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GESUNDHEITS-
KURSE

Um Sie optimal zu
unterstiitzen, bieten
wir lhnen Zugang zu
einer grof3en Auswahl

an zertifizierten Fitness-
und Entspannungsan-
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leichter gesagt als getan. Fir das personliche Wohlbefinden

hilft es dennoch, sich als handelnde Person wahrzunehmen
und nicht als Spielball des Schicksals. Schon kleine Rituale und
Handlungen helfen Ihnen dabei.

Sich wohlfiihlen ist eine
ungeheure Energiequelle. Wenn die
Krankheit, die Termine, die Fragen
wieder Uberfordern, dann treten Sie
einen Schritt zurtick. Nehmen Sie
sich ein, zwei Stunden nur fir sich.
Einkuscheln auf dem Sofa mit einem
Lieblingsfilm, ein Telefonat mit einer
vertrauten Person, Meditieren —was
immer lhnen guttut!
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Durch Spiel und
Spald motivierter
trainieren. Das ist
das Versprechen
von Gamification im
Sport. Wir stellen
lhnen den Trend

mit seinen Vor- und
Nachteilen vor.

WMamma

Dein Handbuch  *®
bai Brustkrebs

Nora Scheffel -
Mamma macht Arger
Dein Handbuch bei
Brustkrebs

Verlag: Scorpio Verlag
(200 Seiten)

Preis: 20 EUR
ISBN: 978-3-95803-435-8
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rundsatzlich steht der Begriff
G ,Gamification” fiir das Einbinden

von spielerischen Elementen in
gewohnliche Tatigkeiten. Im Sport findet
dies auf unterschiedliche Art und Weise
statt. Beispielsweise nutzen Smartwat-
ches oder Fitness-Apps auf dem Smart-
phone diese spielerischen Effekte. Etwa
die Erfolgsnachricht fiir das Erreichen der
taglichen Schrittzahl — und das sich
darauf einstellende gute Gefihl, etwas
geschafft zu haben. Levelsysteme, frei-

Buchtipp

schaltbare Erfolge, das Nachverfolgen der
eigenen Fitness-Karriere, all das gehort
dazu. Ebenso wie das Sich-Messen mit
Freundinnen und Freunden oder die Teil-
nahme an Wettbewerben.

Der Vorteil liegt auf der Hand: Die
lastige Vernunft, die zum Sport diszipli-
niert, riickt aus dem Fokus und wird durch
Ziele ersetzt, deren Bewaltigung eine
Belohnung versprechen. Der digitale Kon-
fettiregen beim Erreichen des nachsten
Fitness-Levels, das Erfolgsgefiihl, eine Se-
kunde schneller gewesen zu sein als die
Trainingspartnerin oder der Trainingspart-
ner. Diese spielerischen Effekte erleich-
tern es uns, verborgene Energiereserven
freizusetzen. Gamification macht ein ech-
tes Mehr an Leistung moglich.

Deshalb ist hier auch Vorsicht gebo-
ten. Gerade beim Sport und insbesondere
mit einem geschwachten Kérper ist es
wichtig, die eigene Verfassung und sport-
liche Leistungsfahigkeit realistisch einzu-
schatzen und auch auf die Tagesform acht-
zugeben. Uber den SpaR am sportlichen
Spiel sollten auBerdem die weniger attrak-
tiven, aber sehr wichtigen Aspekte wie das
Dehnen und das Auf- und Abwarmen des
Korpers nicht zu kurz kommen. o
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Den kompletten Artikel
finden Sie unter:
ikk-classic.de/gamification

ERSTE HILFE
UND AUFKLARUNG

Brustkrebs ist mit jahrlich etwa 70.000
Neuerkrankungen die mit Abstand
haufigste Krebserkrankung der Frau.
Mit der Diagnose kommen die Fragen.
Doch unter der Lawine von arztlicher
Fachsprache, méglichen Nebenwir-
kungen, mehr oder weniger guten Rat-
schlagen aus dem Umfeld, aber auch
ungeklarten rechtlichen oder sozialen
Aspekten fillt die Orientierung schwer.
Nora Scheffel will Mut machen.

