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Mit dem vorliegenden „Länger besser leben.“-Bericht verbinden wir zwei Aspekte: die Information über zurückliegende Aktivitäten  
und viele Beispiele, die motivieren sollen, auch bei unserer Gesundheitsinitiative mitzumachen. Ob als Teilnehmer oder im  
Partnernetzwerk – immer mehr Menschen und Institutionen beteiligen und engagieren sich für Gesundheit und Wohlbefinden. 
So sind inzwischen über 8.000 „Länger besser leben.“-Teilnehmer dabei und mit vielen der mehr als 250 bundesweiten Netz-
werkpartner entstehen regelmäßig konkrete Angebote. Vor diesem Hintergrund entwickelt sich Deutschlands größtes Präventions-
programm schrittweise weiter. Aktionen, Kurse und Programme in zum Beispiel Vereinen, Schulen und Betrieben machen Gesund-
heitsförderung anfassbar und erlebbar.

Auch in Zukunft liegt der Schwerpunkt auf bundesweiten, regionalen und lokalen Angeboten. Wichtig ist uns dabei, wissenschaft-
liche Erkenntnisse zu berücksichtigen. Die Gründung des „Länger besser leben.“-Instituts trägt dazu bei, eröffnet neue Perspek-
tiven und hinterfragt Maßnahmen auf Qualität und Wirksamkeit. Die BKK24 geht mit dem „Länger besser leben.“-Ansatz den 
eingeschlagenen Präventionspfad konsequent weiter. Damit sind wir vielen Akteuren im Gesundheitswesen einen Schritt voraus.

Friedrich Schütte  l  Vorstand der BKK24

           

Eine wissenschaftliche Studie in England, die EPIC-Norfolk Study, konnte zeigen, dass bestimmte Veränderungen des Lebens-
stils zu einer Lebensverlängerung um bis zu 14 Jahre führen können. Das „Länger besser leben.“-Programm der BKK24 hat das 
Konzept dieser Studie aufgenommen und zeigte bereits Erfolge: Die Bewegung wurde gefördert, Übergewicht abgebaut, Krank-
heitstage verringert, der Arzneimittelkonsum zum Beispiel im Bereich von Bluthochdruck eingeschränkt und eine allzu fetthaltige 
Ernährung umgestellt – das alles zwar nicht bei allen Beteiligten, aber bei immer mehr Menschen, die ihre Gesundheit erhalten 
und verbessern möchten. Solche großen Programme müssen wissenschaftlich begleitet und ausgewertet werden, schließlich 
sollen die Ergebnisse auch einer kritischen Betrachtung standhalten. 

Daher wurde in Kooperation mit der Universität Bremen ein Institut gegründet, das auch die weiteren Entwicklungen des  
„Länger besser leben.“-Programms begleitet und auswertet. Dieses „Länger besser leben.“-Institut steht unter meiner Leitung 
und ich werde mich zusammen mit der BKK24 darum kümmern, dass die Erfolge der ersten Jahre eine Fortsetzung finden, damit 
auch die weiteren Schritte gelingen. Es wäre schön, wenn Sie mit uns gingen.

Prof. Dr. Gerd Glaeske  l  Wissenschaftlicher Leiter des „Länger besser leben.“-Instituts an der Universität Bremen
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„Länger besser Leben.“-Programm

Wissenschaftlicher Hintergrund

Hinter „Länger besser leben.“ verbirgt sich eine deutschlandweit einmalige  
Gesundheitsinitiative mit persönlicher Beratung, individuellen Programmen und 
maßgeschneiderten Leistungen. Fixe Ideen oder schleierhafte Versprechen haben 
mit „Länger besser leben.“ nichts zu tun – vielmehr bildet eine wissenschaftliche 
Untersuchung der Universität Cambridge die Handlungsbasis bzw. den Hintergrund. 

In mehrjähriger Forschungsarbeit entstand dort bis zum Jahr 2008 die so-  
genannte „EPIC-Studie“ („European Prospective Investigation into Cancer and 
Nutrition“), die einen direkten Zusammenhang zwischen der Beachtung be-
stimmter Verhaltensweisen und einer erhöhten Lebenserwartung herstellt. Die 
über 20.000 Teilnehmenden der Studie wurden regelmäßig untersucht, um herauszufinden, welche Faktoren positiv auf ein  
längeres Leben wirken. Beobachtet wurde kein ausgewählter Personenkreis, sondern – unter Berücksichtigung bestimmter sozio- 
demografischer Kriterien – ein repräsentativer Bevölkerungsquerschnitt.  Die Empfehlungen der Wissenschaftler sind zusam-
mengefasst genauso einfach wie eindrucksvoll: Wer vier „Regeln“ einhält, hat eine um bis zu 14 Jahre höhere Lebenserwartung.

 www.bkk24.de/epic

„Länger besser leben.“-Brief

Die „Länger besser leben.“-Teilnehmenden erhalten einmal im 
Monat den „Länger besser leben.“-Brief – wahlweise als elek-
tronische oder als gedruckte Version nach Hause geschickt. 
Kompakt auf einer Seite werden darin alltagstaugliche sowie 
mit Spaß und Freude umsetzbare Hinweise zur schrittweisen 
Veränderung des eigenen Gesundheitsverhaltens vermittelt. 

Ergänzt werden Schwerpunktthema und Angebote um jeweils 
passende „Testimonials“, die über Motivationstipps unterstüt- 
zend eingebunden sind.

Vorliegende Angaben aus dem „Länger besser leben.“-Frage-
bogen werden darin ebenso bestmöglich berücksichtigt wie 
regionale Gesundheitsangebote in Wohnortnähe. Der „Länger 
besser leben.“-Brief ist kostenlos, an keine Kassenmitglied-
schaft gebunden und kann jederzeit abbestellt werden.

Vier Gesundheitsregeln

Diese zunächst theoretische Formel für ein bis zu 14 Jahre  
längeres Leben hat die BKK24 im Sommer 2011 aufgegriffen 
und daraus ein praxistaugliches Präventionsprogramm mit 
konkreten Angeboten entwickelt.

Im Mittelpunkt stehen dabei stets die in der „EPIC-Studie“ 
identifizierten Verhaltensweisen – mit vier korrespondierenden 
„Regeln“ aus den Bereichen Ernährung, Bewegung, Nikotin- 
und Alkoholkonsum.

Fragebogen zum Einstieg

Der Einstieg in das Präventionsprogramm beginnt mit dem 
Ausfüllen des „Länger besser leben.“-Fragebogens. Dieser 
von der Universität Cambridge adaptierte Fragebogen wird  
online oder auf Papier ausgefüllt und im Anschluss von einem 
BKK24-Expertenteam in Bezug auf die vier genannten Kern- 
themen ausgewertet. 

Die Nennung konkreter Vorschläge, wie und wo mit dem Pro-
gramm gestartet werden kann, folgt der detaillierten Aus-
wertung. Ziel ist es, Präventionsmaßnahmen individuell und 
bedarfsorientiert zu benennen, um das Gesundheitsverhalten 
nachhaltig zu verändern. 

Die Teilnahme ist freiwillig, ohne Verpflichtungen und unab-
hängig von einer Mitgliedschaft bei der BKK24. Das Thema 
Datenschutz genießt dabei stets höchste Priorität. Sämtliche  
Auswertungen erfolgen streng vertraulich und nach den gesetz- 
lichen Bestimmungen.

Den Fragenbogen 
erhalten Sie auf  
unserer Internetseite:

 www.bkk24.de/lbl

„Länger besser leben.“-Evaluation 

Haben sich Bewertungen von „Länger besser leben.“ in der 
Vergangenheit eher auf Einzeläußerungen und individuelle 
Austausche gestützt, ist seit Mitte des Jahres 2015 ein wissen- 
schaftlich fundierter und objektiver Nachweis erbracht:  
„Länger besser leben.“ verbessert die Gesundheit und steigert 
das Wohlbefinden. 

Dies dokumentiert sich nach rund 1,5-jähriger Arbeit in einem 
350-seitigen Evaluationsbericht, der unter anderem folgende 
Ergebnisse enthält:

• Rund 83 Prozent der befragten Teilnehmenden geben „Länger 
besser leben.“ die  Note 1 oder 2.

• Ein Großteil der Partner bestätigt: In dem Gesundheitsnetz-
werk liegt erkennbarer Nutzen.

• Positive Verhaltensänderungen in Bezug auf körperliche  
Aktivität, Obst- und Gemüsekonsum oder Nikotinverhalten 
stellen fast 50 Prozent fest.

• Die Hälfte der Befragten sagt auch, dass „Länger besser leben.“ 
zu einem besseren Wohlbefinden beiträgt.

• Ohne einen genauen Ursache-Wirkungs-Zusammenhang  
belegen zu können, beobachten etwa 56 Prozent der Befrag-
ten mit Bluthochdruck eine positive Wirkung auf ihren Blut-
druck; dieser Wert korrespondiert in ähnlicher Höhe mit der 
Reduktion entsprechender Arzneimittel.

Wichtig war von Beginn an, möglichst viele Facetten von  
„Länger besser leben.“ objektiv zu betrachten. Aus die-
sem Grund bilden nicht BKK24-interne Bewertungen den 
Schwerpunkt, vielmehr handelt es sich dabei um Daten und  
Fakten unterschiedlicher externer Akteure. 

Aus folgenden Teilbetrachtungen setzt sich der Gesamtbericht 
zusammen:

•  Wissenschaftliche Evaluation (Online-Befragung) 
 - Gesundheitsinitiative „Länger besser leben.“
 - Gesundheitsinitiative „Länger besser leben.“, 
    Fokus Gesundheitsprobleme
•  Marktforschungsperspektiven (Telefonumfragen)
 - Effekte und Perspektiven im Zeitverlauf
 - Akzeptanz, Durchdringung und Relevanz
•  Qualitative Untersuchung des 
 „Länger besser leben.“-Partnernetzwerks

Ergänzt werden die genannten Elemente um den aktuellen 
BKK24-Bericht. Dieser greift unter anderem betriebswirtschaft-
liche Aspekte, Krankenstandsentwicklungen und Einflüsse auf 
das betriebliche Gesundheitsmanagement auf.

Den vollständigen  
Evaluationsbericht 
finden Sie auf unserer 
Internetseite:

 www.bkk24.de/
   evaluation

DABEI SEIN„LÄNGER BESSER LEBEN.“ GEHT GANZ EINFACH

Mit vier einfachen Regeln seltener krank und deutlich älter werden. 
Hier informieren, Gesundheitsfragebogen ausfüllen und 

kostenlose Expertenauswertung erhalten.

www.bkk24.de
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www.bkk24.de

Länger besser leben beginnt jetzt.
Füllen Sie Ihren Teilnahmebogen für die kostenlose Expertenauswertung aus.

BKK24
Team „Länger besser leben.“Sülbecker Brand 131683 Obernkirchen

– vertraulich –

Angaben zum FreizeitverhaltenIch treibe Sport
Ich gehe spazieren oder fahre FahrradAndere körperliche Aktivitäten (z. B. Gartenarbeit)

Wie häufi g bewegen Sie sich bei diesen Tätigkeiten?
Angaben bitte in beiden Spalten: Jeweils bis 30 Minuten

Ich bewege mich täglich 
Jeweils bis 60 Minuten

1- bis 2-mal wöchentlich 
Jeweils bis 120 Minuten

3- bis 4-mal wöchentlich 
Ich bewege mich kaumAngaben zum NikotinkonsumIch bin Nichtraucher

Ich rauche 

Ich bin Gelegenheitsraucher

weniger als fünf  Zigaretten/Tag weniger als zehn Zigaretten/Tag

mehr als zehn Zigaretten/Tag

Angaben zum Alkoholkonsum 
 Ich trinke Wein, Bier in folgender Menge  Gläser pro Woche

Ich trinke Spirituosen in folgender Menge Gläser pro Woche
Ich trinke keinen Alkohol

Ja, ich möchte länger besser leben und schriftlich/telefonisch über 

die Mitgliedschaft bei der BKK24 beraten werden.

Wie schätzen Sie Ihre körperliche Beanspruchung im Beruf/Haushalt ein?

Keine körperliche BeanspruchungLeichte BeanspruchungSchwere körperliche Tätigkeit

Wie viel Zeit nimmt diese körperliche Beanspruchung pro Woche ein?

Weniger als 10 Stunden 
Weniger als 20 Stunden

Weniger als 40 Stunden 
Mehr als 40 Stunden

Angaben zu den ErnährungsgewohnheitenIch esse regelmäßig Obst am Tag 
PortionenIch esse regelmäßig Gemüse am Tag 

Portionen
(1 Portion entspricht einer Hand voll,z. B. 1 Apfel, 1 Banane, 60 g Weintrauben, 1 Paprika oder 1 Tomate)Die Auswertung erfolgt streng vertraulich unter Aufsicht des Datenschutzbeauftragten der BKK24.

Angaben zur AuswertungBitte beantworten Sie die Fragen vollständig. Die Teilnahme ist ab 18 Jahren 

möglich. Alle Angaben, insbesondere zu Vorerkrankungen, sind absolut frei-

willig. Eine Weitergabe personenbezogener Daten ist ausgeschlossen. Dieser 

Fragebogen kann im Fensterumschlag versendet werden.      Bitte senden Sie mir die Auswertung per E-Mail zu.
      Bitte senden Sie mir die Auswertung per Post zu.

