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GUTES TUN

aben Sie sich fur das neue Jahr vorgenommen, regel-
maRig Sport zu treiben, 6fter mal zu Full zu gehen,
vielleicht ein bisschen abzunehmen? Dann tun Sie vor
allem einem Korperteil etwas Gutes, der im Alltag oft
leidet: dem Riicken. Rund 85 Prozent der Deutschen
hatten schon einmal Riickenschmerzen. Erkrankun-
gen des Muskel-Skelett-Systems waren in den vergangenen Jahren
flr rund 20 Prozent der krankheitsbedingten Fehlzeiten bei den
Versicherten der IKK classic verantwortlich. Bei den im Handwerk
beschaftigten Versicherten, die haufig korperlich anstrengende
Tatigkeiten verrichten, waren es sogar 30 bis 35 Prozent. Es lohnt
sich also, Zeit in die eigene Riickengesundheit zu investieren. Und
das ist gar nicht so schwer. Gerade unspezifischen Riickenschmer-
zen, die einen GroRteil der Beschwerden ausmachen, ldsst sich
durch gezielte Ubungen und einen grundsatzlich aktiveren Alltag
gut vorbeugen. Die IKK classic unterstiitzt Sie dabei mit vielen
Videos und Online-Kursen. Werden die Schmerzen dagegen
chronisch oder haben sie organische Ursachen, sind meist spezielle
Untersuchungen notwendig. Welche das sind und an wen

Sie sich wenden konnen, erfahren Sie in dieser Ausgabe von
Gesund.Machen.

AuBerdem geht es diesmal um die Digitalisierung im Gesund-
heitswesen. Auch wir haben einige digitale Neuheiten entwickelt,
die fur Sie kostenlos sind — etwa das GesundheitsCockpit in der
IKK classic-App, mit dem Sie lhre Gesundheit im Alltag managen
kénnen und sich zum Beispiel an die Einnahme von Medikamenten
oder an Arzttermine erinnern lassen. Nutzen Sie diese Angebote,
bleiben Sie in Bewegung und bleiben Sie gesund!

Frank Hippler,
Vorstandsvorsitzender der IKK classic
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TIPPS & TRENDS

LAUE BRISE FUR
KORPER UND GEIST

5 TIPPS, WIE SIE DEN WINTERSCHLAF ABSCHUTTELN
UND SICH FUR DEN FRUHLING BEREIT MACHEN.
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FRISCHLUFT SCHNAPPEN
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Tschiss, Fitness-Studio! An den ersten milden Tagen kann es zum Spor-
teln wieder raus in den frischen Wind gehen. Sobald die Temperaturen
etwas steigen, kommen Kontaktfreudige mit einer Runde Tischtennis in
Schwung. Auch die Laufschuhe konnen bald wieder ausgepackt werden.
Ausdauersportarten wie Joggen, Radfahren oder Nordic Walking
vertreiben effektiv die triibe Winterlaune.

ENERGIE-BOOSTER VITAMIN C UND D
Die dunklen Wintermonate haben Sie schlapp werden lassen? Dann
sollten Sie lhren Vitamin-D-Spiegel tUiberpriifen lassen, denn fiir die
Aufnahme dieses Vitamins braucht unser Kérper Sonnenlicht. Obst
und Gemiise, vor allem Zitrusfriichte, geben lhnen einen zusatzli-
chen Vitamin-C-Kick und starken Ihre Abwehrkrafte. Am besten
flinf Portionen taglich essen.

TAGESLICHT AM ENDE DES TUNNELS
Gegen den Winterblues hilft vielen Betroffenen die Anwendung
von speziellen Lampen mit mindestens 10.000 Lux, die das Tages-
licht imitieren. Bis zu einer Stunde am Tag soll man direkt vor der
Lampe sitzen und in ihr Licht schauen, am besten am frithen Morgen.
Noch besser ist echtes Tageslicht. Nutzen Sie die Mittagspause fur
einen Spaziergang und entstauben Sie lhr Fahrrad!

JUNGES GRUN AUF DEM TELLER
Ihre Weihnachtsplatzchen liegen Ihnen noch schwer im Magen? Dann
lassen Sie das neue Jahr etwas leichter angehen. Regionales Griin von
Grlinkohl bis Feldsalat, aber auch Rote Bete, Mohren und Kiirbis stimmen
uns schon friih auf die kommende Jahresernte ein. .

AKTIVE MEDITATION
Wenn der Geist zur Ruhe kommen will, der Kérper aber Schwung
braucht, kann aktive Meditation helfen. Durch Bewegung wird
der Korper aktiviert, etwa durch Schiitteln oder Hiipfen. Auch
ein Spaziergang zwischen Vogelstimmen und ersten Blattern

kann eine erdende Achtsamkeitserfahrung sein. Spiren Sie
bewusst zu Ihrer Atmung und lhren FuBsohlen hin!
--_-l_
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VON UNS FUR SIE

GUT VERSORG

INS NEUE

Auch in diesem Jahr sind Sie bei der IKK classic
bestens abgesichert: Wir bieten unseren
Versicherten mehr als 70 Zusatzleistungen.
Damit zahlen wir nach wie vor zu den
Krankenkassen mit einem ausgezeichneten
Preis-Leistungs-Verhaltnis.

an erster Stelle. Deshalb bieten wir Ihnen nicht

nur die passende Leistung fur jede Lebensphase,
sondern bauen diese Angebote auch regelmaliiig weiter
aus (siehe S. 16-17).

Wer regelmal3ig Sport treibt, Impfungen auffrischt
oder zur Vorsorge geht, kann sich zum Beispiel mit dem
IKK Bonus belohnen. Je nach MaBnahme gibt es flinf, zehn
oder 25 Euro. Das Beste daran: Je aktiver Sie am Programm
teilnehmen, desto mehr Guthaben sammeln Sie. Dabei
haben Sie die Auswahl zwischen einem Geldbonus oder
einem Zuschuss zu bestimmten Leistungen. Dieser
Zuschuss ist seit 2023 dreimal so hoch wie der Geldbonus
und kann fur die Finanzierung einer privaten Zusatzver-
sicherung genutzt werden. Egal, ob Auslandsreisekranken-
versicherung, Kranken- oder Pflegezusatzversicherung,
Berufsunfahigkeits- oder Unfallversicherung. Das ist jedoch
langst nicht alles: Fur eine professionelle Zahnreinigung

B ei uns steht die Gesundheit unserer Versicherten

4

JAHR

(({(((((»
(@
((¢

(
(

-

[

gibt es einen Zuschuss von bis zu 40 Euro — auch fir Kinder
und Jugendliche. Davon profitiert die ganze Familie.
Gesundheitskurse oder Aktiv-Tage (zum Beispiel an der
Nordsee) bezuschussen wir mit 180 Euro.

