Wird der Betrag flir Verhinderungs-
pflege auf die Kurzzeitpflege angerechnet, steigt der dann
maximal verfligbare Betrag von 3.224 € auf 3.386 € pro
Jahr. Gut zu wissen: Ab jetzt bezuschusst die Pflegekasse
den Eigenanteil von Pflegebedlrftigen mit den Pflege-
graden 2 bis 5 in vollstationaren Pflegeeinrichtungen: Die
Hohe des Zuschlags ist abhangig von der Dauer des Auf-
enthalts im Pflegeheim:

IKK-Tipp: Die Verbraucherzentralen haben
Informationen zur Pflegereform gut aufbereitet:

DIE STUDENTISCHE KRANKENVERSICHERUNG
WIRD DIGITALER

Elektronische Meldungen zwischen IKK BB und
Hochschule werden bei diesen Anlédssen fillig:
» Beginn und Ende des Studiums

schreibung auf einer Hochschule oder Universitat inren

SStudierende sind bekanntlich verpflichtet, bei der Ein-
aktuellen Versicherungsstatus nachzuweisen. Egal, ob

bereits eine eigene Mitgliedschaft oder eine Familienversi-
cherung bei der IKK BB besteht. Hierfur stellte die IKK BB
bisher eine Versicherungsbescheinigung in Papierform aus.

VERSICHERUNGSNACHWEISE FUR STUDIERENDEN
NUR NOCH ELEKTRONISCH

Neu: Seit 1.1.2022 gilt bei der Krankenversicherung fur Stu-
dierende ein ausschlieBlich elektronisches Meldeverfahren:
Die IKK BB Ubermittelt den Nachweis lUber den aktuellen
Versicherungsstatus im Rahmen des elektronischen Melde-
verfahrens direkt an die Hochschule. Studierende informieren
zuvor lediglich die IKK BB tber die Absicht, ein Studium auf-
zunehmen. Im Gegenzug entfallt seitdem die personliche
Weitergabe einer Versicherungsbescheinigung in Papierform.

| ganznah | Versicherung

» Wechsel der Krankenkasse

» Wechsel der Hochschule bzw. Universitat

» Bei Zahlungsverzug bzw. Begleichung ggf. bestehender
Beitragsriickstande

Und so fordere ich die IKK BB zur elektroni-
schen Meldung an meine Hochschule bzw.
Universitat auf: Wenden Sie sich personlich
oder telefonisch an Ihren IKK-Kundenbera-
ter. Oder gehen Sie online auf ikkbb.de und
flllen Sie dort ein Meldeformular aus.




TRAINING MIT DEN PROFIS: 2\

#

DRAUSSEN, SICHER
UND JETZT FUR DIE

GANZE_FAMILIE!

Sport zum Jahresstart? War wegen Omikron erst mal schwierig. Beson-

ders knifflig fur Familien, zwischen Quarantane und Arbeitspensum. Jetzt
der Lichtblick furs Frahjahr: unser IKK-Profitraining, drau3en, sicher — und

ab jetzt auch fur Kinder!

sportprogramm der IKK BB. Auch Profitrainier Frank

Bussmann und sein Pure Health-Team machen jetzt
mit und trainieren Sie ab Marz unter diesem Slogan. Eben-
falls neu: Die Profis bieten zu allen Terminen in Berlin und
Brandenburg (siehe Kasten) zusatzlich ein spezielles
Kindertraining an. Frank Bussmann ist selbst Vater und
kennt die Herausforderungen des Elterndaseins: ,Fami-
lienalltag ist oft stressig und nicht verlasslich planbar. Es
ist nicht immer leicht, sich zu motivieren. Am einfachsten
passt regelmalige Bewegung in den Alltag, wenn die
ganze Familie mitmacht. Denn wer sich mit den Kindern
bewegt, halt sich fit und fordert gleichzeitig gezielt seinen
Nachwuchs: Sport steigert die soziale Kompetenz, korper-
liche Leistungsfahigkeit, Teamgeist und Fairness und sorgt
fur ein starkes Selbstbewusstsein.”