Angaben zum Beruf (Doppelnennungen möglich)
Sitzende Tätigkeit (z. B. Taxifahrer/in, Reisetätigkeit, Bürotätigkeit)

Stehende Tätigkeit (z. B. Verkauf, Lehramt)Bewegungsbetonte Berufe (z. B. Trainer/in, Fahrradkurier)
Schichtarbeiter(in)
Körperliche Arbeit
Hausfrau/Hausmann
Renter(in)
Schüler(in)/Student(in)

Persönliche Angaben

Vorname/Name   
 

 
 

Geburtsdatum

Straße/Hausnummer   
 

 
 

PLZ/Ort

Telefonnummer (bitte Uhrzeit angeben, wann wir Sie am besten erreichen)    
E-Mail

      Weiblich  
      Männlich

      Ich bin chronisch krank        Ich bin in meiner Bewegung eingeschränkt        Ich bin körperlich gesund
Größe  

Gewicht  

Ich habe folgende Krankheit(en)
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Die vier „Länger besser leben.“-Regeln

1
Nehmen Sie jeden Tag  
fünf Portionen Obst und  
Gemüse zu sich.

2
Achten Sie auf ausreichend 
körperliche Aktivität und Bewe-
gung.

3
Geben Sie das Rauchen  
auf – oder fangen Sie gar  
nicht erst damit an.

4
Genießen Sie Alkohol in  
Maßen. Überschreiten Sie  
nicht die kritischen Mengen.

Auf www.bkk24.de/fruehjahrskur 
können Sie sich zur Frühjahrskur an-
melden. Einmal dabei, erhalten Sie 
dann bis Anfang Mai wöchentliche 
E-Mails von uns. Freuen Sie sich im 
Verlauf des März zum Beispiel auf 
Koch-Videos und etwas Besonderes 
nur für Frühjahrskur-Teilnehmer.

Möchten Sie sich schon vorab über 
Ernährungsangebote in Ihrer Nähe in-
formieren, dann empfehlen wir Ihnen 
unsere „Länger besser leben.“-Daten-
bank. Einfach auf www.bkk24.de/kurse 
Postleitzahl eingeben, Umkreis fest-
legen und Ernährung als Thema wäh-
len. Deutschlands größte Gesundheits-
datenbank liefert Ihnen eine Vielzahl 
an Einträgen – auch in Ihrer Nähe. 

Sie möchten den „Länger besser leben.“-Brief abbestellen? Dann schicken Sie bitte eine Mail an: lbl-brief@bkk24.de

BKK24  –  Friedrich Schütte  –  Sülbecker Brand 1  –  31683 Obernkirchen  –  Telefon: 05724 971-0  –  www.bkk24.de

Es ist Ende Februar und die eventuell zum 
Jahreswechsel gefassten Vorsätze ver-
blassen zunehmend. Mehr Bewegung, 
eine ausgewogenere Ernährung und 
eine insgesamt gesündere Lebensweise 
– oft mehr Wunsch als gelebte Wirklich-
keit. Wenn Sie sich in diesen Gedanken 
so oder ähnlich wiederfi nden, geht es 
Ihnen wie vielen anderen Menschen. Bis 
in den Mai hinein kann noch der Winter-
modus dominieren und das eigene Wohl-
befi nden wird durch ein gewisses Gefühl 
von Schlappheit und Abgeschlagenheit 
beeinfl usst. 

Im Volksmund „Frühjahrsmüdigkeit“ ge-
nannt, stecken hinter den Auswirkungen 
medizinische Ursachen. Eine bedeutende 
Rolle spielt dabei das Wetter: Die Tempe-
raturen steigen, die Blutgefäße weiten 
sich, der Blutdruck sinkt und als Folge 
fühlt man sich müde und matt. Körper-
liche Beeinträchtigungen können zudem 
durch die Ernährung entstehen. Obwohl 
es auch in den Wintermonaten frisches 
Obst und Gemüse zu kaufen gibt, sind 
die Vitaminspeicher häufi g leer, was die 
Anfälligkeit für Infekte ansteigen lässt.Wäre es aber nicht viel schöner, fi t in den 

Frühling zu starten? Damit die Chance 
auf einen vitalen Start steigt, legen wir 
vom „Länger besser leben.“-Team Ihnen 
unsere Frühjahrskur ans Herz. Dahinter 
verbirgt sich ein Fitnesstraining für die 
Gesundheit mit vielen Bewegungs- und 

Ernährungsangeboten, leckeren Rezep-
ten, informativen Videos und passenden 
Gesundheitstipps. Machen auch Sie mit 
und melden Sie sich gleich zur kosten-
losen Frühjahrskur an!

Unter Begleitung des wissenschaftli-
chen Leiters des „Länger besser leben.“-
Instituts, Prof. Gerd Glaeske, erhalten 
alle Teilnehmer regelmäßig elektronische 
Post mit exklusiven Empfehlungen und 
konkreten Angeboten. Erfahren Sie zum 
Beispiel, wo Sie in Bewegung kommen 
und wie frische Luft und Sonnenstrah-
len auf das jahreszeitbedingte Ungleich-
gewicht der Hormone wirken. Beim 
gezielten Gegensteuern hilft auch eine 
bewusste Ernährung – von Experten 
bekommen Sie Vorschläge mit Extra-
portionen an Vitaminen. Dies können 
Gerichte mit Vitaminen der Gruppen B, C 
und E sein oder mit Mineralstoffen wie 
Zink, Eisen und Kalzium. Fisch liefert dar-
über hinaus Omega-3-Fettsäuren, die gut 
für Herz und Kreislauf sind.  

Freuen Sie sich auf eine Mischung aus 
leckeren Ideen und bewegenden Aktio-
nen. Sie werden sehen, die Frühjahrskur 
hilft, Gesundheit und Wohlbefi nden zu 
verbessern.

Herzliche GrüßeAngela Zeuke und Sabine Schütte
Ihr „Länger besser leben.“ – Team der BKK24

Ausgabe: Februar 2017

UNSER ANGEBOT

             UNSER TIPP

„Regional, saisonal, einfach und lecker 
– so sollte gesunde Ernährung sein. 
Abwechslungsreichtum und Ausgewo-
genheit gelingen vor allem dann, wenn 
die Gerichte schnell und ohne großen 
Aufwand zubereitet werden können. 
Gesundes Kochen muss nichts mit einer 

aufwendigen Vorbereitung zu tun haben. 
Vielmehr ist es wichtig, welche Zutaten 
verwendet werden. Meine aktuelle Em-
pfehlung für einen fitten Start in den 
Frühling: pikanter Frühlingslauchtopf 
mit Linsen“.       Brigitte Scherb
       Präsidentin des Deutschen Landfrauenverbandes
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Guten Tag ,

Nach nur sechs Stunden ist Schluss 
mit dem Qualmen! Dieses Ziel haben 
die Nichtraucherkurse nach der Me-
thode von Bestseller-Autor Allen Carr. 
Und tatsächlich liegt die Erfolgs-
quote je nach Seminar zwischen 50 
und 80 Prozent. Unser „Länger besser 
leben.“-Partner „Easyway“ bietet regel-
mäßig bundesweit Kurse an. Schau-
en Sie einfach auf www.allen-carr.de 
und melden sich direkt an.

Die Kursgebühr beträgt 279 Euro pro 
Person. Für BKK24-Kunden werden die 
Kosten komplett übernommen. Ledig-
lich ein Pfand in Höhe von 50 Euro 
ist vor Kursbeginn zu hinterlegen, 
der aber nach erfolgreicher Semi-
narteilnahme zurückerstattet wird.

Alternativ gibt es den „Online-Coach 
Rauchfrei“, mit dem Sie in acht 
Wochen zum Nichtraucher werden 
können. Was sich genau dahinter 
verbirgt, lesen Sie auf:

www.bkk24.de/rauchfrei

Sie möchten den „Länger besser leben.“-Brief abbestellen? Dann schicken Sie bitte eine Mail an: lbl-brief@bkk24.de

BKK24  –  Friedrich Schütte  –  Sülbecker Brand 1  –  31683 Obernkirchen  –  Telefon: 05724 971-0  –  www.bkk24.de

Als „Länger besser leben.“-Teilnehmer 
wissen Sie, dass es nicht um strikte Ver-
bote oder den erhobenen Zeigefi nger 
geht. Vielmehr soll das eigene Gesund-
heitsbewusstsein durch gezielte Informa-
tionen und passende Angebote aus den 
Bereichen Ernährung und Bewegung so-
wie dem bewussten Umgang mit Alkohol 
unterstützt und gefördert werden. Nur 
beim Rauchen gibt es kein Pardon: Auf 
dem Weg zu einer besseren Gesundheit 
und mehr Wohlbefi nden muss auf den 
Glimmstängel komplett verzichtet werden! Das wird Sie vermutlich nicht überra-

schen, sind viele der von Nikotin aus-
gehenden Gefahren und Risiken doch 
bekannt. Trotzdem gibt es nach wie vor 
rund 20 Millionen Erwachsene, die in 
Deutschland jährlich fast 80 Milliarden 
Zigaretten konsumieren. Nicht nur diese 
Zahlen lassen sich aus dem „Tabakatlas 
2015“ entnehmen, das herausgebende 
Deutsche Krebsforschungszentrum be-
schäftigt sich darüber hinaus ausführlich 
mit den gesundheitlichen Auswirkungen 

des Tabakkonsums. Sehr häufi g bestehen 
direkte Zusammenhänge mit Lungenkrebs 
und Herzinfarkt. Aber wussten Sie auch, 
dass die inhalierten Schadstoffe eine Dia-
betes-Erkrankung begünstigen, grauer 
Star häufi ger auftritt, das Risiko für Karies 
und Magengeschwüre zunimmt und bei 
Männern Erektionsstörungen die Folge 
sein können? Bei allen negativen Aspek-
ten gehören aber auch ermutigende Hin-
weise dazu: Ein Rauchstopp lohnt sich 
immer – egal in welchem Alter und egal 
wie lange vorher geraucht wurde. So ver-
bessert sich zum Beispiel nach einigen 
Wochen die Lungenfunktion, nach mehre-
ren Monaten nimmt die Kurzatmigkeit ab 
und nach rund fünf Jahren entspricht das 
Herzinfarktrisiko dem eines Nichtrauchers.Wir vom „Länger besser leben.“-Team 

unterstützen Sie auf dem Weg zum Nicht-
raucher. Wichtigste Voraussetzung: Der 
Wille zum Aufhören muss vorhanden sein! 
Ob dabei die eigene Gesundheit oder die 
von passiv co-rauchenden Mitmenschen, 
die Vorbildfunktion gegenüber Kindern 
oder Kostengründe ausschlaggebend sind, 
ist nicht entscheidend. Lassen Sie sich 
nicht von eventuellen Zweifeln entmuti-
gen, die Möglichkeiten der Rauchentwöh-
nung sind vielfältig und für jeden gibt es 
die passende Methode. Vielleicht spielen 
Sie sogar schon länger mit dem Gedanken 
aufzuhören, dann nutzen Sie unser Ange-
bot doch als entscheidenden Schritt in ein 
längeres und besseres Leben.

Herzliche GrüßeAngela Zeuke und Sabine SchütteIhr „Länger besser leben.“ – Team der BKK24

„Meist sind es nur Ausreden, die dafür 
sorgen, dass man den Weg aus der 
Abhängigkeit nicht findet. Ich war selbst 
lange starker Raucher und gefangen in 
Gewohnheiten, Verlustgefühlen und dem 
schlichten Verlangen nach der nächsten 
Zigarette. Inzwischen bin ich seit einigen 

Jahren überzeugter Nichtraucher und 
fühle mich damit deutlich freier und nicht 
mehr fremdbestimmt. Neben meinem Wil-
len aufzuhören, hat mir der Besuch eines 
Nichtraucher-Seminars sehr geholfen.“ 

 Björn Ulber
                                                              Diplom Psychologe 

Ausgabe: Januar 2017

UNSER ANGEBOT

             UNSER TIPP

FIT IN DEN FRÜHLING!
Jetzt anmelden und mitmachen: die Frühjahrskur der BKK24!www.bkk24.de/fruehjahrskur
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Guten Tag ,

Machen Sie mit bei unserer Früh-

jahrskur und melden sich unter 

www.bkk24.de/fruehjahrskur an. 

Nur wenige Angaben sind nötig 

und schon sind Sie beim aktuellen 

„Länger besser leben.“-Angebot 

dabei. Die Teilnahme ist kostenlos 

und mit keinen Verpfl ichtungen ver-

bunden – es lohnt sich!

Sollten wir Ihren Appetit auf Bewe-

gung angeregt haben, dann empfehlen 

wir Ihnen unsere aktuellen Bewe-

gungsangebote. Auf der genannten 

Internetseite fi nden Sie Termine von 

Kurzwanderungen in Ihrer Nähe. 

Gehen Sie mit kundigen Kneipp-

Wanderführern schöne Routen durch 

die Region. Die Strecken sind jeweils 

rund fünf Kilometer lang.

Im Januar hatten wir Sie um Einsen-

dung Ihres persönlichen Nichtraucher-

Tipps gebeten. Die Resonanz hat un-

sere Erwartungen weit übertroffen. 