Um dieses attraktive Angebot aufrechterhalten zu
kénnen, haben wir den Zusatzbeitrag zum 1. Januar 2024
um 0,1 Prozentpunkte angehoben. Das war aufgrund
der aktuell grol’en Herausforderungen fiir das Gesundheits-
system leider notwendig. Fur Sie verandern sich die
monatlichen Kosten damit gliicklicherweise nur minimal.

Sie kennen jemanden, der noch eine
Krankenkasse mit einem fairen Preis-
Leistungs-Verhaltnis sucht? Dann
empfehlen Sie die IKK classic und erhalten
als Dankeschon 25 Euro auf lhr Konto.

ikk-classic.de/magazin-werben
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NEUE REFORMEN
UND GESETZE

Mit uns starten Sie gut informiert ins neue Jahr:
In unseren Seminaren zum Jahreswechsel
bereiten wir Unternehmerinnen und Unter-
nehmer auf das vor, was 2024 auf sie zukommt.
Dabei stehen die Bereiche Sozialversicherung,
Arbeit, Soziales und Steuerrecht im Fokus. Sie
erfahren zum Beispiel, wie sich die Anderungen
beim gesetzlichen Mindestlohn auf Ihr Unter-
nehmen auswirken. Was beim neuen Familien-
startzeit-Gesetz auf Sie zukommt. Oder was Sie
bei der diesjahrigen Steuererklarung beachten
miussen. Etliche Teilnehmende haben dieses
Angebot in den vergangenen Wochen bereits
wahrgenommen. Im Januar gibt es noch wenige
Termine vor Ort. Schnell sein lohnt sich also.

Fur alle, die es nicht mehr schaffen, gibt es einen
Seminarmitschnitt auf unserem YouTube-Kanal.

s E ikcclassic.de/

1y 1 "_'ﬂ magazin-seminare

INKLUSION
MEISTERN
Waussten Sie, dass das Handwerk ein echtes
Vorbild fiir Inklusion und damit eine gesiindere
Gesellschaft sein kann? Auf der ZUKUNFT
HANDWERK in Miinchen lassen wir Ende Februar
genau hierzu Expertinnen und Experten zu Wort
kommen. Wir liefern aktuelle Zahlen und Fakten,
wie Teilhabe heute in Betrieben erfolgreich gelebt
wird, und zeigen auf, wie bestehende Barrieren in
der Branche besser tiberwunden, Chancen

geschickter genutzt und Inklusion im Handwerk
gemeistert werden kann.
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3 FRAGEN AN ...
HANS PETER WOLLSEIFER

Hans Peter Wollseifer und Helmut Dittke sind die
neuen Vorsitzenden des Verwaltungsrats der IKK classic.
Damit sind sie zwei wichtige Weichensteller fiir
die Politik und Ausrichtung unserer Krankenkasse.
Wir sprachen mit dem langjahrigen Prasidenten
des Zentralverbands des Deutschen Handwerks,
Hans Peter Wollseifer.

Was sind lhre Ziele fiir die Amtszeit als
Vorsitzender des Verwaltungsrats?
Hans Peter Wollseifer: Gesicht und Stimme fiir Deutsch-
lands grof3te Innungskrankenkasse sein zu konnen,
ist eine tolle Herausforderung. Ich mochte dazu beitragen,
auch kiinftig eine ausgezeichnete und flr die Versicherten
finanzierbare Versorgung zu gewahrleisten.

Was motiviert Sie zu lhrem ehrenamtlichen
Engagement in der Selbstverwaltung der IKK classic?
Wollseifer: Die Selbstverwaltung ist in meinen Augen

die bessere Verwaltung. Dort werden die BedUrfnisse der
Blirgerinnen und Blirger besser erkannt, als es eine
staatliche Verwaltung je konnte. Hier meine Erfahrung
einzubringen, bereitet mir grof3en SpaR.

Und was treibt Sie Tag fiir Tag dazu an?
Wollseifer: Eine optimistische Grundeinstellung.
Und die Uberzeugung, Dinge zum Besseren verandern
zu konnen. Die Bestatigung, die man dabei im
Austausch mit Menschen erfahrt, ist sehr bereichernd.

Hans Peter Wollseifer
ist als Arbeitgebervertreter Mitglied des Verwaltungsrats
und vertritt die IKK classic unter anderem im GKV-
Spitzenverband in Berlin. Der selbststandige Maler- und
Lackierermeister ist Enrenprasident des Zentralverbands
des Deutschen Handwerks.



STARKER RUCKEN

BAUSTELLE
RUCKEN

Langes Stehen,
Sitzen oder
Bewegungs-
mangel: Riicken-
schmerzen haben
viele Ursachen.

"
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STARKER RUCKEN

SCHWERPUNKT

Wenn Sebastian Otto, Inhaber der Bera-
tungsfirma fir Betriebliches Gesund-
heitsmanagement Vitality Solution, in
Unternehmen kommt, hat er meistens
ein besonderes Gerat dabei: den Riicken-
schmerzsimulator. ,Der sieht martialisch
aus. Das ist eine Art Ruckenpolster mit
Spikes, das die Mitarbeitenden bei mei-
nen BGM-Coachings anziehen konnen.
Beugt man sich mit geradem Riicken nach
vorne, gibt es keinen Druck. Sobald man
den Korper jedoch in eine Biegung bringt,
zieht sich der Rlickenschmerzsimulator so
fest zu, dass sich die kleinen Spikes in den
Ricken driicken und man einen leichten
Schmerzreiz erhalt”, so Sebastian Otto.
Mit solchen Hilfsmitteln macht der
BGM-Berater in den Betrieben Gesund-
heit ,erlebbar“ und kann den Mitarbei-
tenden auf diese Weise demonstrieren,
wie etwa bewusstes Heben und Blicken

Mein Magazin der IKK classic

Das Problem mit dem
Kreuz kennt fast jeder,
denn auch in Deutschland
sind Rickenschmerzen die
»Volkskrankheit Nr. 1
Teilweise konnen sie sogar
unser Alltags- und Berufsleben
stark beeintrachtigen. Was
hilft also, wenn es im Ruicken
zwickt, und wie kann man
vorbeugen?

ETWA 85
PROZENT DER
DEUTSCHEN
| EINMAL IN |

EINMAL IN

funktionieren. ,So entsteht oft erst die
Bereitschaft, etwas zu verandern. Der Ru-
ckenschmerzsimulator zeigt, wo unsere
unterbewussten Ablaufe sind. Manchmal
haben wir eine Korperhaltung, die nicht
forderlich ist. Am Ende ist es aber nicht
immer die Schwere der Last, sondern auch
die Haufigkeit der Wiederholung einer
falschen Bewegung — etwa wenn man et-
was Leichtes mit gebeugtem Riicken auf-
hebt. Wenn man das aber 100-mal am
Tag macht, kann das auch zu einer Ab-
nutzung flihren®, erklart Sebastian Otto.

