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Sehr geehrte Versicherte,
sehr geehrter Versicherter,

eine Broschure speziell fir Frauen? Einerseits
gibt es viele Bereiche, in denen Frauen mehr
geféhrdet sind als Manner. Andererseits ach-
ten Frauen besser auf ihre Gesundheit, sie
sind den Praventions-, Vorsorge- und Frih-
erkennungsmafRnahmen gegenliber aufge-
schlossen(er).

Von wenigen speziellen Frauenthemen wie
Zyklus und Wechseljahre abgesehen, konnen
aber auch Méanner in dieser Broschire viele
Anregungen entdecken. ,Mann" mochte doch
auch geslinder leben und immer gut aussehen!

Eines trifft fr fast alle Themen uneinge-
schrankt zu: in Bewegung bleiben. Dieses
natlrliche Wundermittel sorgt als Lebens-
elixier von Jugend an bis ins hohe Alter fir
korperlich-psychische Gesundheit und vitales

Aussehen, deutlich sichtbar durch lhre Aus-
strahlung. Die Bewegungs-Glicks-Hormone
sorgen standig fur Nachschub. Flhlt sich der
Kérper wohl, dann freut das auch die Seele -
und umgekehrt.

Dies gilt auch fir den richtigen Umgang mit
Stress. Anspannen und Entspannen gehdren
zum Leben wie die Luft zum Atmen. Die rich-
tige Balance ist die Grundlage fir korperliches
und seelisches Wohlbefinden. Wenn Sie also
Ihren Kérper entspannen, wirkt sich dies wie-
derum giinstig auch auf die Psyche aus und
umgekehrt.

Es lohnt sich fir Sie: ,,Frau” ist aktiv und
gesund!

Ihre BKK






Fitness & Schonheit — ideal kombiniert

Ausdauernd fit

Welche Frau wiinscht es sich nicht — jung zu
bleiben, zum Beispiel 20 Jahre lang 40? Das
gelingt lhnen vor allem durch ein regelmaf3i-
ges korperliches Training. Entscheidend ist
ein , Ausdauer”-Training. Die Tatsache, dass
Sie eine Belastung Uber ldngere Zeit aufrecht-
erhalten kénnen, also nicht (so schnell) ermu-
den, ist der Gradmesser fir Ihre Leistungsfa-
higkeit. Dies hat unmittelbar zu tun mit der
Kapazitat des Herz-Kreislauf-Systems.

Ausdauertraining verbessert nicht nur lhre
Leistungsfahigkeit und Ihr Wohlbefinden, son-
dern spielt auch in der Krankheitsvorbeugung
eine entscheidende Rolle. Ein regelméfiges
Ausdauertraining hat also positive Auswirkun-
gen auf viele Bereiche |hres Korpers: Es starkt
zum Beispiel das Herz-Gefal3-System, die
Lunge und Muskulatur sowie das Immunsys-
tem und die Knochen; Risikofaktoren werden
vermindert. Alle Organe bis hin zu den kleins-
ten Einheiten, den Zellen, werden besser mit
dem Lebenselixier Sauerstoff versorgt. Trai-
nierte Menschen sehen nicht nur besser und
geslinder aus als untrainierte, sie wirken auch
vitaler.

Sport macht Spafd und schon

Das ist allgemein bekannt: Negativer Stress
macht krank und schadet der Schonheit.
Bevor Stress krank macht, kénnen Sie den

. SpielR” umdrehen und diese Energie duRerst

sinnvoll nutzen: zum Beispiel dem Stress
,davonlaufen”! Bewegung ist ein sehr gutes
Ventil, um angestaute Spannungen, auch
Frust, Arger, Angst und Aggressionen abzu-
bauen. Die Stresshormone werden so als
Energie genutzt, bevor sie sich in Form von
Beschwerden und Schmerzen bemerkbar ma-
chen. GenieRRen Sie dann die bald einsetzende
Entspannung. Zusatzlich werden durch
sportliche Aktivitaten , Gllickshormone’,
sogenannte Endorphine, ausgeschittet, die zu
einem regelrechten Stimmungshoch fiihren
kénnen — fir alle deutlich sichtbar durch Ihre
Ausstrahlung.

e , Bewegen ist Leben

e Spazieren gehen

¢ (Nordic) Walking
e Joggen ElEE
® Bergwandern EE
e Gymnastik
e Rad fahren

e Schwimmen, Aquasport

e Inlineskaten, Skilanglauf — =ccceie

Sie beginnen mit -, steigern sich lang-
sam auf _=.& und erreichen mit —&.e.&/
\ &&= |hr Ausdauertraining.