Vielen Dank für Ihr Engagement und 

herzlichen Glückwunsch an die Ge-

winner, die eine exklusive „Länger 

besser leben.“-Geschenkbox erhalten 

haben.

Sie möchten den „Länger besser leben.“-Brief abbestellen? Dann schicken Sie bitte eine Mail an: lbl-brief@bkk24.de

BKK24  –  Friedrich Schütte  –  Sülbecker Brand 1  –  31683 Obernkirchen  –  Telefon: 05724 971-0  –  www.bkk24.de

raus an die frische Luft und aktiv sein! 

Was in den zurückliegenden Monaten nur 

eingeschränkt möglich war, gestaltet sich 

mit Beginn der Frühlingszeit zunehmend 

angenehmer. Dazu tragen nicht nur die 

ansteigenden Temperaturen bei, auch die 

immer länger und heller werdenden Tage 

tun Körper und Seele gut. Jeder Sonnen-

strahl fühlt sich an wie eine Motivations-

spritze, jede körperliche Aktivität ist ein 

Schub für das Wohlbefi nden, über jede 

Bewegung freut sich die Gesundheit.

Vor diesem Hintergrund haben wir vom 

„Länger besser leben.“-Team die Früh-

jahrskur der BKK24 ins Leben gerufen. 

Anfang Februar gestartet, machen im-

mer mehr Menschen mit und wollen mit 

Hilfe der vielen Angebote und Tipps „Fit 

in den Frühling“ starten. Wenn Sie nicht 

auch schon dabei sind, melden Sie sich 

doch noch schnell an und werden Teil der 

Frühjahrskur-Gemeinschaft. Wie Sie sich 

anmelden, steht unter „Unser Angebot“ 

auf der rechten Seite.

Dort fi nden Sie außerdem vieles rund 

um Ernährung und Bewegung – ein 

regelmäßiger Besuch lohnt sich, da wir 

die Inhalte immer weiter ausbauen. 

Erfahren Sie zum Beispiel, warum Be-

wegung ein wahrer Alleskönner ist. Sie 

hält uns nicht nur gesünder und kann 

vorbeugend wirken, sie kann auch bei 

bestehenden Krankheiten den Heilungs-

verlauf beschleunigen oder Schmerzen 

lindern. Besonders im Frühling kommt 

etwas Weiteres hinzu: Spaziergänge oder 

kurze Wanderungen im Sonnenlicht kur-

beln den Hormonhaushalt an. Das kör-

pereigene Hormon Serotonin ist zustän-

dig für die Aktivierung des Körpers und 

wird unter Lichteinfl uss produziert. In 

den Wintermonaten eher schwach aus-

geprägt, wird die Serotoninproduktion 

im Frühling angeregt.

Anregend und kräftigend sind körper-

liche Aktivitäten auch für den Kreislauf, 

die Gefahr von Herzinfarkt und Schlag-

anfall sinkt. Bewegung hält Gelenke 

und Knochen fi t, Rückenschmerzen und 

Arthrose können sich verbessern. Auch 

dem Immunsystem wird geholfen, so 

verringert Sport unter anderem das 

Krebsrisiko. Zudem wird übermäßiger 

Fettbildung entgegengewirkt, was die 

Nicht-Entstehung und Bekämpfung von 

Diabetes-Typ-2 begünstigt.

Sie sehen: Bewegung ist generell für ein 

längeres und besseres Leben von Bedeu-

tung,  zudem eines der besten Mittel, um 

mit Schwung aus dem Winter zu kom-

men. Wenn Sie gleich loslegen möch-

ten, dann schauen Sie sich gerne unsere 

Vorschläge an.

Herzliche Grüße

Angela Zeuke und Sabine Schütte

Ihr „Länger besser leben.“ – Team der BKK24

Ausgabe: März 2017

UNSER ANGEBOT

             UNSER TIPP

„Finden Sie Spaß und Freude an der 

Bewegung! Ganz nach dem Motto von 

Sebastian Kneipp „Lieber wenig und oft 

– denn viel und selten.“ sind kurze Belas-

tungen besser als gar keine Bewegung. 

Mein persönlicher Tipp: Sanfte Ausdauer-

sportarten wie Wandern, Walking, Rad-

fahren oder Schwimmen eignen sich gut 

für Einsteiger und können in der Dauer 

und Intensität dann langsam gesteigert 

werden.“                               
                               

                               

                    
                    

     Annette Kersting

                    
          Geschäftsführerin Kneipp-Bund

besser leben.“-Geschenkbox erhalten 

haben.
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Guten Tag ,

Expertenwissen im Online-Abo. Alles Weitere finden Sie hier:

 www.bkk24.de/lbl-brief



„Länger besser leben.“-Partnernetzwerk
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Aufgaben und Ziele

„Länger besser leben.“ basiert auf zwei wesentlichen Elementen: der „EPIC-Studie“ als wissenschaftlich fundierter Hand-
lungsbasis sowie dem „Länger besser leben.“-Partnernetzwerk als praxisorientiertem Umsetzungsinstrument für konkrete  
Gesundheitsangebote.

Seit dem Start der Gesundheitsinitiative zählt das bundesweite Netzwerk inzwischen über 250 Mitglieder aus verschiedenen 
Bereichen und Branchen. So sind öffentliche Institutionen und private Unternehmen genauso dabei wie Vertreter aus Politik und 
Wissenschaft. Die Mehrzahl der „Länger besser leben.“-Partner sind (Sport-)Vereine, die überwiegend im Themenfeld „Bewe-
gung“ aktiv sind. 

Zu den wesentlichen Aufgaben und Zielen gehört es, Menschen für gesundheitsbewusstes Verhalten zu motivieren oder in  
bereits vorhandenen Aktivitäten zu bestärken. In einer initialen Aktivierung bzw. in einem nachhaltigen Engagement für die  
eigene Gesundheit liegt der grundsätzliche Nutzen des „Länger besser leben.“-Partnernetzwerks. Dies gilt insbesondere für  
bisher weniger gesundheitsaffine Menschen. Dass auch die Partner vom Mehrwert überzeugt sind, zeigen Ergebnisse der Netz-
werkevaluation, denn: Ein Großteil der Partner bestätigt, dass in dem Gesundheitsnetzwerk ein erkennbarer Nutzen liegt, der 
den Aufwand übersteigt. 

 www.lbl-stadt.de/partner

Beispielhafte Aktivitäten

Die Aktivitäten im „Länger besser leben.“-Partnernetzwerk sind 
von einer hohen Vielfalt geprägt. Die Gründe dafür korrespon-
dieren mit den Ansprüchen an das Präventionsprogramm im 
Ganzen: individuell, bedarfsorientiert, mitnehmend, nutzenstif-
tend, lebensphasengerecht – Attribute, die die Messlatte für 
die (Weiter-)Entwicklung von Gesundheitsangeboten bilden. 

Einige ausgewählte Aktivitäten geben einen beispielhaften Über-
blick. Jeweils ein Angebot aus dem Themenfeld Ernährung, 
Bewegung, Alkoholkonsum und Nikotinverzicht steht dabei 
stellvertretend für viele weitere Angebote, die gemeinsam von 
Netzwerkpartnern und BKK24 durchgeführt wurden.

 www.bkk24.de/presse

Bereits zum dritten Mal wurde im Jahr 2015 der „Länger bes-
ser leben.“-Preis vergeben. Die Auszeichnung vergibt die 
BKK24 einmal im Jahr an einen Partner aus dem Gesund-
heitsnetzwerk, der sich in hohem Maße für „Länger besser 
leben.“ bzw. ein oder mehrere Elemente daraus engagiert. 
Michael Sauer, Sportabzeichen-Referent des Kreissportbundes 
Schaumburg, ist Preisträger 2015 und nahm die Auszeichnung 

stellvertretend für alle Sportabzeichen-Prüfer des Landkreises 
entgegen. Im November 2016 erhielt Andreas Kehne als Werks- 
leiter und stellvertretend für das Obernkirchener Werk der Ardagh  
Glass GmbH den „Länger besser leben.“-Preis für nachhaltiges  
Engagement in Sachen betriebliche Gesundheitsförderung.

 www.lbl-stadt.de/lbl-preis

Alkoholkonsum

„Cocktails auf Kassenrezept“, so hieß die damalige Überschrift 
in der Pressemitteilung. Kräftig wurde gerührt und geschüttelt  
– und das unter fachkundiger Anlei-
tung. Eine Diplom-Ökotrophologin 
gab spannende Tipps und Hinweise,  
wie Drinks auch ohne Alkohol 
schmecken. Und das Beste: Wer 
sich regelmäßig Vitamine im Glas 
serviert, kann auf diese Weise  
locker auf die empfohlenen zwei 
Portionen Obst am Tag kommen. 

Bewegung

Eintracht Hildesheim und die BKK24 hatten zum „Tag des 
Sports“ eingeladen – und Mitmachen war ausdrücklich  
erwünscht. Die Nordic Walker  
waren unterwegs, die Basketbal-
ler und Bogenschützen verbes-
serten ihre Treffsicherheit, bei 
den Ju-Jutsus lag man schnell 
auf der Matte, ebenfalls mit da-
bei im Ernst-Hopf-Stadion die 
Gymnastik-Damen und Turner. 
Eine bewegte Veranstaltung mit  
Unterstützung des Landes-
sportbundes Niedersachsen.

Nikotinverzicht

Erhobene Zeigefinger und Verbote, das ist eigentlich nicht das 
Ansinnen von „Länger besser leben.“ Nur in einem Bereich 
wird davon abgewichen: beim Rau-
chen bzw. Nichtrauchen. Hier gibt 
es kein Pardon und vom Glimm- 
stängel wird strikt abgeraten. Wie 
aber vom Rauchen loskommen? 
Dafür gibt es regelmäßige „End-
lich Nichtraucher“-Seminare, 
die wir mit unserem Partner „Al-
len Carr“ beispielsweise in Erfurt 
durchgeführt haben. Die Erfolgs-
quote liegt bei bis zu 80 Prozent – 
und das nach nur sechs Stunden.

Ernährung

Im „Länger besser leben.“- Programm geht es zuweilen heiß 
her. So gibt es immer wieder Grillkurse, die Leckeres mit  
Gesundem verbinden. In Herford 
wurde beispielsweise ein „medi-
terranes Küchentraining“ angebo-
ten. In der Gruppe wurde Gemüse 
zubereitet, frischer Fisch gegrillt 
und neue Kräuter ausprobiert – 
ein gelungener Abend nicht nur 
für die Teilnehmer, sondern auch 
für die Gesundheit.

LECKERAM 3. JUNI KOMMT GESUNDES AUF DEN GRILL

www.bkk24.de/lbl

Am 3. Juni wird geschnibbelt und aufgelegt!
Von 18.00 bis 22.00 Uhr kommt im

Herforder Restaurant am Heerhof nur auf den Grill,

was Appetit auf gesunde Mittelmeerküche macht.
„Länger besser leben.“-Intensivkurs für alle,
die gern mit Rauchzeichen zu Tisch bitten.
Infos und Anmeldung unter Telefon 0521-9276303

30,00 Euro pro Person  l  Essen & Begrüßungsdrink inklusive

10,00 Euro Rabatt für „Länger besser leben.“-Teilnehmer!

Am 28. August wird geschnibbelt und aufgelegt!

Von 18.00 bis 22.00 Uhr kommt im

Herforder Restaurant am Heerhof nur auf den Grill, 

was Appetit auf gesunde Mittelmeerküche macht.

„Länger besser leben.“-Intensivkurs für alle, 

die gern mit Rauchzeichen zu Tisch bitten.
Infos und Anmeldung unter Telefon 0521-9276303 

30,00 Euro pro Person | Essen & Begrüßungsdrink inklusive

10,00 Euro Rabatt für „Länger besser leben.“-Teilnehmer!

AM 28. AUGUST KOMMT GESUNDES AUF DEN GRILL 

Länger besser leben.

LECKER!

www.bkk24.de/lbl
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Gesundheitsförderungzahlt sich aus!
Wir fördern Ihre Vereinsangebote!

Der Fitness-Orden für die ganze Familie
Das Deutsche Sportabzeichen wird für alle
Altersklassen von 6 bis 90+ angeboten.Damit ist es das ideale Angebot für dieganze Familie.

Eine für alle Interessierten offene Trainingszeit zur
Vorbereitung auf die Erlangung des Sportabzei-
chens ist eine gute Möglichkeit, neue Mitglieder für
Ihren Verein zu gewinnen. Motivieren Sie zum Beispiel ortsansässige Firmen

zum gemeinsamen Training und legen Sie zusammen
das Sportabzeichen ab. Hier unterstützt die BKK24 Sie
mit dem Betriebssportabzeichenwettbewerb.
Informationen finden Sie unter:www.bkk24.de/betriebssport.