VIELE KRANKSCHREIBUNGEN

WEGEN RUCKENPROBLEMEN

Wie wichtig die Pravention von Ricken-
schmerzen ist —sei es durch kleine Veran-
derungen im Alltag oder durch BGM-MaR-
nahmen im Betrieb —, zeigen die Zahlen:
Etwa 85 Prozent der Deutschen hat- >



STARKER RUCKEN

IHRE GESUNDHEIT BE!
MIR EINEN SEHR HOHEN
STELLENWERT HAT."

Achim Raab

Geschaftsfihrer der Rihl Gebaudetechnik GmbH

> ten mindestens einmal in ihrem Le-
ben Rickenschmerzen. Tendenz steigend.
Vor allem im Handwerk, insbesondere im
Baugewerbe, macht sich das bemerkbar:
Im vergangenen Jahr waren Rlckenpro-
bleme mit knapp 30 Prozent der hdufigste
Grund fir eine Krankschreibung. Fir Ar-
beitgebende und Selbststandige haben
solche Arbeitsunfahigkeitsfalle vor allem
wirtschaftliche Folgen. Der wirtschaftli-
che Schaden, der jahrlich allein durch
Rickenschmerzen entsteht, betragt rund
49 Milliarden Euro.

Umso bedeutsamer ist es fiir Betrie-
be, Fehlzeiten durch Betriebliches Ge-
sundheitsmanagement (BGM) zu reduzie-
ren und insbesondere Rickenschmerzen
vorzubeugen. Bei der IKK classic kdnnen
sich Arbeitgeber kostenfrei von einem IKK
Gesundheitsmanager beraten lassen.
Mittels Fehlzeitenanalyse wird dann die
betriebliche Situation erfasst und unter
Einbezug der Beschaftigten werden ge-
zielte MaRRnahmen entwickelt: ,Gemein-
sam mit den Betrieben werden passende
Analyseformen gesucht und durchge-
fihrt. In der Umsetzung bieten wir Trai-
nings oder Seminare in den Bereichen Be-
wegung, Ernahrung, Stressmanagement,
Suchtpravention, Kommunikation und
Teamentwicklung an. Auch ein Coaching
flr Geschaftsflihrende zum Thema Leben
in Balance steht mittlerweile zur Verfu-
gung®, so Birgit Kenneweg, Fachberaterin
fur Betriebliche Gesundheitsforderung
bei der IKK classic. ,Mit Angeboten wie

Quelle Robert Koch-Institut, Burden-Studie 2020

zur Krankheitslast in Deutschland

Gesundheitskursen, ergonomischen Ar-
beitshilfen, bewegten Pausen oder der
Bereitstellung von Fitnessgeraten fur die
Pause kann speziell die Riickengesundheit
der Mitarbeitenden geférdert werden.”

FIRMA RUHL: WENIGER
RUCKENPROBLEME DANK BGM
Auch wenn Riickenleiden bei den Beschaf-
tigten im Betrieb von Achim Raab, Ge-
schaftsfuhrer der Rihl Gebaudetechnik
GmbH in Wesel (NRW), gliicklicherweise
bisher nur selten waren, entschied er sich
beim Firmenumzug in ein neues Gebaude
im Herbst 2021, zusammen mit einer

RUCKENSCHMERZEN
IN DEUTSCHLAND

45,7 %

hatten binnen eines Jahres
Nackenschmerzen.

61,3 %

der Deutschen gaben an,
in den letzten 12 Monaten
mindestens einmal
Rickenschmerzen gehabt
zu haben.

52,9

hatten Schmerzen im
unteren Riicken. Diese sind
etwa doppelt so haufig
wie Schmerzen des
oberen Riickens (27,4 %).

15,5%

berichten von chronischen
Riickenschmerzen.

Gesundheitsmanagerin der IKK classic
PraventionsmaflRnahmen in seinem Unter-
nehmen umzusetzen. Denn in seinem
Fachbetrieb flr Elektro, Sanitar, Heizung
und Klima sind schweres Heben, Blicken
und Uber-Kopf-Arbeiten an der Tagesord-
nung: ,Ich wollte meinen Betrieb noch at-
traktiver flr Mitarbeitende machen und
mit PraventionsmaRRnahmen Rickenbe-
schwerden, die in unserer Branche haufig
vorkommen, entgegenwirken. Deshalb
haben wir fiir alle Mitarbeitenden im Biiro
in hohenverstellbare Schreibtische und
personlich angepasste Blrostihle inves-
tiert. In unserem neuen Gebaude wurde

GESUND. MACHEN.



ein komplett neues Lagersystem errich-
tet. Alles wird nun ebenerdig gelagert, die
Regale sind nicht hoher als zwei Meter.
Mit einer elektrischen Arbeitsbihne wer-
den jetzt die Materialien auf Paletten di-
rekt ins Fahrzeug gehoben, mehrere Roll-
wagen stehen zum Transport bereit. Die
Fahrzeuge werden direkt am Lager ge-
parkt, sodass keine langen Wege zum Be-
laden notig sind“, so Achim Raab. Sogar
bei der Bestellung von neuen Dienstfahr-
zeugen werden die Mitarbeitenden nun
einbezogen, angefangen bei der Sitzaus-
wahl lber technische Hilfsmittel wie
Rickfahrkamera bis hin zur Einrichtung
von Werkstattfahrzeugen.

Flr Achim Raab und seinen Betrieb
haben sich die MaBnahmen gelohnt: ,Ich
habe zufriedene Mitarbeitende, die er-

STARKER RUCKEN

kennen, dass ihre Gesundheit bei mir ei-
nen sehr hohen Stellenwert hat. Die Mit-
arbeitenden missen auch selbst den
Gedanken leben, ich kann das nicht er-
zwingen. Die rege Teilnahme an der
BGM-MafRnahme zeigt aber, dass das In-
teresse grof8 ist — manche Mitarbeitende
sind auch angestofRen worden, sich nun
mehr sportlich zu betatigen: Unser Ange-
bot eines Jobrads etwa wird sehr gut an-
genommen.”

MODERNER ALLTAG BEGUNSTIGT
RUCKENSCHMERZEN

Nicht nur im Handwerk, auch allgemein
nimmt die Zahl der von Riickenschmerzen
Betroffenen stetig zu. Aber warum ist das
so? Dr.Johannes Krause und Dr. Sven-Mar-
tin Schlaffer vom Uniklinikum Erlangen

GEHT AUFS KREUZ
Einseitige Belastungen

sind vor allem im
Handwerk die Ursache
von Riickenschmerzen.

behandeln im interdisziplinaren Wirbel-
saulenzentrum tagtaglich Rucken-
schmerzpatientinnen und -patienten.
,Ein Grofteil derer, die zu uns kommen,
haben schwer korperlich oder unter Fehl-
haltungen gearbeitet.”