S »Natdrlich Sport!“ — so heiBt das wachsende Breiten-

FRUHLINGSPOWER FUR AUSDAUER UND KRAFT

Am 6. Marz geht es los, immer sonntags auf dem Tempel-
hofer Feld Berlin und im Volkspark Potsdam mit Lauf, Walk-
und Funktional Training. Neu: Gleichzeitig findet ein Sport-
und Lauftraining fur Kinder ab sechs Jahren statt, profes-
sionell angeleitet. Ab Mai starten dann am Standort Berlin
auch die Skater wieder. Egal, ob Anfanger oder fortge-
schritten, der Pure Health Trainingsmix ist fur alle Fitness-
levels genau richtig. Die Teilnahme ist nach vorheriger
Online-Anmeldung fur alle Familienmitglieder kostenlos.

Auch 2022 gilt: Die Trainings richten sich stets nach den
aktuell geltenden Regelungen zur Eindammung der Co-
rona-Pandemie. Informationen, ob, wann und wie die
Termine stattfinden konnen, finden Sie immer aktuell auf
ikkbb.de.

JETZT ONLINE ANMELDEN, UNTER
WWW.IKKBB.DE/TRAINING-PURE-HEALTH.

» Treffpunkt Tempelhofer Feld — Berlin
Start: sonntags 09:45 bis 11:30 Uhr
Eingang Tempelhofer Damm

» Treffpunkt Volkspark Potsdam
Start: sonntags 12:45 bis 14:30 Uhr
Haupteingang Biosphare

6.+13.+20.+ 27 Marz /3. +10. + 24. April /
8.+15.+22.+29. Mai/12.+19. + 26. Juni
3.+10.+17.+24.+ 31. Juli/ 7. +14. + 21. + 28.
August /4. +11. +18. + 25. September
2.+9.+16. + 23. + 30. Oktober/
6.+13.+20. + 27. November

*Termine unter Vorbehalt

Sie wollen erst trainieren und dann im Wettbewerb mit vielen Sportbegeisterten mitlau-

fen? Dann melden Sie sich jetzt flir den IKK BB-Firmenlauf an, am 29. Juni 2022 in Berlin!
www.davengo.com/event/overview/ikk-bb-berliner-firmenlauf-2022-ikk-bb-anmeldung

IKK BB-Training | ganznah |
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DIGITAL

Wie funktioniert gutes, gesundes
Arbeiten 20227 Zunehmende Di-
gitalisierung, Home Office oder
Telearbeit verandern unsere Ar-
beitsablaufe rasant. Die IKK BB
unterstltzt interessierte Arbeit-
geber und Beschaftigte jetzt mit
passgenauen Online-Seminaren,
die die Fuhrungs- und Gesund-
heitskompetenzen erfolgreich
ausbauen helfen.

S.18 | ganznah | IKKBB Digital

- 2022: GESUND
| "% ARBEITEN 2.0!

Die Corona-Pandemie hat uns weiter fest im Griff. Sie verandert auch die
D Arbeitswelt in rasendem Tempo und ungeahntem Umfang. Abldufe werden

digital, Arbeitsumfelder verandern sich durch Home Office oder Telearbeit.
Gesundes ,Selbst-Management® bekommt fur Chefs, Fuhrungskrafte und die
Beschaftigten eine ganz neue Bedeutung.

Stand am Beginn der Pandemie noch die schnelle Reaktion auf das Geschehen

im Mittelpunkt, geht es inzwischen viel mehr darum, trotz neuer Arbeitsbedin-
gungen und neuer, teilweise hoherer Anforderungen gesund und leistungsfahig

zu bleiben. Hier hilft betriebliches Gesundheitsmanagement, denn schon kleine,
einfache Anderungen in Ablauf und Organisation verbessern effektiv und nach-
haltig die mentale und korperliche Gesundheit im Berufsleben. Das IKK BB-Pra-
ventionsteam hat daher mit Experten spezielle Seminarangebote entwickelt,
zunachst zu den drei wichtigen Themenschwerpunkten »Gesundes Arbeiten im \
Homeoffice »Fuhren auf Distanz und »Zeitmanagement.