Mit Spaß und Bewegung gesundbleiben
Wer sich regelmäßig bewegt und körper-lich aktiv ist, unterstützt seine Gesundheit

und verringert sein Krankheitsrisiko! Diese Aussage
gilt natürlich sowohl für Frauen als auch für Männer.
Die SPORT PRO GESUNDHEIT-Angebote sind quali-
tätsgeprüfte Vereinsangebote, die auf die jeweilige
Altersgruppe zugeschnitten sind. Untersuchungen
zeigen, dass diese Angebotemehrheitlich von Frauen wahrge-nommen werden. Wie wäre esalso einmal mit einemGesundheitssportangebot,das noch mehr Männeranspricht?
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AUFHÖREN  OHNE ZIGARETTEN „LÄNGER BESSER LEBEN.“

www.bkk24.de

Jetzt ist Zeit für Ihre letzte Zigarette: 
Nichtrauchertraining nach der Erfolgsmethode 
von Bestsellerautor Allen Carr bei der BKK24.

Samstag, 08.10.2016  l  10 – 16 Uhr  l  Obernkirchen 
BKK24  l  Sülbecker Brand 1Sonntag, 09.10.2016  l  10 – 16 Uhr  l  Hameln 

BKK24 ServiceCenter  l  Ritterstr. 12
279 Euro Kursgebühr, gratis für Kunden der BKK24. 

50 Euro Pfand zurück, wenn Sie teilnehmen.Informationen und Anmeldung unter 
aktionsbuero@bkk24.de oder Telefon 05724 971-217

So geht Krankenkasse:
Am 29. Mai gibt‘s gesunde Rezepte ohne Alkohol. 

Cocktail-Kurs mit Getränke-Profi Marcel Lindemeier, 

ab 18 Uhr in der BKK24 Lounge, Sülbecker Brand,

Obernkirchen. Kostenlos für „Länger besser

leben.“-Teilnehmer, 10 Euro für alle anderen.

 

Infos & Anmeldung: BKK24, Sülbecker Brand, Obernkirchen 

Telefon 05724-971217 | aktionsbuero@bkk24.de

www.bkk24.de

„LÄNGER BESSER LEBEN.“-COCKTAILKURS AM 29. MAI

Länger besser leben.

SPASS IM GLAS

„Länger besser leben.“-Preisträger der Jahre 2015 und 2016
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„Länger besser leben.“-Angebote

Online-Aktivitäten 
Gesundheitsdatenbank

Innovativ im deutschen Gesundheitswesen ist nicht nur „Länger besser leben.“ selbst, auch die in diesem Zusammenhang ent- 
wickelte Datenbank ist bisher einzigartig. Über die Suchfunktion sind rund 600.000 bundesweite Kurse und Veranstaltungen 
zu finden. Die Angebote stammen dabei von der „Zentrale Prüfstelle Prävention“, dem Deutschen Olympischen Sportbund („SPORT 
PRO GESUNDHEIT“) sowie zahlreichen weiteren Institutionen. Großer Vorteil: Kein mühsames und zeitaufwendiges Durchsuchen 
diverser Einzelseiten ist mehr notwendig, schnell und bequem sind passende Angebote aus den Bereichen Ernährung, Bewe-
gung, Alkoholkonsum und Nikotinverzicht nach nur wenigen Klicks zu finden. Damit aus der riesigen Informationsmenge auch 
der gesuchte Gesundheitskurs, das geeignete Vereinstraining oder die richtige Veranstaltung gefiltert wird, kann die Suche mit 
individuell einstellbaren Kriterien eingeschränkt werden.

Weitere Informationen finden Sie hier: 

 www.bkk24.de/kurse

Internetseiten

Die Bedeutung des Internets hat in den zurückliegenden Jahren stark zugenommen. Ganze Branchen haben sich verändert, neue 
Geschäftsfelder sind entstanden, viele Prozesse sind in das weltweite Netz gewandert. Auch für die Gesundheitswirtschaft eröffnen 
sich – unter Beachtung der Risiken und Gefahren – neue oder veränderte Möglichkeiten. Dies gilt in Bezug auf „Länger besser leben.“ 
zum Beispiel für die beschriebene Gesundheitsbank, darüber hinaus vor allem für Kommunikations- und Informationsprozesse.

„Länger besser leben.“ hat zwei zentrale Adressen im Internet:

Aktivitäten im betrieblichen Gesundheitsmanagement
Die jährlichen Kosten für krankheitsbedingte Fehlzeiten und reduzierte Leistungen am Arbeitsplatz liegen im dreistelligen Milliarden- 
bereich. Die Folgen sind auf allen Ebenen erheblich: volkswirtschaftliche Schäden, Produktivitätsnachteile bei Unternehmen und 
persönliche Beeinträchtigungen der Mitarbeiter – demografische Entwicklungen und betriebliche Stressfaktoren verschärfen die 
Situation weiter. Um der skizzierten Lage zu begegnen, setzen zunehmend mehr Unternehmen auf Maßnahmen im Bereich des 
betrieblichen Gesundheitsmanagements (BGM). „Länger besser leben.“ ist die Grundlage sämtlicher BGM-Aktivitäten der BKK24. 
Die Angebote entwickeln sich sukzessive weiter und erhalten durch das Präventionsgesetz und die damit verbundenen monetä-
ren Mittel zusätzlichen Antrieb. Bereits Vorhandenes wurde ausgebaut, neue Projekte ins Leben gerufen – die folgenden Darstellungen 
sind beispielhaft und zeigen zurückliegende Aktivitäten in Unternehmen, die wir in Eigenregie oder mit „Länger besser leben.“- 
Partnern durchgeführt haben.

www.bkk24.de/lbl

Hinter der sogenannten „Landingpage“ auf der BKK24-Home-
page verbergen sich diverse Einzelseiten. So kann unter  
anderem der „Länger besser leben.“-Fragebogen online aus-
gefüllt werden, die „Länger besser leben.“-Regeln werden 
ausführlich erklärt und Verweise auf regionale Angebote und 
Aktionen sind zu finden.

Sportabzeichen-Wettbewerbe

Im Rahmen der Nationalen Förderschaft für das Deutsche Sport-
abzeichen waren alle Unternehmen aufgerufen, Kollegen-Teams 
anzumelden und mit dem gemeinsamen Training zu starten. 
Gesucht wurden die Betriebe, die im Verhältnis zur Unterneh-
mensgröße die meisten Sportabzeichen abgelegt haben. Jede 
Art von Organisation konnte mitmachen – Branchenzugehörig-
keit, Betriebsgröße oder Unternehmensstandort spielten keine 
Rolle. Der Auftakt hat unter Beteiligung des VfL Stadthagen im 
Landkreis Schaumburg stattgefunden. Im Stadthäger Jahnsta- 
dion war auch die Sportmoderatorin Katrin Müller-Hohenstein 
mit dabei, die den offiziellen „Startschuss“ gab. Insgesamt 
wurden Geldpreise im Wert von über 12.000 Euro ausgeschüttet 
und attraktive Sondergewinne vergeben. Mitgemacht haben 
85 Betriebe, Firmen mit über 21.000 Mitarbeitern haben das 
Sportabzeichen gemeldet. Die Absolventen-Quote liegt mit  
3 Prozent deutlich über dem bundesweiten Schnitt. Auch im 
Jahr 2017 gibt es diesen Wettbewerb!

Ein Motivationsvideo mit Katrin Müller-Hohenstein finden Sie hier: 

 www.bkk24.de/betriebssport

Hatte der bundesweite Sportabzeichen-Wettbewerb für Betriebe 
in diesem Jahr Premiere, so gibt es den regionalen Wettbewerb 
im Landkreis Schaumburg schon seit mehreren Jahren. Auch hier 
machen immer mehr Firmen mit und motivieren damit gleich-
zeitig sportaffine Mitarbeiter und bisherige Nichtbeweger. Denn: 
Alternative Übungen und verschiedene Leistungsstufen machen 
es fast jedem möglich, Bronze, Silber oder Gold zu erreichen. 
Viele Unternehmen verstehen den Sportabzeichen-Wettbewerb 
zudem als Einstieg oder als zusätzliches Element des betrieb- 
lichen Gesundheitsmanagements. Der Schaumburger Sport-
abzeichen-Wettbewerb ist eine Gemeinschaftsaktion von Kreis-
sportbund Schaumburg, Sparkasse Schaumburg, BKK24 und 
trägt zunehmend Früchte. Waren im Jahr 2015 noch 15 Firmen dabei, 
beteiligten sich ein Jahr später schon 26 Schaumburger Betriebe.

Weitere Informationen 
zum Sportabzeichen-
Wettbewerb finden Sie hier:

 www.bkk24.de/
betriebssport

www.lbl-stadt.de

Um „Länger besser leben.“ – und nur darum – geht es auf der  
speziell zum Start des Gesundheitsprogramms eingerichteten  
Internetseite. Gibt es neue Aktionen, neue Partner, neue 
Bilder oder Videos – dann führt kein Weg daran vorbei.  
Natürlich sind auch immer die neuesten Pressemitteilungen 
hier zu finden. 

Sie sind zusammen mit Kollegen  
sportlich aktiv, motivieren sich gegenseitig –  

und kommen als Team zum Erfolg. So einfach geht’s:  
anmelden, loslegen und Geldpreise kassieren!www.bkk24.de/betriebssport

SPORTABZEICHEN- WETTBEWERBFÜR BETRIEBE

Preise im Gesamtwert von bis zu 35.000 EURO

17031_SWFB_Plakat_A3_bundesweit_Lay01.indd   2
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„Länger besser leben.“-Tage

Informationen verknüpft mit praktischem Erleben, diese Idee 
steht hinter den „Länger besser leben.“-Tagen. Auf unterhalt- 
same Weise werden die Themen Ernährung, Bewegung,  
Alkohol- und Nikotinkonsum vermittelt und damit die Eigen- 
initiative sowie das Bewusstsein für die eigene Gesundheit 
gesteigert. Abgestimmt auf den Bedarf des Unternehmens, 
kann die Schwerpunktsetzung individuell variieren. Zum Bei-
spiel werden regelmäßig Handkraftmessungen und Stress-
Screenings integriert, darüber hinaus sind besonders Rausch-
brillen und Fühlboxen beliebt. Bei vielen Veranstaltungen sind 
nicht nur BKK24-Mitarbeiter vor Ort, sondern auch „Länger 
besser leben.“-Partner wie Sportvereins- oder „Allen Carr“- 
Vertreter (für Nichtraucher-Trainings). 

„Länger besser leben.“-Tage haben in den zurückliegenden  
Monaten in diversen Firmen und bei öffentlichen Institutionen 
stattgefunden – unter anderem bei Banken, Versicherungen 
und Verwaltungen.

Workshops für Auszubildende

In der Regel sind junge Erwachsene gedanklich noch weit ent-
fernt von Prävention, Vorsorge und Co. Körperliche Leiden gibt 
es kaum oder gar nicht – warum also jetzt um die Gesundheit 
kümmern oder Verhaltensweisen ändern? An dieser Stelle set-
zen die „Länger besser leben.“-Workshops für Auszubildende 
an. Die Teilnehmer bekommen dort die Möglichkeit, das eigene 
Gesundheitsverhalten zu reflektieren, und erkennen in diesem 
Zusammenhang selbstständig eventuelle gesundheitliche  
Risiken. Über diesen Erkenntnisgewinn entsteht zunehmend 
Sensibilität und es gelingt, das Bewusstsein für die eigene  
Gesundheit zu schärfen. 

Bei den Workshops für Auszubildende handelt es sich um eine 
Reihe von vier jeweils eintägigen Veranstaltungen, die mit 
„Länger besser leben.“-Partnern durchgeführt werden. In der 
Auftaktveranstaltung geht es um die gemeinsame Erarbeitung 
von relevanten Themen und Inhalten im Kontext von Sucht,  
Ernährung und Bewegung. Moderiert von einem Coach, werden  
Antworten auf die Frage „Was ist parallel zur Ausbildung  
besonders wichtig, um im gewählten Lernberuf bestmöglichen 
Erfolg zu haben?“ gesucht. 

Drogen, Alkohol, Zigaretten, Internet, Computerspiele – Sucht 
ist eine Krankheit, mit der man sich überall anstecken kann. Die 
Gefahren können bei Freunden und Kollegen, am Arbeitsplatz 
und in der Freizeit oder in sozialen Netzwerken lauern. Wie man 
„Nein!“ sagen lernt, „Infizierungen“ widersteht und „legale  
Drogen“ nicht zur Gewohnheit werden lässt, vermittelt die  
eine diakonische Einrichtung im zweiten Präventionstraining. 

In der „Gesundheits-Kochschule“ an einer Klinik geht es dann 
praktisch zu: Die Berufsanfänger stellen sich an die Kochplat-
ten und lernen etwas über ausgewogene Ernährung. Profes-

sionelle Unterstützung beim sogenannten „ernährungspsy-
chologischen Training“ gibt es von einer Diätassistentin und 
einem ausgebildeten Profikoch. Mit beiden wird zunächst 
über gesunde Koch- und Speisepläne gesprochen, anschlie-
ßend stehen die gemeinsame Zubereitung und das „Auf- 
essen“ unterschiedlicher Gerichte auf dem Programm.

Welche Arten von bewusster Bewegung gibt es? Was passiert 
mit dem Körper bei sportlicher Aktivität? Wie gelingt es, sich 
dauerhaft zu motivieren? Im Praxistest, begleitet unter anderem 
von einem Physiotherapeuten, wird dies im vierten Workshop 
herausgefunden – verbunden mit einem „Vorher-nachher-Test“ 
in Bezug auf zum Beispiel Blutdruck, Puls und Blutzucker.  
Das Ganze findet ebenfalls an einer Klinik statt. Die Workshops 
für Auszubildende gibt es inzwischen seit einigen Jahren  
und teilweise waren Unternehmen bereits mit mehreren Jahr-
gängen dabei. 