Doch auch ,Couch-Potatos”, die zu-
satzlich Uberwiegend am Schreibtisch
arbeiten, sind sehr gefahrdet. Denn RU-
ckenschmerzen sind vor allem auf zivilisa-
torische Probleme zurlickzufihren: ,\Wir
bewegen uns weniger, sitzen mehr am
Schreibtisch und machen in der Regel zu
wenig Sport®, erklart Dr. Sven-Martin
Schlaffer, geschaftsfihrender Oberarzt
in der Neurochirurgie. ,Ich glaube aber,
dass sich das bei der ndchsten Generation
andern wird. Denn die achtet auf ergono-
misches Arbeiten, treibt mehr Sport und
lebt geslinder.”

Allerdings wird es hochstwahr-
scheinlich eine Verschiebung in der Loka-
lisation der Riickenschmerzen von der
unteren in die Halswirbelsaule geben. Der
Grund: intensive Smartphone-Nutzung.
,Studien haben gezeigt, dass das Nach-
vorne-Neigen des Kopfes, wenn man aufs
Handy schaut, ahnlich ist, wie wenn man
eine Bowlingkugel vorne dranhangt®, so
Dr. Schlaffer. In neutraler, aufrechter Posi-
tion wiegt der Kopf eines Erwachsenen
etwa finf Kilogramm — bei einem Nei-
gungswinkel des Nackens von 15 Grad
betragt die Belastung etwa zwolf Kilo-
gramm, bei einem Winkel von 60 Grad
ganze 27 Kilogramm. Das entspricht etwa
dem Gewicht eines neunjahrigen Kindes,
das uns dann im Nacken sitzt. >

> SCHON GEWUSST?

Handwerksbetriebe erhalten Steuervergiinstigungen und

Zuschiisse, um durch Pravention Krankheiten vorzubeugen.
Auch Berufsgenossenschaften geben ,Rabatte” und bieten

Hilfestellungen an. Mehr Infos erhalten Sie bei Ihrem Steuer-
berater bzw. der fur Sie zustandigen Berufsgenossenschaft.
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JWIR EMPFEHLEN

IMMER: ZEHN MINUTEN
TAGLICH SOLLTEN

DEM RUCKEN GEHOREN."

Dr. Johannes Krause

STARKER RUCKEN

Ubungsvideos
fiir eine aktive
Pause finden
Sie hier:

Leitender Oberarzt in der Orthopadie und Unfallchirurgie

des Uniklinikums Erlangen

> RUCKENSCHMERZ IST NICHT
GLEICH RUCKENSCHMER?Z
Heutzutage sitzen Rilckenschmerzen
aber am haufigsten im unteren Ricken,
da die Lendenwirbelsaule anfalliger fur
Verletzungen ist und mehr Belastungen
abfangt als die Hals- und Brustwirbelsdu-
le. Die Ursachen von Kreuzschmerzen
sind vielfaltig, meist kommen sie von Be-
wegungsmangel.

Doch Riickenschmerz ist nicht gleich
Rickenschmerz: ,Grundsatzlich muss man
zwischen spezifischen und unspezifischen
Ruckenschmerzen unterscheiden: Etwa 80
Prozent der Rliickenschmerzen sind unspe-
zifisch, das heil3t, es liegt ihnen keine klare
Ursache zugrunde, sondern meist eine
funktionelle wie Verspannungen, einseiti-
ge Belastungen oder Fehlhaltungen. Spezi-
fische Riickenschmerzen sind bedeutend
seltener (ca. 20 Prozent) und haben eine
klare Ursache wie etwa einen Bandschei-
benvorfall, Verschleild in den Bandscheiben
oder Zwischenwirbelgelenken, Entziindun-
gen oder Tumore. Sie sind dementspre-
chend unter Umstdnden auch spezifisch
behandelbar”, erklart Dr. Johannes Krause,
leitender Oberarzt in der Orthopadie und

Unfallchirurgie. Sind die Riickenschmerzen
unspezifisch und muskular bedingt, klin-
gen sie meist nach kurzer Zeit von selbst ab
und es reicht oft nur etwas mehr Bewe-
gung zur Linderung und Pravention. Das
gilt tbrigens auch im Handwerk: Selbst
wenn man sich im Berufsalltag viel be-
wegt, ist diese Bewegung meist einseitig.
Daher ist es wichtig, solche Dysbalancen
mit Sport in der Freizeit auszugleichen.

STARKER RUCKEN DURCH
ISOMETRISCHE UBUNGEN
,Eine dosierte, altersadaptierte, aber re-
gelmalige Bewegung kann sehr viel be-
wirken —sowohl fur die stitzende Rumpf-
muskulatur als auch flr den Kopf. Ein
halbstiindiger Spaziergang an der fri-
schen Luft macht im wahrsten Sinne des
Wortes den Kopf frei®, so Dr. Krause. Denn
auch Stress und andere psychische Belas-
tungen fihren zu angespannter Muskula-
tur und einer Veranderung der Kérperhal-
tung, was wiederum Beschwerden im
Rlcken- und Nackenbereich beglnstigt.
Effizient flr einen starken Ricken
seien vor allem segmentstabilisierende,
isometrische Ubungen, also statische
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Kraftibungen ohne Bewegung oder Ge-
wichte, bei denen die Muskeln ange-
spannt werden. Beispiele sind Haltetbun-
gen wie Unterarmstitz, Wandsitz oder
Briicke, die vor allem die Rumpf- und Ri-
ckenmuskulatur starken. ,Das Anspannen
der Muskulatur, Halten der Spannung
Uber einen kurzen Zeitraum (isometri-
sche, segmentstabilisierende Beiibung)
und Lockerlassen ist sehr zielfihrend,
weil man mit diesen Ubungen sehr gut
die Tiefenmuskulatur, die sich zwischen
den einzelnen Wirbeln ausspannt, er-
reicht. Wirempfehlen immer: Zehn Minu-
ten taglich sollten dem Ricken gehdren.
Das erfordert bereits ziemlich viel Diszip-
lin, kann bei Rickenbeschwerden mit
funktionellen Ursachen wie einseitigen
Belastungen, Zwangshaltungen oder
Muskelverspannungen jedoch viel bewir-
ken“, sagt Dr. Krause.