Ziel ist ein gesundheitlich orientierter Breiten-
sport nach dem Motto ,regelméaRig, gekonnt,
mafdvoll und spalRvoll”! Trainieren Sie —am
besten in einer Gruppe Gleichgesinnter —
regelméaRig, zwei- bis dreimal pro Woche.
Wahlen Sie eine Bewegungsform, die zu
Ihnen passt und die Ihnen SpaR bereitet.
Wenn Sie mehrere Sportarten in Ihr Bewe-
gungsprogramm aufnehmen, dann bedeutet
dies sowohl geistige als auch korperliche
Abwechslung.

Beginnen Sie jedes Training mit einer Auf-
warmphase von 5 bis 10 Minuten. Das Trai-
ningsende lassen Sie langsam ausklingen.
Durch Dehniibungen wirken Sie der Verkir
zung der Muskeln — und damit auch dem
Muskelkater — entgegen.

Sparen Sie nicht an der richtigen Ausriistung.
Lassen Sie sich zum Beispiel bei den Schuhen
fachlich beraten, welche fur Walking, Jogging
oder Bergsteigen am besten geeignet sind.
Die Bekleidung sollte atmungsaktiv (die
Feuchtigkeit wird nach auRen transportiert),
warmeregulierend, winddicht und auch pfle-
geleicht sein.

Jeder BH muss gut sitzen und die richtige
GroRe haben; dies gilt vor allem flir einen
Sport-BH, den Sie bei allen intensiven Bewe-
gungssportarten tragen sollten. Lassen Sie
sich fachlich beraten.



Vorsicht: Sonne

Geflrchtet: Falten

Gebraunte Haut wirkt jugendlich, sportlich und
ist schick? Jede zu starke Sonneneinwirkung,
vor allem jeden Sonnenbrand, , merkt” sich
aber die Haut zeitlebens. Hautschaden, Falten
und Hauterkrankungen entstehen also schon
sehr frih. Wie bei vielen , Slinden” sind die
Auswirkungen zwar sofort als Sonnenbrand
sichtbar, allerdings nicht die Spatfolgen: wie-
der ein Zahler im Speicher der Haut — auf alle
Falle fur die Falten, hoffentlich nicht fir Haut-
schaden oder gar flr Hautkrebs. Wie so oft im
Leben gilt also auch hier die Regel: Es kommt
auf das richtige Maf% an!

Manner sind im Vergleich zu Frauen oft nach-
lassiger beim Sonnenschutz. Als Frau achten
Sie besonders auf den Schutz lhrer Haut und
sind somit auch Vorbild fir die Manner. Mit

zwei Quadratmeter ist die Haut lhr wichtigs-
tes Organ. Schiitzen Sie lhre Haut vor Um-

welteinflissen, beobachten Sie alle Verande-
rungen und nutzen Sie Vorsorgemalnahmen.

Das Sonnenlicht

Rund 10 % des Sonnenlichts sind Ultraviolett-
strahlen A und B. UV-B-Strahlen flihren zu
Sonnenbraune bis zum Sonnenbrand und
eventuell zu Hautkrebs. Sie bewirken aller-
dings auch die Bildung von Vitamin D, das fur
den Knochenaufbau unentbehrlich ist. UV-A-
Strahlen roten die Haut, lassen sie vorzeitig
altern und bilden so, friher als sonst, Falten

und eventuell auch bosartige Hauterkrankun-
gen. Bei intensiver Einstrahlung schéadigen sie
sogar die Erbsubstanz (DNS) der Zellen.

Wussten Sie? Die UV-B-Strahlen werden
durch einzelne Wolken um etwa 20 % erhoht!
Die Strahlenbelastung nimmt auch mit der
Nahe zum Aquator zu. So kann die
Urlaubssonne schnell doppelt so stark sein
wie zu Hause! Seien Sie in sldlichen Regio-
nen, vor allem in Aquatornahe, besonders zu-
rlickhaltend. Weitere Faktoren sind noch die
unterschiedlichen Jahres- und Tageszeiten.

Sonnenstrahlen wirken in ,reiner” Umge-
bung, zum Beispiel auf einer Insel, umso in-
tensiver. Die ,Hohen"-Sonne ist ebenfalls har
ter und intensiver als die Sonne im Flachland:
etwa um 20 % je 1000 Meter nimmt sie an
Stérke zu! Eis und Schnee reflektieren noch
mehr als Wasser und Sand!

Was bedeutet Eigenschutzzeit?

Jeder Mensch besitzt einen individuellen Ei-
genschutz (minimale Erythemdosis-MED); das
ist die Zeit vom Beginn der Sonneneinwirkung
bis zu einer minimalen Hautrétung. Dabei re-
agieren Korperstellen, die bisher nicht oder
selten dem Sonnenlicht ausgesetzt waren,
zum Beispiel Brust und Ricken, anders als
Hande und Arme. Diese Eigenschutzzeit mit
dem Lichtschutzfaktor multipliziert ergibt die
Dauer, sich in der Sonne aufhalten zu kénnen
und zwar ohne Sonnenbrandgefahr.