„Länger besser leben.“-Angebote

Weiteres

Neben den beschriebenen Aktivitäten gab es eine Reihe  
weiterer Maßnahmen, die über „Länger besser leben.“ in 
Betrieben stattgefunden haben:

•  persönliche Sprechstunden und Gesundheitstage 
•  „Länger besser leben.“-Fragebogenaktionen
•  Nichtraucherkurse
•  Rückentrainings
•  Obst- und Erfrischungsaktionen
•  Grippeschutzimpfungen
•  Lauf- und Schwimmtrainings

Gesundheitstag

Wir nehmen uns die Zeit für unsere Gesundheit! 

Sie wollen wissen, wie Sie Stress im Alltag vorbeugen können? Eine Kurzentspannung 

am Arbeitsplatz wäre auch für Sie genau das Richtige? Dann heißt es:  Teilnehmen und 

erfahren, wie Sie mit wenigen Dingen in ein längeres besseres Leben starten!  

www.bkk24.de

Der Tagesablauf auf einen Blick:

 
10.00 Uhr 

Begrüßung

10.00 – 16.00 Uhr Messe (erlebnisorientierte Informationen) 

 
• Ernährung: „Fühlboxen“ 

 
• Ernährung:  „Genussvoll & Gesund“ in den Sommer 

 
• Screening: „Handkraftmessung“  

 
• Bewegung: „Sport im Verein, Sportabzeichen“ 

 
• Alkoholkonsum: „Rauschbrillen“ 

 
Kurzvortrag:  

11.00 – 11.30 Uhr Was ist Stress? Sinnvoll oder gefährlich?!

 
Praktische Übung: 

11.30 Uhr 
Kurzentspannung für den Arbeitplatz

 
Kurzvortrag:  

12.00 – 12.30 Uhr Umgang mit Stress: Tipps für den Alltag.

12.30 – 13.00 Uhr Achtsamkeit im Alltag.

13.00 – 13.30 Uhr „Länger besser leben.“. Was muss ich tun?

 
Stress-Workshop: 

13.30 – 14.30 Uhr Individuelle Stressfaktoren: Muster erkennen und durchbrechen.

Das erwartet Sie beim Gesundheitstag:

 
Wir wollen Sie und Ihre Gesundheit stärken, denn diese ist auch für uns wichtig. Interessante  

Vorträge und praktische Übungen zeigen Ihnen, wie Sie sich gesundheitsrelevant verhalten und  

fit für die Zukunft machen. Profitieren Sie von den Tipps unserer Experten und verbessern so  

Ihren Alltag. Seien Sie dabei und steigern Sie jetzt Ihre Lebensqualität.

So wird Schichtarbeit leichter!„Länger besser leben.“-Team beschäftigt sich mit den Themen Essen und Schlafen!

Wie kann man gesünder essen und erholsamer schlafen, wenn man zu anderen Uhrzeiten lebt? 

Eine Frage, die das „Länger besser leben.“-Team im Rahmen des betrieblichen Gesundheitsmanagements

beantworten will.

www.bkk24.de

Wie können Sie dabei sein?
•   Profi tieren Sie von unserer Zusammenarbeit mit der BKK24 und den Empfehlungen der Experten. 

Anmelden können Sie sich direkt bei der BKK24.

•  Übrigens: Ihren „Länger besser leben.“-Fragebogen fi nden Sie auf der Rückseite. Er ist der kostenlose

Einstieg in Ihr betriebliches Gesundheitsmanagement. Ihr persönliches Exemplar können Sie natürlich 

auch im Internet ausfüllen: www.bkk24.de/lbl.

Das sind unsere Ziele.
Wir wollen Sie stark machen, weil Ihre Gesundheit für uns wichtig ist. Deshalb ist das Ziel des betrieb-

lichen Gesundheitsmanagements, Kompetenz aufzubauen, Sie für gesundheitsrelevantes Verhalten zu 

sensibilisieren und mit Ihnen zu lernen, wie man Schichtarbeit mit gesunder Ernährung und erholsamen 

Schlaf besonders gut in Einklang bringt. Machen Sie mit!

Termine November & Dezember vor- oder nachmittags

Sie haben die Wahl unter diesen beiden Themen.Sie haben die Wahl, wo Sie mit Ihrem längeren besseren Leben beginnen möchten. 

Wir bieten mit Unterstützung der BKK24 jeweils zwei kostenlose Seminare am 28.11 und 12.12.2016 

auf dem „Länger besser leben.”-Campus der BKK24, Sülbecker Brand 1 in Obernkirchen an. Für die 

je vierstündigen Seminare können Sie sich ab sofort für Ihr/e Wunschseminar/e anmelden. Es erwartet 

Sie kein praxisferner Vortrag, sondern Hilfe zur Selbsthilfe, mit der Sie Ihre persönlichen Belastungen 

durch die Schichtarbeit besser in den Griff bekommen:
Seminar A: Schichtarbeit und Schlaf/Erholung (Termine: 28.11., 13.30–17.30 Uhr/12.12., 08.30–12.30 Uhr)

•  Richtig erholen: Entspannung, Schlaf und Leistungsfähigkeit bei Schichtarbeit

•  Typische Belastungsfaktoren durch Schichtarbeit

•  Blitzentspannungsübungen und Überführungshilfen für den Alltag

Seminar B: Schichtarbeit und Ernährung (Termine: 28.11., 08.30–12.30 Uhr/12.12., 13.30–17.30 Uhr)

•  Richtig essen: Grundlagen gesunder Ernährung
•  Besonderheiten der Ernährung von Schichtarbeitern

•  Lebensmittel unter der Lupe und Überführungshilfen für den Alltag

Workshop l für unsere Auszubildenden im 1. Lehrjahr

Gesundheitstraining startet am 31. Januar 2017.

Was ist parallel zur Ausbildung besonders wichtig, um im gewählten Ausbildungsberuf  

bestmöglichen Erfolg zu haben? Im Rahmen der betrieblichen Gesundheitsförderung werden 

wir auf Einladung der BKK24 die Antworten auf diese Frage finden.

www.bkk24.de

Welches Thema interessiert Sie besonders?

 
Das erarbeiten Sie gemeinsam mit Ihrem Coach im Workshop.  

Wir sind gespannt auf Ihre Gesundheitsthemen!

Auftaktveranstaltung in der BKK24 Lounge.

•  Die Auftaktveranstaltung beginnt an Ihrem gewählten Termin

 um 8.00 Uhr in der BKK24 Lounge,

 Sülbecker Brand 1, 31683 Obernkirchen.

•  Den Workshop für alle Auszubildenden leitet Jürgen Stoffregen  

von der Hochschule Weserbergland. Er wird unterstützt von  

Diplom-Sportwissenschaftler Markus Grote.

•  In einer kurzen Vorstellungsrunde und beim Erfahrungsaustausch  

lernen sich Auszubildende kennen, die am Workshop teilnehmen.

•  Gearbeitet wird in kleinen Gruppen.

•  Die Veranstaltung schließt mit einem gemeinsamen Mittagessen in der BKK24 Lounge,  

das für die Zeit zwischen ca. 13.00 und 14.00 Uhr geplant ist.

Jetzt geht’s an die Wurst...Aber muss es das denn immer sein?Hast du dich überhaupt schon mal gefragt, was du deinen Körper bei so einem Grillabend 

tatsächlich aussetzt? Wie du deinem Körper trotzdem Gutes tun kannst, lernst du in einem  

30 minütigen Vortrag von Ernährungsberaterin Nina Schulz. Danach geht es an den Grill.  

Hier bekommst du die nötigen Tipps vom „Fine Art Catering-Team“, um einen gemütlichen 

und vor allem gesunden Grillabend am 30. März nichts im Weg stehen zu lassen.

www.LBL-Stadt.de

Und so machen wir das:
Weil ausgewogene Ernährung unserer Gesundheit tatsächlich besser schmeckt, durften wir schon  

im vergangenen Jahr einen Blick in die Töpfe der Profi-Küche in Bad Eilsen werfen. Da gerade Grillen  

eines der Highlights im Sommer ist, sollte Gesundheit trotzdem nicht in den Hintergrund rücken.  

Grillen=Gesund? Genau! Und wie das funktioniert, lernst du hier.
14:00 Uhr
Ein kurzer theoretischer Einstieg ins Themaca. 14:30 UhrAb an den Grill. Mit Tipps und Tricks vom Profi. Wo: BKK24  l  Sülbecker Brand 1  l  31683 Obernkirchen

Du willst mehr wissen?
Weitere Infos findest Du unter www.lbl-stadt.de.  

Hier gibt es immer wieder neue Tipps und interessante Inspirationen für Dich.  

 
Du hast Lust auf vielfältige Angebote direkt in deiner Region?  

Dann schau mal in unserer Gesundheitsdatenbank vorbei: www.bkk24.de/kurse

Am Puls der Gesundheit.

Training mit Spaß-Effekt für die Azubis der Ardagh Glass GmbH Nienburg. 

Und das steht auf dem Gesundheits-Ausbildungsplan: 

žAuch dieses Mal teilen wir uns in mehrere Gruppen auf. Weil es um das Vorher und das Nach-

her geht, werden zunächst Blutdruck, Puls und Blutzucker gemessen.

žDer Abteilungsleiter der Physiotherapie und seine Assistenten stellen uns das Programm mit 

dem schicken Titel „Richtige Ernährung in Verbindung mit körperlicher Bewegung“ vor. 

žDanach geht‘s ab zu Bewegungsspielen in der Turnhalle, zum Muskelaufbauzirkel (MAT) so-

wie zum Cardio-Training auf das Ergometer. An jeder dieser drei Stationen 

ist für etwa 20 Minuten Bewegung angesagt.

žHaben wir jetzt noch einen akzeptablen Blutdruck? Und was ist mit Puls 

und Zuckerwerten passiert? Wir messen nach, reden darüber und überle-

gen gemeinsam, welche Konsequenzen das vielleicht für jeden persönlich 

haben sollte.

Übrigens: Auch dieses Präventionstraining ist  Teil von „Länger besser le-

ben.“ Wer dabei Geschmack auf mehr bekommt, kann sich unter www.LBL-Stadt.de kostenlos 

testen lassen und herausfinden, welche individuellen Gesundheitsideen mit Spaßfaktor es 

dort gibt.

www.bkk24.de/lbl

www.ardaghgroup.com

Warum tun wir das? 

Weil ausgewogene Ernährung unserer Gesundheit tatsächlich bes-

ser schmeckt, durften wir schon vor einigen Wochen einen Blick in 

die Töpfe der Profi-Küche in Bad Eilsen werfen. Doch wenn es uns 

wirklich nach vorn bringen soll, muss man nach gutem Essen mehr als nur 1.000 Schritte tun. 

Ob der Körper sich aktuell wohl fühlt, kann man anhand des Blutdrucks, der Pulsfrequenz und des 

Blutzuckerspiegels messen. Und genau deswegen lassen wir uns jeweils am Freitag, dem 22. und 

dem 29. April, in die nächste Fachabteilung der Bückeberg-Klinik einladen. Unser Ziel: Feststellen, 

dass der Abstieg vom Sofa unserem Körper die gleiche Freude bereitet, wie der Genuss von Lachs-

filets und Panna Cotta.

Schon mal erlebt, was ein wenig Bewegung mit dem Körper anstellt? Wir machen den 

Praxistest im Rahmen der betrieblichen Gesundheitsförderung und lassen uns von den 

Physiotherapeuten in der Bückeberg-Klinik Bad Eilsen überraschen. Termine für die Azubis 

von Ardagh sind am 22. und 29. April, jeweils von 13.00 bis 17.00 Uhr.

Länger besser leben.

Am Puls der Gesundheit.

Training mit Spaß-Effekt für die Azubis der BKK24.

Schon mal erlebt, was ein wenig Bewegung mit dem Körper anstellt?  

Wir machen den Praxistest im Rahmen der betrieblichen Gesundheitsförderung und lassen 

uns von den Physiotherapeuten in der Bückeberg-Klinik Bad Eilsen überraschen.  

Termin für die Azubis der BKK24 ist am 07. April 2017 von 13.00 bis 17.00 Uhr.

www.LBL-Stadt.de

Warum tun wir das?

Weil ausgewogene Ernährung unserer Gesundheit tatsächlich besser schmeckt, durften wir schon vor 

einigen Wochen einen Blick in die Töpfe der Profi-Küche in Bad Eilsen werfen. Doch wenn es uns

wirklich nach vorn bringen soll, muss man nach gutem Essen mehr als nur 1.000 Schritte tun.

Ob der Körper sich aktuell wohl fühlt, kann man anhand des Blutdrucks, der Pulsfrequenz und des

Blutzuckerspiegels messen. Und genau deswegen lassen wir uns am Freitag, den 07. April 2017 in  

die nächste Fachabteilung der Bückeberg-Klinik einladen. Unser Ziel: Feststellen, dass der Abstieg vom 

Sofa unserem Körper die gleiche Freude bereitet, wie der Genuss von Lachsfilets und Panna Cotta.