VIDEOSCHULUNGEN PER ,,ZO0OM*

» Wer teilnehmen will, loggt sich zum Termin bequem im Biro oder im
Home Office ein. Die Videoschulungen finden online statt, ,live® Uber
den Konferenzanbieter ,Zoom*.

» Die Seminare eignen sich flr Betriebsinhaber oder Selbststandige,
fur FUhrungskréafte, aber auch fur interessierte Arbeitnehmer*innen.

» Kompetente Referent*innen vermitteln zu den drei Themen insgesamt
90 Minuten lang wichtige Grundlagen. AuBerdem lernen Teilnehmende
ganz praktisch, neue Impulse dauerhaft in den Arbeitsalltag zu integrieren.

» Die IKK BB bietet diese Online-Seminare fur Sie kostenlos an.

» Infos und Anmeldung auf: ikkbb.de/online-seminare.

THEMEN UND TERMINE:
Gesundes Arbeiten im Homeoffice
15.03.2022 von 09:00 — 10:30
12.05.2022 von 14:00 — 15:30

Flhren auf Distanz
31.03.2022 von 14:00 — 15:30
31.05.2022 von 09:00 — 10:30

Zeit-Management
03.03.2022 von 14:00 — 15:30
26.04.2022 von 09:00 —10:30

Einfach QR-Code scannen und anmelden




KONTAKT

» 4 zentrale IKK BB-Service-Center und 25 IKK BB-Geschiftsstellen — IKK BB Online-

Geschaftsstellenfinder auf ikkbb.de Ao
Geschaftsstelle
» servicetelefon (0800) 88 33 244 (gebiinrentrei) meine,ikkbb.de

» Ruckrufservic + ikkbb.de (Kontaktformular)

? IKKmed - medizinische Beratungshotline 01802/45 56 33
tdglich von 7.00 bis 22.00 Uhr (* 6 Cent/Anruf aus dem dt. Festnetz,
max. 0,42 Cent /Min. aus Mobilfunknetzen)

» Auslandsnotrufservice +49 (0)30 2199110 taglich 24 Stunden

GeniefBSer-Urlaub auf Harzer Art

g

L]

4 Tage E-Biken & Wandern
mit Genuss

buchbar 1. Mai bis 31. Oktober
+ 3 Néchte im Wohlfiihlzimmer mit Balkon
v 3x Fruhstticksbuffet
+ 1x Abendessen am Anreisetag
URLAUBSGEWINNSPIEL + 2x Lunchpaket (2. und 3.Tag)
. i + 1 Flasche Rotwein auf dem Zimmer
+ 1Tag Leih-Pedelec mit Einweisung
+ Infomaterial zum Wandern & Radeln

ab 279 € pro Person

Mehr attraktive Angebote auf
www.relexa-hotel-braunlage.de

_Dil feine Art
Braunlage
INFO & BUCHUNG

relexa hotel Harz-Wald Braunlage

R S, : AL
Karl-Rohrig-StraBe 5a - 38700 Braunlage
Ihre Antwort senden Sie bitte bis zum 27.03.2022 an gewinnspiel@ikkbb.de oder per Post an IKK BB, ?’elefon 05520 8070 9

Ziolkowskistr. 6, 14480 Potsdam. Gewinner werden benachrichtigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. braunlage@relexa-hotel.de

Mit Ihrer Teilnahme erkléren Sie sich einverstanden, dass im Gewinnfall Ihre Adressdaten an das relexa hotel Harz-Wald Braunlage

weitergegeben werden.