Am meisten Spaf macht Sportin der
Gruppe, warum sich also nicht mal mit
dem Team zur bewegten Mittagspause an
der frischen Luft treffen? ,Wer nur wenig
Zeit hat, kann auch jeden Tag eine aktive
Pause mit den kurzen Videos (s. links) auf
unserem YouTube-Kanal am Arbeitsplatz
einbauen”, empfiehlt Birgit Kenneweg.

Sie werden sehen, es ist nicht so
schwer, im stressigen Alltag und in hrem
Betrieb an ein paar kleinen Stellschrauben
zu drehen, um lhrem Riicken und dem I|h-
rer Mitarbeitenden etwas Gutes zu tun.
Denn auch bei Rickenschmerzen gilt:
Vorbeugen ist besser als heilen. <

WIR SIND FUR
BETRIEBE DA

Haben wir lhr Interesse an BGM
geweckt? Dann nutzen Sie das

kostenlose Serviceangebot Ihrer
IKK classic: Unsere ausgebildeten
Gesundheitsmanager unter-
stitzen Betriebe bundesweit.
Schreiben Sie uns eine E-Mail an
bgm@ikk-classic.de

GESUND. MACHEN.



STARKER RUCKEN

6 EXPERTEN-TIPPS:
SO KONNEN SIE
RUCKENSCHMERZEN
VORBEUGEN

Auch bei Riickenschmerzen gilt: Vorbeugen
ist besser als heilen. Dr. Sven Schlaffer

und Dr. Johannes Krause verraten, wie Sie
im Alltag mit wenig Aufwand viel fur lhre
Rickengesundheit tun konnen.

DR. SVEN SCHLAFFER UND DR. JOHANNES KRAUSE
Die beiden Arzte kennen die besten Tipps, damit
Riickenschmerzen gar nicht entstehen.

(© REGELMASSIGE BEWEGUNG
,Ob Radeln, Schwimmen oder eine Runde
Badminton: Bewegen Sie sich regelmalig in
der Form, die Ihnen Spaf? macht und lhnen
guttut. Und mindestens zehn Minuten am Tag
sollten dem Riicken gehoren®, rat Dr. Johannes
Krause. Ideal sind isometrische Ubungen,
also Kraftiibungen wie der Unterarmstiitz,
bei denen die Muskeln angespannt, aber nicht
dynamisch-schnell bewegt werden.

@ WECHSELNDE BELASTUNG
,Einseitige Belastungen, wie acht Stunden
eine Hand rauf- und runterzubewegen oder
im Biiro acht Stunden vor dem Bildschirm zu
sitzen, sollten mit einer wechselnden Tatigkeit
oder Belastung ausgeglichen werden. Also
etwa auch einmal die andere Hand belasten
bzw. zwischen Gehen, Stehen, Laufen und
Sitzen wechseln® so Dr. Krause.

© ANPASSUNG DES
ARBEITSPLATZES

Die richtige Haltung und Ergonomie am
Arbeitsplatz sind essenziell fiir einen gesunden
Ricken. ,,Um den Riicken zu entlasten,

sollten Geratschaften oder Hilfsmittel am
Arbeitsplatz optimiert werden. Auch modulare
Arbeitstische, ergonomische Montagetische,
hohenverstellbare Sitz- und Stehmaobel

oder Sitzballe sind der Riickengesundheit
forderlich“, empfiehlt Dr. Schlaffer.
ikk-classic.de/magazin-ergonomie

Mein Magazin der IKK classic 11

(© UBERMASSIGES

UBERGEWICHT VERMEIDEN
Ubergewicht hat einen erheblichen

Einfluss auf die Riickengesundheit. ,Es geht
nicht darum, dass Sie gertenschlank und
vollkommen durchtrainiert sein mussen.

Zu vermeiden ist jedoch Gibermaliges
Ubergewicht mit einem Body-Mass-Index
(BMI) groRer 30 oder 35 erklart Dr. Schlaffer.
Berechnen Sie hier lhren BMI:
ikk-classic.de/magazin-bmi

GEMUTLICHE MATRATZE

,Es gibt nicht die‘ eine Riickenmatratze,
die flr jedermann geeignet ist. Gehen

Sie unbedingt in ein Fachgeschaft zum
Probeliegen und lassen Sie sich fachkundig
beraten. Es ist wichtig, dass Sie gut liegen
und sich entspannen kdnnen, um gewisse
Druckpunkte und Fehllagen zu vermeiden®,
so Dr. Krause.

PASSENDES KOPFKISSEN
,Wenn Sie Beschwerden im Nackenbereich
haben, kann ein anatomisch vorgeformtes
Kissen helfen. Wenn man darauf gut liegt
und schlaft, kann das definitiv einen Vorteil
fir die Halswirbelsaule haben®, erlautert

Dr. Krause. Lassen Sie sich hier ebenfalls in
einem Fachgeschaft ausfiihrlich beraten und
testen Sie die verschiedenen Kissen.
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ARBEITEN IM AUSLAND

REISE

ZLISH34
SELBST

Tarek Legat erlebt nach der Wahl zum Mister Handwerk 2023 ein echtes Abenteuer:

Drei Monate lang reist er durch Kanada. Dort lernt er nicht nur Land und Leute kennen,

sondern auch vieles liber sich selbst und seinen Beruf. Generell werden im Handwerk

internationale Erfahrungen und Fremdsprachenkenntnisse immer wichtiger.

TAREK LEGAT
Im vergangenen Marz wurde der
26-Jahrige zum Mister Handwerk
2023 gekiirt. AnschlieRend reiste
der gelernte Dachdeckermeister
aus Coburg flr drei Monate von
Baustelle zu Baustelle durch
Kanada. Dabei hat er den Entschluss
gefasst, sein eigenes Dachdecker-
unternehmen zu griinden. Auf
seinem Instagram-Kanal nimmt er
die Menschen mit auf seinem Weg.

Zum Interview mit Tarek Legat
geht es hier entlang:
ikk-classic.de/magazin-tarek

Tarek Legat steht auf dem Dach einer Bau-
stelle. So weit ist das fur den 26-Jahrigen
nichts AuBergewohnliches. Das ist der All-
tag eines Dachdeckermeisters. Ware da
nicht die Kulisse: Im satten Tlrkis des
Green Lake spiegeln sich die vorbeiziehen-
den Wolken. Dahinter tlrmt sich das Mas-
siv des Whistler Mountain auf, auf dem
sich im Winter eine bis zu zwdlf Meter
hohe Schneedecke ausbreitet. Es ist das
Dach eines Holzhauses im groBten Skige-
biet Nordamerikas, auf dem Tarek Legat
steht. Doch jetzt ist Sommer. Nur die Gip-
fel der Berge sind mit Schnee bedeckt. Der
26-Jahrige tragt unter seiner Schutzhose
mit Schultergurten ein T-Shirt. Er breitet
die Arme aus und sagt: ,Was gibt es Bes-
seres, als mit einem solchen Ausblick zu
arbeiten?”
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Zu diesem Zeitpunkt lag es gerade einmal
ein paar Wochen zurlck, dass Tarek Legat
einen Entschluss gefasst hat. Acht Jahre
lang hat er im Familienunternehmen sei-
nes Stiefvaters gearbeitet. Dort ist er alle
bisherigen Schritte seines Karrierewegs
gegangen: Ausbildung, Geselle, Meister.
Llch wollte einfach mal raus aus dem All-
tag”, erzahlt er. Die beeindruckende Land-
schaft Kanadas hat ihn schon immer fas-
ziniert. ,Als kleines Kind habe ich im
Fernsehen eine typische Szene mit einem
Wasserflugzeug gesehen. Seither habe
ich davon getraumt, das selbst zu erle-
ben®, sagt er und lacht. Nun war die Zeit
reif flr sein personliches Abenteuer.