Die Autorin erhielt im November
2020 selbst die Diagnose Brustkrebs. Aus
dem Wunsch, die Krankheit zu verstehen
und bestmoglich durch die Therapie zu
kommen, resultierten umfangreiche Re-
cherchen und schlieflich die Idee fiir die-

ses Buch. Klar strukturiert und unkom-
pliziert geschrieben, leistet es sowohl
Betroffenen als auch Angehorigen Hilfe-
stellung bei allen neuen ,Baustellen des
Alltags, die durch die Diagnose entstehen:
Alle Phasen und Aspekte einer Brustkrebs-
erkrankung werden einfach und verstand-
lich erklart, es gibt Tipps, wie man sich in
dieser Zeit auch optisch wohlflihlen kann,
und Perspektiven flr das Leben nach der
Erkrankung.

Nora Scheffel, geb. 1974, arbeitet als
Journalistin mit Vorliebe fiir Medizin-
themen. Seit vielen Jahren ist sie auRer-
dem nebenberuflich an einem Universi-
tatsklinikum im Bereich Offentlichkeits-
arbeit tatig. e
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GESUNDE VIELFALT: NOCH DREIMAL AUFFALTEN FUR
SPANNENDE NEWS RUND UM BRUSTKREBS

BetterDoc
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SO NEHMEN
SIE KONTAKT AUF

Telefon 0800 444 6 999
(Mo—Fr, 9—18 Uhr)
Vereinbaren Sie einen
Ruckruftermin auf
betterdoc.org/
ikk-classic

BESTEN HANDEN

Mit einer Diagnose kommen die Fragen —
und oft auch der Wunsch nach einer
Zweitmeinung. Die Suche nach geeigne-
ten Fachkraften ist jedoch zeitintensiv.
BetterDoc hilft dabei, schnell und einfach
die bestmogliche Versorgung zu finden.

b bei der Diagnosestellung, vor einem operativen
o Eingriff oder in einer langfristigen Therapie: In ei-
ner arztlichen Behandlung kommen immer wieder
Fragen auf. Patientinnen und Patienten kénnen aber nur in
seltenen Fallen die fachliche Eignung ihrer behandelnden

Arztinnen und Arzte beurteilen. Ein Problem, denn die Wah!
der richtigen Praxis oder der richtigen Klinik ist oft entschei-
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PROBLEM
BESCHREIBEN

Schildern Sie Ihr Problem dem
medizinischen BetterDoc-Team.
Rufen Sie kostenlos die
Hotline an oder vereinbaren
Sie einen Ruckruf.

SO FUNKTIONIERT BETTERDOC

—BetterDoc,
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FALLANALYSE

lhr individueller Fall wird
von medizinischem Fach-
personal analysiert.
AnschlieBend werden die
besten Praxen oder Kliniken
fir Sie recherchiert.

dend fiir den weiteren Verlauf einer Erkrankung. Gerade bei
Operationen oder schwerwiegenden Leiden ist Qualitat von
grofiter Bedeutung.

BetterDoc hilft jedes Jahr mehreren Tausend Men-
schen, fiir alle medizinischen Erkrankungen und Fachberei-
che den richtigen Arzt oder die richtige Arztin zu finden.
Denn das unabhangige Familienunternehmen hat sich ganz
der Spezialistensuche im Auftrag der Erkrankten verschrie-
ben. Die Basis der Suche bilden, neben der individuellen ge-
sundheitlichen Situation, verschiedene objektive Qualitats-
kriterien. Deshalb empfiehlt BetterDoc nur die Arztinnen
und Arzte, die nachweislich groRe Erfahrung und sehr gute
Ergebnisse aufweisen. Auch Parameter wie die maximale
Entfernung von lhrem Wohnort flieRen mit ein.

Versicherte der IKK classic konnen den Service von
BetterDoc mit dem Code IKKC-DMP1 kostenfrei nutzen. @
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EMPFEHLUNG
ERHALTEN

Innerhalb von 48 Stunden erhalten
Sie sachlich begriindete Empfeh-
lungen fiir drztliche Spezialistinnen
und Spezialisten. Auf Wunsch
vereinbart BetterDoc auch direkt
einen Termin fir Sie.
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