Und das steht auf dem Gesundheits-Ausbildungsplan:

•  Auch dieses Mal teilen wir uns in mehrere Gruppen auf. Weil es um das Vorher und das Nachher geht,  

 werden zunächst Blutdruck, Puls und Blutzucker gemessen.

•  Der Abteilungsleiter der Physiotherapie und seine Assistenten stellen uns das Programm mit dem   

 schicken Titel „Richtige Ernährung in Verbindung mit körperlicher Bewegung“ vor.

•  Danach geht‘s ab zu Bewegungsspielen in der Turnhalle, zum Muskelaufbauzirkel (MAT)  

 sowie zum Cardio-Training auf das Ergometer. An jeder dieser drei Stationen ist für etwa 20 Minuten   

 Bewegung angesagt.

•  Haben wir jetzt noch einen akzeptablen Blutdruck?  

 Und was ist mit Puls und Zuckerwerten passiert?  
 

  

 Wir messen nach, reden darüber und überlegen gemeinsam,  

 welche Konsequenzen das vielleicht für jeden persönlich haben sollte.

Übrigens: Auch dieses Präventionstraining ist Teil von „Länger besser leben.“

Wer dabei Geschmack auf mehr bekommt, kann sich unter www.LBL-Stadt.de kostenlos testen lassen 

und herausfinden, welche individuellen Gesundheitsideen mit Spaßfaktor es dort gibt.

Arbeitsplatz-Coaching

Gesundheitsbelastende Faktoren werden identifiziert, gemein-
sam Maßnahmen daraus abgeleitet, gesundheitsbewusstes 
Verhalten gefördert – Ziel ist es stets, den Arbeitsalltag zu 
verbessern und das Wohlbefinden zu steigern. Ob kaufmän-
nische oder gewerbliche Tätigkeit, das Arbeitsplatz-Coaching 
kann stark variieren. So sind die Belastungen und Anforderun-
gen sehr unterschiedlich und in diesem Zusammenhang auch 
sinnvolle Veränderungen. Dies kann die Körperhaltung sein, 
das Essverhalten oder die Büroausstattung. Gemeinsam mit 
einem Diplom-Sportwissenschaftler wurden bedarfsgerechte 
Angebote für Unternehmen bzw. Werke der Glasindustrie erar-
beitet. Zum Teil ist der Prozess bereits abgeschlossen, teilweise 
haben die Coachings gerade begonnen. Der Gesundheitscoach 
ist unter Umständen über längere Zeiträume immer wieder 
vor Ort, um sich direkt mit den Mitarbeitern auszutauschen.

Schicht-Seminare

Vor allem für Nacht- und Schichtarbeiter ist es eine Herausforde-
rung, den Körper gesund und fit zu halten. Schicht-Seminare legen  
deshalb den Schwerpunkt auf praxisnahe Hilfe zur täglichen  
Anwendung. Individuell wird auf jeden Teilnehmer eingegan-
gen, sodass jeder sein bestmögliches Verhalten finden kann.  
Unter dem Motto „Hilfe zur Selbsthilfe“ wird erklärt, wie zum  
Beispiel ein erholsamer Schlaf gelingt, wie richtige Ernährung  
dabei unterstützt oder welche Entspannungstechniken sinnvoll 
sind. Häufig stehen am Seminartag zusätzlich besondere Kanti- 
nenangebote zur Verfügung. Experten zielen auf die Stärkung  
der Gesundheitskompetenzen, die Sensibilisierung in Bezug auf 
gesundheitsrelevante Verhaltensweisen sowie die Vermittlung 
von zentralen Einflussfaktoren auf die Gesundheit. Wie beim  
Arbeitsplatz-Coaching sind auch bei dieser BGM-Maßnahme 
mehrere Werke eines Glasherstellers Vorreiter.

Stark gegen die Sucht.

Workshop zum  Thema „Sucht“ für alle Auszubildenden der BKK24.

Bei Freunden und Kollegen, am Arbeitsplatz und in der Freizeit oder in sozialen Netzwerken, 

überall sind Drogen, Internet, Alkohol, Zigaretten und Spiele verfügbar. Deshalb haben wir  

einen Trainingstermin reserviert, in dem Sie das Neinsagen lernen. Am 24. März 2017,  

von 08.00 bis 15.00 Uhr bei der BKK24, Sülbecker Brand 1, Obernkirchen.

www.LBL-Stadt.de

Worum geht’s?

Wir von der BKK24 möchten Sie zu unserem Workshop im Rahmen unseres „Länger besser leben.“- 

Programms mit dem Schwerpunkt Suchtprävention einladen.

Suchtmittel machen nicht dauerhaft glücklich, sondern führen höchstens zu einem momentanen 

Wohlgefühl, indem sie Probleme ausblenden. Das böse Erwachen folgt, wenn der Rausch nachlässt.

Als unser Partner zeigt Ihnen das Diakonische Werk Niedersachsen in dem Workshop, wie Sie Konflikte 

und Krisen positiv meistern und Ihr Leben frei und unabhängig von Suchtmitteln gestalten können. 

Außerdem gibt es Tipps, bereits bestehende Süchte wie z. B. die Sucht nach Zigaretten wieder  

loszuwerden. Das Seminar ist informativ und interaktiv aufgebaut – jeder Teilnehmer kann seine  

individuellen Erfahrungen mit verschiedenen Suchtmitteln einbringen und seine persönlichen  

Standpunkte zu Risikofaktoren und Abhängigkeiten in der Gruppe diskutieren.

Ein Leben ohne Suchtmittelkonsum macht dauerhaft glücklich – gehen Sie es an!

Professionelle Tricks gegen die Versuchung

•  Wir arbeiten interaktiv in kleinen Gruppen.

•  Wir tauschen uns anhand von Fallbeispielen über Gründe für den Konsum aus und finden heraus,   

 wann wir besonders anfällig sind.

•  Wir unterhalten uns darüber, wie wir mit bestimmten Situationen auf der Party, in der Disco oder mit   

 Freunden klarkommen.

•  Wir beantworten die Frage, wo der risikoarme Konsum endet und wann es riskant wird.

•  Wir entwickeln Ideen, wie man selber „nein“ sagt und ein „nein“ der anderen akzeptiert.

•  Gemeinsam stellen wir den Bezug zur Arbeitswelt her: Wie sieht ein suchtpräventiver Betrieb aus,  

 wo gibt es Hilfe und welches ist meine Rolle unter Kolleginnen und Kollegen?

Übrigens: Unser Präventionstraining ist Teil von „Länger besser leben.“  

Wer also mehr tun möchte, kann sich unter www.LBL-Stadt.de kostenlos testen lassen und  

herausfinden, welche Gesundheitsideen mit Spaßfaktor es für ihn persönlich gibt.
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Uni-Challenge

Im Rahmen der zweiten „Sportabzeichen-Uni-Challenge“ lie-
ferten sich in 2016 vier Universitäten einen sportlichen Wett-
kampf. Traten im Jahr davor Kiel und Hannover gegeneinander 
an, kamen jetzt mit Oldenburg und Vechta zwei weitere Hoch-
schulen dazu. Die Begeisterung und Motivation war bei allen 
Beteiligten von Beginn an zu spüren, jeder wollte innerhalb 
von drei Stunden so viele Sportabzeichen-Prüfungen wie mög-
lich ablegen. Schließlich war die Leibniz Universität Hannover 
am erfolgreichsten und sicherte sich den Sieg vor der Univer-
sität Vechta. Trotz Wettkampfcharakter und sportlicher Kon-
kurrenz – Fairness stand in dem akademischen Fernduell an  
erster Stelle. 

Auch der Deutsche Olympische Sportbund als „Länger besser 
leben.“-Partner und die BKK24 als Nationaler Förderer des 
Deutschen Sportabzeichens freuten sich über den „bewegten 
Tag“ und blicken als Initiatoren der Veranstaltung auf eine wei-
tere Auflage des Hochschulwettkampfs im Jahr 2017 mit dann 
sechs teilnehmenden Universitäten. 

 www.bkk24.de/uni-challenge

Westerstede, Salzgitter, Osterholz, Bovenden, Nienburg und 
Dinklage bei der „Kerlgesund-Tour“ dabei. Wie die „Sportab-
zeichen-Uni-Challenge“ wird auch diese Veranstaltungsreihe 
fortgesetzt.

 www.bkk24.de/kerlgesund

Kerlgesund-Tour

Ebenfalls im zweiten Jahr startete die „Kerlgesund-Tour“ 
durch Niedersachsen. Ins Leben gerufen vom Kreissportbund 
Schaumburg hat sich die Idee inzwischen auf acht Standorte  
mit über 300 Teilnehmern ausgedehnt. Die Teilnehmerzahl  
hat sich somit verdoppelt. Gemeinsam mit dem Landes-
sportbund Niedersachsen, vielen regionalen Sportbünden 
und örtlichen Vereinen geht es bei dem Erlebnissporttag für 
Männer darum, für Bewegung zu begeistern. Die gelingt mit 
toller Resonanz über eine Mischung aus kurzweiligen Vorträ-
gen, praktischen Sport-Schnupperkursen und einem gesel-
ligen Abschluss. Das Ausprobieren von Sportarten und vor 
allem der Spaß an der Bewegung stehen bei „Kerlgesund“ 
im Mittelpunkt. Unter dem Motto „Auf dem Sofa liegen war 
gestern, Kerlgesund ist heute!“ wurden „klassische“ Sportar-
ten wie Rudern, Tennis und Golf von den Vereinen angeboten, 
aber auch aktuelle Trendsportarten wie Trakour, Tabata oder 
Functional Fitness. Im Jahr 2016 waren Schaumburg, Uelzen, 

„Länger besser leben.“-Angebote

Lebenswelt-Aktivitäten
 „Länger besser leben.“ rückt zunehmend mehr sogenannte Lebenswelten in den Fokus. Dahinter verbergen sich, formal  
ausgedrückt, „abgrenzbare soziale Systeme“. Im übersetzten Wortlaut sind damit zum Beispiel Schulen, Hochschulen oder Sport- 
vereine gemeint wie auch Flächenangebote in Landkreisen, Städten und Dörfern. Neu sind die folgenden Kooperationen,  
Programme und Aktionen insgesamt nicht, vielmehr wurden frühzeitig die vorhandenen Potenziale für Prävention und Gesund-
heitsförderung erkannt und in „Länger besser leben.“ eingebunden.

Das „Deutsche Sportabzeichen – DEINE Herausforderung“, 

ist das erfolgreichste und einzige Auszeichnungssystem 

außerhalb des Wettkampfsports, das umfassend die  

persönliche Fitness überprüft. Mehr als 800.000 Menschen  

legen jährlich die Prüfungen dafür ab, insgesamt probieren 

sich ca. 1,5 Millionen daran. Zum 100-jährigen Jubiläum 

im Jahr 2013 wurde das Deutsche Sportabzeichen einer 

grundlegenden Reform unterzogen und den heutigen 

Anforderungen angepasst. Seit 2004 geht der DOSB auch 

regelmäßig mit dem Sportabzeichen auf Tour und macht  

2016 in zehn deutschen Städten Halt.

Hintergrund

Im letzten Jahr hatten der Deutsche Olympische Sportbund 

(DOSB) und die Krankenkasse BKK24 gemeinsam zum 

ersten Mal das Fernduell zum Deutschen Sportabzeichen 

an deutschen Hochschulen initiiert. Teilnehmer waren die 

Christian-Albrechts-Universität zu Kiel und die Leibniz- 

Universität Hannover, die in einem Fernduell gegeneinander 

antraten. Hannover erzielte am Ende mehr Punkte und 

verwies Kiel auf den zweiten Platz.

Kiel und Hannover werden nicht nur ihre angekündigte 

Revanche in die Tat umsetzen, 2016 werden sich zwei 

weitere Universitäten dem Wettbewerb stellen. Neu dabei 

sind: die Carl-von-Ossietzky Universität Oldenburg und 

die Universität Vechta. Mehr teilnehmende Universitäten 

bedeuten mehr Wettbewerb, mehr Spannung im Vorfeld 

und während der Challenge sowie mehr Aufmerksamkeit 

in der Medienlandschaft und in den sozialen Netzwerken.

Veranstaltungskonzept

Der Wettbewerb findet an einem Tag statt und dauert drei 

Stunden. Es gewinnt die Universität, die am Ende der 

Challenge mehr Punkte anhand bestandener leichtathle-

tischer Disziplinen vorweisen kann. Gezählt wird dabei 

folgendermaßen: Für eine regelkonform bestandene  

Disziplin in der jeweiligen Altersklasse in Bronze-Norm 

gibt es 1 Punkt, für Silber 2 und für Gold 3 Punkte.

Für die Hochschulen können alle Mitglieder,  

also Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter und Studierende,  

an den Start gehen. 

Deutsches Sportabzeichen

Sportabzeichen-

Uni-Challenge 2016
Disziplinen

Aus Gründen der Vergleichbarkeit können an dem Tag 

nur die leichtathletischen Disziplinen (Laufen, Springen 

und Werfen) sowie das Seilspringen absolviert werden. 

Zur Vervollständigung Ihrer Leistungen werden wir in 

der Folge in Zusammenarbeit mit den Vereinen und 

dem Sportverband Kiel auch die Abnahme weiterer 

Disziplinen organisieren.