VORBEREITUNG MUSS SEIN

Am liebsten ware er gleich am ndchsten
Tag losgeflogen. Ganz so schnell ging es
jedoch nicht. Zwar war das Ziel des 26-Jah-
rigen, in Kanada so spontan und zwanglos
wie moglich zu sein. ,Ich wollte das Ge-
fuhl erleben, einfach nicht zu wissen, was
der ndchste Tag bringt®, betont er. Trotz-
dem musste er zumindest einige Vorberei-
tungen treffen. Zur Pflichtausstattung fir
das Arbeiten im Ausland gehoren bei-
spielsweise ein Arbeitsvisum, die passen-
den Versicherungen sowie eine Steuer- >

GESUND. MACHEN.
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AUGEN FAST
SCHON KUNST"

Tarek Legat
Dachdeckermeister aus Coburg
und Mister Handwerk 2023

ARBEITSSCHUTZ
MUSS SEIN
Tarek Legat steht
auf dem Dach
einer Baustelle in
Kanada.




DACHDECKER

IN KANADA
Drei Monate lang
zieht Tarek Legat
von Baustelle zu
Baustelle.

> und Abgabebescheinigung. Da diese
von Land zu Land unterschiedlich ausfal-
len, kann das schon mal ein paar Wochen
Planung in Anspruch nehmen. Auch sei-
nen ersten Job hat sich Tarek Legat bereits
von Deutschland aus Uber die sozialen
Netzwerke organisiert. Damit stand
gleichzeitig das erste Ziel seiner dreimo-
natigen Reise fest: Vancouver.

Deutsche Fachkrafte sind im Aus-
land gefragt. Nicht nur in der IT-Branche
oder dem Ingenieurwesen. Auch deut-
schen Handwerkerinnen und Handwer-
kern stehen die Tore der Welt offen. Das
passt: Denn eine Befragung des Bundesin-
stituts flr Bevolkerungsforschung aus dem
Jahr 2019 hat ergeben, dass die grofite
Motivation, ins Ausland zu gehen, die be-
ruflichen Perspektiven sind (58 Prozent).

Dabei muss es nicht immer gleich
das groBe Abenteuer sein. Der GroRteil
der Menschen, die entweder voriiberge-

HANDWERK

SEHEN UND
STAUNEN

Die Kulisse am
Moraine Lake hat
Tarek Legat stark
beeindruckt.

hend oder dauerhaft ausgewandert sind,
lebt und arbeitet im europdischen Aus-
land. Etwa in der Schweiz, in Osterreich,
Spanien oder Frankreich. Sehr beliebt sind
zudem die USA. Auch rund 60.000 deut-
sche Handwerksbetriebe sind grenziiber-
schreitend tatig. Die meisten davon eben-
falls in direkten Nachbarlandern.

FACHKRAFTE SIND GEFRAGT

All das verdeutlicht: Das deutsche Hand-
werk ist auch im Ausland gefragt. Es steht
flr beste Qualitat. Daflr sorgt unter an-
derem das gute Ausbildungssystem. Auch
das Reisen hat dabei Tradition: Das geht
sogar bis ins Mittelalter zurlck. Die Walz
oder Wanderschaft war bis ins 18. Jahr-
hundert sogar eine Grundvoraussetzung,
um nach dem Abschluss der Gesellenpri-
fung zur Meisterpriifung zugelassen zu
werden. Heutzutage sind die Wege zu
Auslandsaufenthalten deutlich vielfalti-
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> 4 SCHRITTE
FUR DEN WEG
INS AUSLAND

[l Vorbereitung Wer zum Arbeiten
ins Ausland gehen mochte, sollte
vorbereitet sein —zum Beispiel,
was das Zielland, Arbeitsvorschrif-
ten oder -moglichkeiten angeht.

[l Visum In einigen Landern reicht
der EU-Personalausweis nicht aus.
Es wird ein Arbeitsvisum benétigt.
[ Versicherungen Neben der
passenden Krankenversicherung
empfehlen sich auch eine Haft-
pflicht- und eine Unfallversicherung.
[1 A1-Bescheinigung Wer im
Auftrag einer deutschen Firma im
Ausland arbeitet, ist weiterhin in
Deutschland sozialversichert.
Daflir braucht es die sogenannte
Al-Bescheinigung.

Unser Video ,,Wissen

fiir Macher: Entsendung
von Beschiftigten ins
Ausland“ finden Sie hier:
ikk-classic.de/

magazin-ausland

GESUND. MACHEN.



ger. Moglichkeiten gibt es bereits wah-
rend der Ausbildung in Form von Praktika.
Das wird haufig sogar durch Forderpro-
gramme wie Erasmus+ oder vom Bundes-
ministerium flr Bildung und Forschung
(BMBF) unterstltzt. Dabei muss man
auch nicht unbedingt auf eigene Faust
losziehen, so wie Tarek Legat es gemacht
hat. Es geht auch geregelter, beispielswei-
se mit einem Partnerunternehmen.

Die Art und Weise des Reisens mag
sich Uber die Jahre verandert haben, die
Idee ist jedoch gleich geblieben: Hand-
werkerinnen und Handwerker gehen ins
Ausland, um ihren Horizont zu erweitern
—fachlich wie menschlich. ,Internationale
Erfahrungen, Fremdsprachenkenntnisse
und interkulturelle Kompetenz gewinnen
im Zuge der Globalisierung immer weiter
an Bedeutung®, sagt Dr. Volker Born, Ab-
teilungsleiter berufliche Bildung beim
Zentralverband des Deutschen Hand-
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N WAS GIBT
ES BESSERES,
ALS MIT

RAUS IN DIE NATUR
Auch abseits der Baustellen
macht Tarek Legat

besondere Begegnungen und
Erfahrungen. Seine Freizeit
hat er in der Natur verbracht.
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werks. ,Auch Handwerksbetriebe sind in
wachsendem Male auf internationalen
Markten aktiv und mussen ihre Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter entsprechend
qualifizieren. Hierflr eignen sich vor allem
Lernaufenthalte im Ausland —vorzugswei-
se schon wahrend der Erstausbildung.”
Gleichzeitig ist es eine Moglichkeit, sich in
Zeiten des Fachkraftemangels als Arbeit-
geberin oder Arbeitgeber attraktiv zu po-
sitionieren und bei Bewerbenden mit neu-
en Perspektiven zu punkten.