IMPRESSUM:

Herausgeber: IKK Brandenburg und Berlin (IKK BB); Redaktion: IKK BB ganz nah, Ziolkowskistr. 6, 14480 Potsdam;

Verantwortliche Redakteurin: Gisela Kohler (V.i.S.d.P) gisela.koehler@ikkbb.de; Redaktion: Gisela Kéhler, Lena Ackermann, Peter Thoelldte (IKK BBY);
Design, Gestaltung und Produktion: move elevator GmbH, Oberhausen, www.move-elevator.de; Druck und Versand: Bonifatius GmbH, www.bonifatius.de
Titelbild: ©Paulina Hildesheim; Seite 3: Stiftung Gesundheitswissen: ©istockphoto.com/Rowan Jordan, Blutspende: ©istockphoto.com/YakobchukOlena;
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Seite 14-15: ©istockphoto.com/martin-dm; Seite 17: ©Thomas Rosenthal; Seite 18: ©istockphoto.com/alvarez.

Trotz sorgféltiger Bearbeitung kann keine Gewahr ibernommen werden. IKK BB ganz nah erscheint viermal jahrlich. Es wird zur gesundheitlichen Aufklarung und Beratung,

zur Gesundheitserziehung sowie zur Aufkl&rung tber die Inanspruchnahme von MaBnahmen zur Fritherkennung von Krankheiten (§ 13 ff. SGB ) herausgegeben.
Den Versicherten der IKK Brandenburg und Berlin wird die Zeitschrift ohne Erhebung einer besonderen Bezugsgebihr zugeschickt.

Kontakt | ganznah |
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BEWEGUNG IST GESUND!

IKKBB FANG AN UND BLEIB DRAN.
L Maz LAl Mai [ Jumi

01 Di o1 Fr 01 So 01 Mi
02 Mi 02 Sa 02 Mo 02 Do
03 Do . Traini - . : 03 Fr
04 Fr 03 So Gee | - er:]Ttlggr Topflauf | > D' @uesa | Eoipuser Ostsee 04 Sa
05 Sa « 36. Frohnauflauf | 04 Mmi 05 So
06 So GiRkee | Training 04 Mo 05 Do 06 Mo
07 Mo 05 Di 06 Fr 07 Di
08 Di 06 Mi 07 Sa 08 Mi
09 Mi 07 Do 08 So (Rge | Training 09 Do
10 Do 08 Fr 09 Mo
1 Fr 09 Sa 10 Di 10 Fr GRees ga"Q'}isgkeappenlauf
12 Sa 10 So Gikes | Training 1 Mi 11 Sa
13 So Gikes | Training 1 Mo 12 Do 12 So GRkes | Training
14 Mo 12 Di 13 Fr 13 Mo
15 Di 13 Mi 14 Sa 14 Di
16 Mi 14 Do 15 So GRkee | Training 15 Mi
17 Do 15 Fr 16 Mo 16 Do
18 Fr 16 Sa 17 Di 17 Fr
19 Sa 17 So GRkes | Training 18 Mi 18 Sa
20 So Gikee | Training 18 Mo 19 Do 19 S0 Gagg | * TN
21 Mo 19 Di 20 Fr © NKKBB | | 4 Schlossinsellauf
22 Di 20 Mi 21Sa 20 Mo
23 Mi 21 Do . Trainin 21 Di
24 Do 22 Fr 2250 GRess | gicioriaut 22 Mi
25 Fr 23 Sa 23 Mo 23 Do
26 Sa « Training 2401 G Branitzer 24 Fr
27 So GiRkes ‘ Training 24 So Grkee | - rbb Potsdamer IKKBE | Pyramidenlauf 25 Sa
28 Mo Drittelmarathon | 25 M 26 So GRkes ‘Training
29 Di 25 Mo 26 Do 27 Mo
30 Mi 26 Di 27 Fr 28 Di
31 Do 27 Mi 28 Sa . IKK BB Berliner
28 Do 29 So GRkes ‘ Training 29 Mi GRze Firmenlauf
29 Fr 30 Mo 30 Do
30 Sa 31 Di 31 Fr
TRAINIEREN MIT DER IKK BB
Tempelhofer Feld Volkspark Potsdam Informationen

jeden Sonntag von 10 - 11:30 Uhr

jeden Sonntag von 13 - 14:30 Uhr