Infos zu den Disziplinen und den erforderlichen  

Leistungen gibt es auf folgender Webseite: 

www.deutsches-sportabzeichen.de

Zur Vorbereitung auf diesen Tag bieten wir  Trainings- 

termine an. Diese finden jeweils am Montag von  

17:00 –19:00 Uhr im Stadion der CAU unter fachkundiger 

Anleitung statt.

Anmeldung
Damit wir uns ein wenig einstellen können,  

bitten wir darum, sich auf unserer Homepage unter: 

www.sportzentrum.uni-kiel.de 

online für diesen Tag anzumelden. 

 
Aktuelle Informationen zum genauen Ablauf gibt es 

dann rechtzeitig von uns vor der Veranstaltung. 

QR-Code zur Anmeldung
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Die Sportabzeichen-Uni-Challenge 2016 wird unterstützt von: 

Sportzentrum der CAU KielHochschulsportbüroOlshausenstraße 70-7424118 KielTel.: 0431 880-3755Fax: 0431 880-4006E-Mail: info@usz.uni-kiel.de

BKK24  l  Hauptverwaltung
Sülbecker Brand 1  l  31683 Obernkirchen

www.bkk24.de

www.bkk24.de

29. Juni von 16:00 bis 19:00 Uhr
Olshausenstraße 70-7424118 Kiel

Ausgeschrieben sind Geldprämien, die von Platz 1-4 

gestaffelt sind. Wenn alles perfekt läuft, können 
wir 1.300,-€ gewinnen. Dieses Geld wollen wir in eine 

Veranstaltung investieren.

Was können wir gewinnen?

SPORTABZEICHENUNI-CHALLENGEDER WETTSTREIT UM DEN TITEL 2016
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Unter allen Teilnehmern der Sportabzeichen-Uni-Challenge verlosen 

wir eine Urlaubsreise für 2 Personen vom 12.–19.10.2016 in den 

ROBINSON CLUB DAIDALOS auf der griechischen Insel Kos.

Also jetzt gleich Karte ausfüllen und am BKK24-Stand abgeben. 

Mit etwas Glück bist Du der glückliche Gewinner! www.bkk24.de

SPORTABZEICHENUNI-CHALLENGEKARTE AUSFÜLLEN UND URLAUBSREISE GEWINNEN 

Vorname, Name

Straße, Hausnummer

PLZ, Wohnort

E-Mail

   DIE WORKSHOPS

Cross-Training/Fitcamp

Referentin: Heike Radecke

Cross-Training ist eine Fitnessmethode, die das Heben von 

Gewichten, das Sprinten, Eigengewichtsübungen sowie Turnen 

miteinander verbindet. Bei verschiedenen Fitnessdisziplinen 

werden unter anderem Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Koor-

dination, Geschicklichkeit und Schnelligkeit verbessert. Die 

Übungen werden als Zirkeltraining durchgeführt und bieten 

vielfältige Differenzierungsmöglichkeiten für jedes Alter. Jeder 

Teilnehmer sollte bis an seine Grenze gehen! Bitte Kleidung 

für In- und Outdoortraining mitbringen.

Wandern
Referent: Karl-Martin Pacholek

Wanderung im Weserbergland:

Eine etwa dreistündige Wanderung durch den Luhdener Berg 

hoch auf den Rintelner Klippenturm.

Modern Arnis

Referenten: Stefan Fischinger, Branko Stokic

Modern Arnis basiert auf einer traditionellen Selbstverteidigungs-

form der Filipinos im 16 Jh. während der spanischen Besatzung. 

Während der über 300-jährigen Besatzungszeit wurde Arnis 

durch die Spanier verboten und daraufhin im Verborgenen weiter-

trainiert. Die Filipinos versteckten die Techniken ihrer Kampf-

kunst in Volkstänzen und konnten so vor den Augen der Spanier 

ihre Kampfkunst üben und weitergeben. Nach dem Zweiten Welt-

krieg entwickelte Professor Remy Presas aus der Kriegskunst Arnis 

das Modern Arnis mit dem Schwerpunkt Selbstverteidigung. 

So wird neben der klassischen Anwendung – der Trainingsstock 

stellt ein Schwert oder eine Machete dar – auch die moderne 

Betrachtung – der Stock stellt nur einen Stock oder ersatzweise 

Alltagsgegenstände dar. Neben den reinen Stocktechniken 

werden auch waffenfreie Arm- und Fußtechniken gezeigt, die 

den gleichen Bewegungsablauf nutzen. Konzentration, Beweglichkeit, 

Schnellkraft und Gleichgewichtssinn werden trainiert. Bitte 

lockere Kleidung und Hallenschuhe mitbringen.

Tennis
Referent: Bernd Köhler

Das Laufspiel ist ein gutes Ganzkörpertraining mit Effekten für 

das Herz-Kreislauf-System, die Koordination und nahezu die ge-

samte Muskulatur. Man kann es fast noch in jedem Alter erlernen!

Bogenschießen

Referenten: Lutz Monden, Christian Neininger

Alles ins Gold ist das Motto der Bogenschützen. Mit dem 

Blankbogen kommt es auf den Schützen und nicht auf die 

Ausrüstung an. Lassen Sie sich vom Bogenfi eber anstecken 

und fühlen Sie sich dabei wie einst Robin Hood.

Golf 
Referent: Sebastian Neuhaus

Nicht erst seit den Erfolgen von Martin Kaymer erfreut sich

der Golfsport eines immer größer werdenden Interesses. Heute 

haben Sie die Möglichkeit, in ungezwungenem Rahmen 

und mit professioneller Anleitung einmal selbst auf dem Grün 

zu stehen.

Rudern
Referent: Andreas Bültmann

Rudern ist ein Kraftausdauersport, der sämtliche Hauptmuskel-

gruppen und das Herz-Kreislauf System stärkt. Er ist ein idealer 

Sport, um nach der Arbeit im Team oder alleine einen Aus-

gleichssport in freier Natur zu betreiben. Nach kurzer Einweisung 

geht es auf den Mittellandkanal. Bitte eng anliegende Sport-

bekleidung mitbringen.

Wann:  Sa. l 17. Juni 2017

Wo: BKK24-Lounge

    Sülbecker Brand 1

        31683 Obernkirchen

Teilnahme: 10 Euro pro Person 

(inkl. Mittagessen, Getränken,  

Kaffee und Kuchen, Grillabend)

Das Abschlussgrillen fi ndet am               

             TC Obernkirchen statt.

Anmeldung und Rückfragen:

KSB Schaumburg

Chantal Sabol 

Enzer Straße 94 

31655 Stadthagen

Telefon: 05721 9930962

E-Mail: fsj@ksb-schaumburg.de

Fax: 05721 995077

10.00 Uhr  Begrüßung und 

Eröffnung durch LSB Nds., 

Sparkasse Schaumburg, 

BKK24 und KSB Schaumburg

10.15 Uhr  Vortrag: 

„Regeneration im Sport – 

Sport treiben kann jeder, 

aber was kommt danach?“ 

11.15 Uhr  Vortrag: 

„Der bewegte Mann“    

12.30 Uhr   Mittagsimbiss, 

                   
 aktive Pause

14.00 Uhr  Sportpraktische  

  Workshops 

Ab 18.00 Uhr  Ausklang beim 

gemeinsamen Grillen

DAS PROGRAMM
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Obernkirchen17. Juni 201710.00 –17.30 Uhr

KERLGESUNDERLEBNISSPORTTAG FÜR MÄNNER

   DIE VORTRÄGE
„Regeneration im Sport – Sport treiben 
kann jeder, aber was kommt danach?“
Vortrag von Dr. med. Stefan Fischinger  l  Facharzt für Orthopädie

In dem Vortrag soll den Aktiven das Thema Regeneration 

als Begriff und als praktische Maßnahme erörtert werden.

Letztendlich dient dies dem Ziel, den persönlichen Lieb-

lingssport effektiver zu betreiben und somit Beschwerden 

und Verletzungen zu vermeiden. Als Beispiel dient das 

Trainingsprinzip des „Modern Arnis“, einer ursprünglich auf 

den Philippinen entwickelten Stockkampftechnik, die hier in 

Europa weiterentwickelt wurde und als Ausgleichssport für 

viele klassische Sportarten herangezogen werden kann.
„Der bewegte Mann“Vortrag von Markus Grote  l  Dipl.-Sportwissenschaftler

Der Körper ist ein intelligenter Faulpelz und lässt im 

Rekordtempo verkümmern, was er nicht regelmäßig 

braucht. Deswegen gibt es Verschleiß auch weniger durch 

überforderte Muskeln, Sehnen, Bänder und Knochen, 

sondern hauptsächlich durch Nichtstun. Daher zeigen die 

Ideen von Markus Grote zum „bewegten Mann“, dass 

man seinen Kreislauf nicht nur durch Laufen und Radfahren 

in Schwung bringen kann.
Wir bedanken uns bei den mitwirkenden Sportvereinen:

TSV Bad Eilsen  l  Kneipp-Verein Obernkirchen e. V.

Ruderriege Schaumburgia Bückeburg e. V.
TC Obernkirchen e. V.  l  TSV Steinbergen v. 1910 e. V.

SV Volksdorf e. V.  l  Golfclub Schaumburg e.V.

 ie Bereitschaft, sich für die eigene Gesundheit  

 zu engagieren, nimmt in Niedersachsen zu – 
allerdings hauptsächlich bei Frauen.Daher ist es uns eine Herzensangelegenheit, mit 

Erlebnissporttagen die niedersächsischen Männer für 

Bewegung zu begeistern, mit den Sportvereinen vor 

Ort in Kontakt zu bringen und für die eigene Gesund-

heit zu sensibilisieren. An zehn niedersächsischen 

Standorten ist die Kerlgesund- Tour 2017 zu Gast.
In Kooperation mit den örtlichen Sportvereinen hat 

der KreisSportBund Schaumburg ein abwechslungs-

reiches und spannendes Programm zusammengestellt.
Freuen Sie sich auf interessante Vorträge sowie auf 

einen bunten Mix aus „Trendsport und Klassikern“. 

Das Ausprobieren der Sportarten, der Austausch 

an Erfahrungen und vor allem der Spaß an der 
Bewegung stehen bei diesem Erlebnissporttag für 

Männer im Mittelpunkt.Die Kerlgesund- Tour ist ein gemeinsames Präventions-

projekt des LandesSportBundes Niedersachsen und 

der BKK24-Initiative „Länger besser leben.“
Also Männer: Auf dem Sofa liegen war gestern, 
KERLGESUND ist heute!

D

Am 17. Juni 2017 in Obernkirchen

KERLGESUND

Hagen Rank
VorsitzenderKSB Schaumburg

F. Schütte
Vorstand
BKK24

Hans-Heinrich HahneVorstandsvorsitzenderSparkasse Schaumburg

www.lbl-stadt.de/kerlgesund

www.lbl-stadt.de/kerlgesund
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„Länger besser leben.“-Angebote

Vereinsförderung

Als Nationaler Förderer des Deutschen Sportabzeichens belohnt 
die BKK24 in Zusammenarbeit mit dem Landessportbund die 
gesundheitsfördernde Arbeit der Sportvereine in Niedersachsen. 
Mit jeweils 180 Euro unterstützt die BKK24 bis zu 100 Sport-
vereine pro Jahr, die ein neues/zusätzliches Sportangebot zur 
Vorbereitung auf die Erlangung des Sportabzeichens oder ein 
gesundheitsförderndes, mit dem Qualitätssiegel SPORT PRO 
GESUNDHEIT ausgezeichnetes Sportprogramm anbieten. Bis 
zu zehn ausgewählte Anbieter kommen darüber hinaus in den 
Genuss der Finanzierung einer Abschlussveranstaltung in Höhe 
von maximal 1.500 Euro. Rund 150 Vereine haben von der För-
derung inzwischen insgesamt profitiert, sodass sich Gesund-
heitsförderung doppelt lohnt. Der Verein hat neue Möglichkeiten, 
Mitglieder zu gewinnen, die Teilnehmer engagieren sich für Ihre 
Gesundheit und ihr Wohlbefinden. BKK24 und Landessportbund 
Niedersachsen sind von der Vereinsförderung überzeugt, so 
dass für das Jahr 2017 die Fortsetzung vereinbart wurde. 

 www.lbl-stadt.de/vereine   

Schulkooperationen

„Länger besser leben.“ beginnt nicht etwa erst dann, wenn das 
Thema Gesundheit durch Anlässe wie zum Beispiel die Grün-
dung einer Familie „traditionell“ bedeutsamer wird, sondern 
im Idealfall deutlich früher und ohne konkreten Grund.  

Gesundheitsbewusstes Verhalten und präventionsorientiertes 
Handeln starten bereits im Kindesalter, um dauerhafte und 
nachhaltige Wirkungen zu erzielen. 

In diesem Zusammenhang stehen vor allem die Aspekte  
Ernährung und Bewegung im Mittelpunkt. Vor diesem Hinter-
grund existieren zwischen BKK24 und immer mehr Schulen 
Kooperationsmodelle, die genau an diesen Punkten ansetzen. 