AM TIEFPUNKT GESTARTET

Auch fir Tarek Legat steht nach seiner
Rickkehr fest: Die drei Monate in Kanada
haben sich gelohnt. ,Es war eine lehrrei-
che und gleichzeitig extrem herausfor-
dernde Zeit fir mich“ betont er, in der er
auch einige Tiefpunkte Uberwinden
musste. Beispielsweise gleich zu Beginn,
als ihm der Auftraggeber vor Ort die ver-
einbarte Stelle gestrichen hat. ,Dann
stand ich da, mitten in einer Grof3stadt in
einem fremden Land.“ Sprachbarriere,
Jetlag, kein Job und keine Unterkunft.
,Dazu kommt, dass Kanada unheimlich
teuer ist. Ein Bett in einem Hostelzimmer
mit sieben Mitbewohnenden kostete
etwa 150 Euro.“ Da war die Reisekasse
ohne das geplante Einkommen schnell
leer. Also blieb dem 26-Jahrigen nur eine
Maoglichkeit. Er ging auf die StraBe, sprach
andere Handwerkerinnen und Handwer-
ker an, fragte, ob sie Arbeit fiir ihn haben.
So reiste er mit einem befreundeten Ka-
meramann von Stadt zu Stadt und kam
von Auftrag zu Auftrag.

Was ihn dabei besonders fasziniert
hat, war der kanadische Holzbau. ,Holz-
rahmenbau oder Blockhausbau ist Hand-
werk pur®, betont er. Die Art und Weise,
wie die Kanadierinnen und Kanadier gan-
ze Holzstamme entweder mit Handwerk-
zeugen oder einer Motorsage bearbeiten,
hat ihn beeindruckt. ,Das ist in meinen
Augen fast schon Kunst®, sagter. ,Es wiir-
de mich reizen, ein solches Projekt auch
mal in Deutschland umzusetzen.”

Vielleicht geht ja auch dieser Traum
irgendwann in Erfullung. Denn wahrend
seiner Reise hat er eine wichtige Entschei-
dung fur seine Zukunft getroffen: Seit sei-
ner Rickkehr nach Deutschland arbeitet
er daran, sein eigenes Dachdeckerunter-
nehmen aufzubauen. <



DIGITALISIERUNG

DIGITAL IN ©
GESUNDE
ZUKUNFT

Digitale Helfer wie Smartphone-Apps
oder Fitnesstracker erleichtern den
Alltag und konnen wichtige Hilfestel-
lungen auf dem Weg zu einem gesiin-
deren Leben bieten. Denn viele
Gesundheits-Apps konnen inzwischen
mehr als Kalorien zahlen oder den
Blutzuckerspiegel messen.

Auch die IKK classic treibt die
Digitalisierung voran. Wir stellen
unseren Versicherten nicht nur ein
umfassendes digitales Angebot zur
Verfligung, sondern unterstiitzen
auch bei dessen Nutzung — sei es bei
der elektronischen Patientenakte
(ePA), dem E-Rezept, der digitalen
Krankschreibung oder dem
Thema Telemedizin. Hier finden
Sie drei digitale Neuheiten,
von denen Versicherte bei
der IKK classic ab sofort
profitieren.
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Wie in vielen Bereichen des
Lebens gibt die Digitalisierung
auch im Gesundheitswesen

den Rhythmus vor. Wir stellen
drei digitale Neuheiten vor, von
denen Versicherte der IKK classic
ab sofort profitieren.

GESUND.MACHEN.
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b Talskomde ¥ 6:22 4 NEDY

Fimo Apﬁ:azr digitale Begleiter :
bei Long Covid

MEDIKATIONS-
CHECK

kationscheck THERAFOX

Wer nach einer Corona-Erkrankung an

=—rry wa Tene)

et ol AR Gt Post oder Long Covid leidet, hat haufig
VORSORGEPLAN mit starker Mudigkeit, Erschopfung
: : g = | © i — (Fatigue) oder Konzentrationsstérungen
. zu kampfen. Um diesen Menschen zu
GESUNDHEITS-

helfen, gibt es die Fimo App. Sie ist ein
digitaler Helfer, um die Erkrankung und
deren Symptome besser zu verstehen

DATEN

n O ) _ —und ihnen entgegenzuwirken. Dafir
= M _ gibt es zahlreiche Ubungen, Tipps und
2 ' ' magazin-cockpit Tricks als Unterstitzung auf dem Weg

zurtick zu mehr Lebensqualitat. Mit
Tages- und Wochenplanen erhalten Sie
Schritt fur Schritt Hilfestellungen rund
um die Themen Achtsamkeit, Bewegung,
Sozialkontakte oder Erndhrung. Fir

eine optimale medizinische Unterstut-
zung konnen Sie die Daten auch mit
Ihrem Behandlungsteam teilen. Flr
unsere Versicherten tibernehmen wir die
Kosten flir die Nutzung der App fur zwolf
Monate. Schauen Sie dafiir einfach in

der IKK Onlinefiliale vorbei.

Da§ GesundheitsCockpit: 3
der perfekte Organisator 8

Mit dem GesundheitsCockpit lasst sich kiinftig in der IKK classicApp die eigene
Gesundheit digital organisieren. Mithilfe der hinterlegten Daten erinnert Sie

die App daran, Medikamente rechtzeitig einzunehmen, zu bestellen, oder weist
Sie auf mogliche Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten hin. Sie werden
daran erinnert, wann die nachste Untersuchung ansteht und wie diese ablauft.

Auch welche Impfungen fir Sie persénlich empfehlenswert sind, erfahren Sie in
lhrem GesundheitsCockpit. Zugang erhalten Sie ganz einfach liber den Reiter
,lhre Gesundheit” in der IKK classicApp. Eine zusatzliche Registrierung ist dafir

nirht natwendic

ikk-classic.de/
magazin-fimo

3
eitung #

jen —wie etwa das
en Grolteil der

azu notwendigen
bungslose und
cerfuhr meist erst
ihrer Versicherten.
:rordnung(eVO) an:
1 Krankenhaus

. Dann wissen wir

EXxy
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WUSSTEN SIE, DASS..

WILLKOMMEN
ZU UNSERER
NEUESTEN FOLGE!