So engagiert sich seit August 2016 ein Bundesfreiwilligen-
dienstler für „Länger besser leben.“ im Allgemeinen und insbe-
sondere für regelmäßige Bewegung an Schulen. Aktuell sind 
mehrere Grundschulen im Landkreis Schaumburg mit dabei.  
Gemeinsam mit den Schülern finden täglich vor Beginn des 
Unterrichts Bewegungseinheiten von mindestens zehn Minuten 
Dauer statt.  

Im Bereich Ernährung wurde unter anderem die Schulfrüh-
stücksaktion „Schlemmi“ unterstützt, „Gesunde Frühstücke“ 
werden durchgeführt, das Projekt „Klasse 2000“ integriert  
sowie Infomaterial für Eltern und Schüler bereitgestellt. 

Für die nähere Zukunft ist geplant, den Ernährungsführer-
schein für Lehrkräfte anzubieten, sodass Inhalte daraus syste-
matisch in den Unterricht einfließen können.

„Länger besser leben.“-Campus

„Länger besser leben.“-Zeitung

Seit August 2016 gibt es auf dem Gelände der BKK24-Haupt-
verwaltung in Obernkirchen den „Länger besser leben.“- 
Campus. Hinter dem Namen steckt ein Areal, das gesundes 
Verhalten erlebbar macht. Bisher gab es das K(l)assenzimmer 
zur Wissensvermittlung, im Jahr 2016 wurde dann ein Stock-
werk komplett umgebaut. Aus einer bisherigen Büroetage ist 
der „Bewegungsraum“ geworden, der vor allem durch zwei 
Bereiche geprägt wird. 

Auf jeweils rund 65 und 77 Quadratmetern wurde Linoleum-
boden verlegt, sodass dort Angebote mit körperlicher Aktivität 
wie zum Beispiel Gymnastik, Rücken- oder Funktionstraining 
stattfinden können. Außerdem: Neu geschaffene Umkleide-
kabinen, Sanitärbereiche und Sitzgelegenheiten bieten Mög-
lichkeiten, sich direkt vor Ort umzuziehen, zu duschen und zu 
entspannen. In den ehemaligen Büros herrscht seitdem jede 
Menge Bewegung. Insbesondere ein Kneipp-Verein und eine 
Volkshochschule sind bisher mit Angeboten vertreten. 

Schrittweise sollen weitere Partner gewonnen werden, die 
die Einrichtungen auf dem „Länger besser leben.“-Campus 
nutzen. Dies können Vereine sein, aber auch Institutionen aus 
Wirtschaft, Politik und Verwaltung. Attraktiv für Interessenten 

ist zudem die Möglichkeit, den neuen „Bewegungsraum“ in 
Kombination mit den bereits vorhandenen Besprechungs- 
und IT-Schulungsräumen zu nutzen – ebenso kann die BKK24- 
Lounge zur gesunden Verpflegung genutzt werden. 

Die erste Ausgabe datiert aus dem Jahr 2014, inzwischen gibt 
es drei verschiedene Varianten mit einer Gesamtauflage von 
rund 185.000 Exemplaren. Verteilt wird die jeweils der Region 
angepasste „Länger besser leben.“-Zeitung an alle Haushalte  
in den Landkreisen Schaumburg und Hameln-Pyrmont –  
außerdem seit Januar 2017 erstmals im Calenberger Land. Im 
Mittelpunkt jeder Ausgabe steht eine Vielzahl an Gesundheits-
angeboten, die immer mit „Länger besser leben.“-Partnern aus 
dem Verbreitungsgebiet durchgeführt werden. Ausblicke auf 
kommende Aktionen gehören genauso zu den Inhalten wie 
Rückblicke auf vergangene Veranstaltungen. 

Häufig werden bekannte Personen aus dem öffentlichen Leben  
miteinbezogen, die aus ihrer Perspektive für Prävention und 
Gesundheitsförderung werben. Die Resonanz auf die zum 
Teil speziell für die „Länger besser leben.“-Zeitung entwickel-
ten Angebote ist sehr positiv. So kommt es nicht selten vor, 
dass Kurse schon nach wenigen Stunden ausgebucht sind und  
Folgetermine stattfinden.

 www.lbl-stadt.de/lbl-zeitung

Weiteres                       

Die Lebenswelt-Aktivitäten von „Länger besser leben.“ ent-
wickeln sich ständig weiter, neue Projekte kommen hinzu, 
vorhandene Dinge werden fortgesetzt oder vertieft. Neben 
den dargestellten Maßnahmen wurden mit „Länger besser  
leben.“-Partnern unter anderem folgende Dinge durchgeführt:

•  Sportabzeichentage (Kreissportbünde, Vereine und Schulen)
•  Firmenfußballturnier
•  Wandertag

Ausgabe Mai 2017

DAS  GESUNDHEITSMAGAZ IN  FÜR  SCHAUMBURG

www.LBL-Stadt.de

Länger besser leben.

Sightseeing im Vorbeilaufen Bückeburger Schlossparklauf

Gesundheit zum Mitmachen Schaumburger Regionalschau

35.000 Euro im Geldtopf Sportabzeichen-Wettbewerb

www.LBL-Stadt.de

Länger besser leben.
www.LBL-Stadt.de

Länger besser leben.
www.LBL-Stadt.de

Sightseeing im Vorbeilaufen Bückeburger Schlossparklauf

Gesundheit zum Mitmachen Schaumburger Regionalschau

35.000 Euro im Geldtopf Sportabzeichen-Wettbewerb

Ausgabe Januar 2017

DAS  GESUNDHEITSMAGAZ IN  FÜR  HAMELN-PYRMONT

www.LBL-Stadt
.de

Länger besser leben.
www.LBL-Stadt

.de

Länger besser leben.
www.LBL-Stadt

.de

Länger besser leben.
www.LBL-Stadt

.de

Fit in den Frühling 

Die große BKK24-Frühjahrskur

Vom Raucher zum Nichtraucher 

Seminar in der Rattenfängerstadt

Neuer Rekord 

Aktion „3000 Schritte“ in Hameln 

Ausgabe Januar 2017

DAS  GESUNDHEITSMAGAZ IN  FÜR  SCHAUMBURG

www.LBL-Stadt.de

Länger besser leben.

Fit in den Frühling Die große BKK24-Frühjahrskur

Vom Raucher zum Nichtraucher Seminar in Obernkirchen

Neuer Rekord „3000 Schritte“ in Hameln 

www.bkk24.de

www.bkk24.de

Wir bringen Sie  in Bewegung!
Gesundheitssport: Kursangebote auf dem 
„Länger besser leben.“-Campus der BKK24

Kontakt BKK24 „Länger besser leben.“-Campus
Sülbecker Brand 1  l  31683 Obernkirchen 
Tel.: 05724 971-0  l  Fax: 05724 971-4000

info@bkk24.de  l  www.bkk24.de 
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Anmeldung zu den Kursen
KneippvereinPer E-Mail: info@kneippverein-obernkirchen.de

Per Telefon: 05724 9579526Persönlich: Kneipp-Verein Obernkirchen e.V.
Friedrich-Ebert-Str. 15  l  31683 Obernkirchen

Weitere Informationen unterwww.kneippverein-obernkirchen.de

VHSPer E-Mail: info@vhs-schaumburg.dePer Telefon: 05721 7870Persönlich: Volkshochschule Schaumburg
Jahnstr. 21 a  l  31655 Stadthagen 

Weitere Informationen unterwww.vhs-schaumburg.de

BEWEGUNGSRAUM

Kurze Wege zu Ihrer Gesundheit: Nutzen Sie die neuen  

Bewegungsräume auf dem „Länger besser leben.“-Campus!
Eine bisherige Büroetage steht jetzt komplett der „Bewegung“ 

zur Verfügung. Auf jeweils rund 65 und 77 Quadratmetern 

finden Angebote zur körperlichen Aktivität wie Gymnastik,  

Rücken- oder Funktionstraining statt. Neu geschaffene  

Umkleidekabinen, Sanitärbereiche und Sitzgelegenheiten 

bieten die Möglichkeiten, sich direkt vor Ort umzuziehen,  

zu duschen und zu entspannen. 
Diese modernen Räumlichkeiten sind Teil der Gesundheits- 

initiative „Länger besser leben.“ der BKK24. Wir möchten 

damit noch mehr Schaumburgerinnen und Schaumburger 

in Bewegung bringen und ihr Wohlbefinden steigern.Die Angebote stehen allen Interessierten offen! 

Vielseitig und variabel
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„Länger besser leben.“-Institut

Hintergrund

Die Universität Bremen und die Krankenkasse BKK24 haben Anfang August 2016 das „Länger besser leben.“-Institut gegründet. Hin-
ter dem Namen verbirgt sich eine Kooperation, die sich inhaltlich mit Fragen rund um Prävention und Gesundheitsförderung 
beschäftigt. Vorrangiges Ziel der Zusammenarbeit ist es, neue Erkenntnisse in den Themenfeldern zusammenzutragen, um  
daraus konkrete Angebote zu machen. Auf diese Weise soll das Gesundheitsprogramm der BKK24 wissenschaftlich begleitet 
und „Länger besser leben.“ weiterentwickelt werden.

Angesiedelt ist das wissenschaftlich orientierte „Länger besser leben.“-Institut am „SOCIUM“, einem fachbereichsübergreifenden 
Forschungszentrum der Universität Bremen zu Ungleichheit und Sozialpolitik. Von dort übernimmt Professor Gerd Glaeske, 
Co-Leiter der Abteilung für Gesundheitsökonomie, Gesundheitspolitik und Versorgungsforschung, die wissenschaftliche Leitung.

 www.bkk24.de/lbl-institut

Aktivitäten

Im Fokus steht unter anderem das Thema „Typ-2-Diabetes“: 
Welche Präventionsmöglichkeiten gibt es zur Vermeidung der 
Krankheit? Welche Ursachen fördern die Erkrankung? Mit wel-
chen Lebensstilveränderungen kann das Diabetes-Risiko und 
eventuelle Folgebeschwerden verringert werden?

Nur wenige von vielen wichtigen Fragen, auf die während  
der Auftaktveranstaltung des „Länger besser leben.“-Insti-
tuts mit über 120 Teilnehmern Antworten gegeben wurden.  
Mit Expertenvorträgen und konkreten Angeboten wurden  
sowohl Menschen mit Diabetes wie auch Angehörige ange-
sprochen. Auch Gäste, die sich insgesamt über Diabetes-Prä-
vention informieren wollten, haben sich interessiert gezeigt.

Prof. Glaeske sieht große Chancen in der Kooperation:

„Unter Berücksichtigung der bisherigen Aktivitäten ist es  
weiterhin sinnvoll, auf der Basis einer wissenschaftlichen  
Begleitung die zukünftigen Maßnahmen auszuwählen und im 
Hinblick auf eine gesicherte und vielversprechende Wirksam-
keit die richtigen Entscheidungen zu treffen. Insbesondere 
sind die Evidenz und die Qualität im Kontext von Präventions- 
gesetz und individuell angebotenen Zusatzleistungen von  
hoher Bedeutung – die Akzeptanz des Gesundheitsprogramms 
wird auf diese Weise weiter verbessert. 

Prävention kann auf Dauer die Ausgaben für die Behandlung  
bestimmter Krankheiten senken – ein wichtiger Gesichtspunkt 
für die Zukunftsfähigkeit unseres Gesundheitssystems. Dieses 
Potenzial wird in Bezug auf gesundheitsökonomische Aspekte 
und die Lebensqualität der Bevölkerung noch immer zu wenig 
wahrgenommen.“

Aufgaben und Ziele

Ziele der Zusammenarbeit

•  Weiterentwicklung von „Länger besser leben.“ im Kontext  
 von Wissenschaft und Forschung
•  Zusammentragen neuer Erkenntnisse aus den Bereichen  
 Prävention und Gesundheitsförderung
•  Steigerung der Versorgungsqualität unter Berücksichtigung  
 gesundheitsökonomischer Aspekte

Aufgaben des „Länger besser leben.“-Instituts

•  Entwicklung und Auswahl konkreter Gesundheitsangebote  
 vor dem Hintergrund einer gesicherten Wirksamkeit
•  Konzeption und Umsetzung von Maßnahmen und 
 Kampagnen mit Blick auf die vorliegende Evidenz
•  Ansprechpartner für externe Institutionen und Einzelpersonen  
 aus den Bereichen Wissenschaft, Politik, Gesundheit und Presse
•  Plattform für Veranstaltungen, Diskussionsrunden, 
 Workshops und Fortbildungen
•  Entwurf von adäquaten Evaluationsmethoden und -berichten
•  Publikationen von regelmäßigen Mitteilungen, Beiträgen  
 und Übersichtscharts
•  Kommunikation mit Bezugsgruppen und Multiplikatoren 
 zur Steigerung der Akzeptanz und Verbreitung des 
 präventionsorientierten „Länger besser leben.“-Ansatzes

Das Team vom „Länger besser leben.“-Institut v. l.: Prof. Gerd Glaeske, Frieda Höfel, Cornelia Trittin

Gemeinsames Partnerlogo der  
BKK24 und der Universität Bremen für  

das „Länger besser leben.“-Institut

Jörg Nielaczny, Geschäftsbereichsleiter  
„Länger besser leben.“ bei der BKK24  
während der Auftaktveranstaltung
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