MEIN NAME
IST KAY HOLM,
ICH GRUSSE SIE.

HEUTE IST EIN
EXPERTE ZUR EAU
BEI UNS ZU GAST.

ONLINE-VERTRAGSABSCHLUSS
DER IKK CLASSIC AUF PLATZ 2

Das Technikportal chip.de vergleicht jahrlich die Online-
Vertragsabschliisse der Krankenkassen. Gemeinsam mit der
Ranking-Agentur ServiceValue wurde ermittelt, bei welchen
Versicherungen die Kundinnen und Kunden im Jahr 2023

am zufriedensten waren. Die IKK classic konnte sich in diesem
Jahrvom siebten auf den zweiten Platz verbessern. Ausschlag-
gebend war unter anderem, wie schnell und unkompliziert
der Abschluss war. Wer die IKK classic empfiehlt, erhalt als
Dankeschon 25 Euro auf sein Konto.

ikk-classic.de/
JETZT WEITEREMPFEHLEN magazin-werben
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PODCAST FUR
DIE PROFIS!

Unsere Podcast-Familie

bekommt in diesem Jahr Zuwachs.
Ob Jahreswechsel, eAU oder
DRV-Priifung, hier kriegen Arbeit-
geber die wichtigsten Informa-
tionen regelmaRig aufs Ohr.

Sie haben Fragen rund um die Betriebsfiih-
rung oder -organisation? Arbeitgeber finden
bei der IKK classic bereits ein breites An-
gebot an relevanten Informationen auf der
Website, im Newsletter und in Seminaren.
Und ab sofort gibt es unsere Expertentipps
auch regelmafig zum Anhéren auf allen
gangigen Podcast-Plattformen. In ,Alles
geregelt” geht es nicht nur um Fragen zu
Krankenstanden oder Gesundheit am Ar-
beitsplatz, sondern auch um Themen aus
den Bereichen Sozialversicherung, Steuern,
Arbeitsrecht und vieles mehr. Antworten
gibt Stefan Jung, Sozialversicherungsexperte
der IKK classic, regelmafig unterstiitzt von
weiteren fachkundigen Gasten. Moderiert
wird , Alles geregelt” von Kay Holm,
IKK-Kommunikationstrainer aus Hamburg.
Horen Sie doch mal rein!

Erfahren Sie dazu Ende Januar
mehr auf unseren Kanilen.

KI HILFT! ODER?

Kiinstliche Intelligenz ist in
aller Munde und verandert
nahezu alle Lebensbereiche.
Auch im Gesundheitswesen
wird sie bereits an vielen Stellen
eingesetzt. In unserem Video
haben wir Experten gefragt, in
welchen Bereichen der Medizin
Kl bereits wertvolle Arbeit
leistet, welche Potenziale, aber
auch welche Risiken sich fir ikk-classic.de/
Patientinnen und Patienten magazin-
ergeben. ki-gesundheit

GESUND. MACHEN.
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Hiv-infekiion: Dbertragung,
Symptorse und Therapie

ARZT UND APOTHEKERIN:
GESUNDHEITS-INFOS
MIT EINEM LACHELN

Kann man Gesundheitsthemen
auch locker und leicht erklaren?

Ja, auf jeden Fall.

Das beweisen Jennifer und Felix
Aaslepp immer wieder in ihren
kurzweiligen Videos. Flr unseren
Instagram- und TikTok-Kanal haben
sich der Notfallmediziner und die
Apothekerin bereits mit Themen wie
Diabetes-Typen, Hepatitis oder Krebs-
vorsorge beschaftigt. Dabei bleiben
die beiden Gesundheitsprofis immer
verstandlich und auf Augenhohe

mit ihrem Publikum. Auf ihrem eige-
nen Instagram-Profil (@arzt_und_
apothekerin) darf es auch mal albern
zugehen, wenn sie den mitunter

Alle Videos des Duos

fiir die IKK classic finden
Sie hier:

ikk-classic.de/
magazin-arzt-apothekerin

IMPRESSUM

ziemlich verrlickten Alltag in Arzt-
praxis und Apotheke aufs Korn
nehmen. Ein Lachen ist manchmal
einfach die beste Medizin.

NEUE
STARTSEITE
FUR UNSER
ONLINE-
MAGAZIN

Jedes Haus braucht mal eine
Renovierung. Und das gilt auch
fiir das digitale Zuhause von
»,Gesund.Machen.“. Hier eine
kleine Auswahl an Neuerungen,
die Sie bei lhrem nachsten Besuch
entdecken konnen: Zum Beispiel
haben wir den gesamten Seiten-
aufbau so optimiert, dass Sie
kiinftig alle Artikel, die monatlich
neu hinzukommen, auf einen
Blick erkennen kénnen. Kleine Info-
Elemente zeigen zusatzlich an,
wann ein Artikel veroffentlicht
wurde und welche Lesezeit ein
Text durchschnittlich hat. Durch
die verbesserte Suchfunktion und
die neue Ubersicht der Rubriken
sind Artikel zu bestimmten
Themen noch leichter zu finden.
So wird vor allem die Magazin-
Lektiire unterwegs auf dem
Smartphone noch angenehmer.

Jeden Monat neue
Artikel entdecken: g™
ikk-classic.de/magazin [m]
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ZU GUTER LETZT

ALLES AUF
EINEN KLICK
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Max und Lena stehen an der Bushaltestelle, weil

sie in den Park wollen. Sie bemerken, dass ihr Bus in
1. | 10 Minuten kommt, und beschlieRen, zu warten, als ...

EMl  MAX ZAHLT AUF...

... Max’
Smartphone
piepst. Es ist eine
E-Mail mit der
Rechnung seiner
Osteopathin, die
ervergangene

Max weil3, dass er
die Rechnung bei der
IKK classic einreichen &

Alle Informationen

zur App der IKK classic
finden Sie hier:
ikk-classic.de/magazin-app
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Woche wegen kann, und zahlt Lena

seiner Riicken- auf, was er dazu

schmerzen vermutlich erledigen

besucht hat. muss.

4. Ll NEUN MINUTEN SPATER 6.

Max freut sich,
weil er gar nicht

mehr daran ge-
dacht hatte. Die

Lena erklart Max, dass er bei der
IKK classic die Rechnung schnell und
einfach in der App hochladen kann
und sich den ganzen Aufwand spart.

Rechnung der
Osteopathin ladt er
dort ganz einfach
hoch. Zusatzlich
hat er eine Online-
Rickenschule
gefunden, die gut
zu seinen Bedurf-
nissen passt, und
sich hierfur direkt
angemeldet.

o ’ \ (=]
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Der Bus ist da. Max hat alles erledigt

und kann den Tag nun wie geplant ent-
spannt mit Lena im Park genieRBen.
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