
 

 

Sie wollen weitere Informationen oder haben noch Fragen? Dann melden Sie sich hier: 

Tel. 06104/402-2280, Mail: gesundheitszentrum@karlmayer-bkk.de; WhatsApp/SMS: 0160/2603629; 

https://www.karlmayer-bkk.de/ Rubrik Gesundheitszentrum. 

 

Neues aus dem KARL MAYER Gesundheitszentrum  
                          März 2026 

Zu viel Druck? 

Bei jedem Menschen steigt der Blutdruck bei körperlicher 
Anstrengung - bei Bluthochdruck noch mehr als bei nor-
malen Druckverhältnissen! Das ist die eine Seite. Regel-
mäßiges Ausdauertraining verbessert jedoch die Herzleis-
tung und weitet die Gefäße - das ist die positive Auswir-
kung! Der Druckanstieg verläuft nach einiger Zeit günsti-
ger und der Blutdruck in Ruhe sinkt spürbar. Ein toller 
Trainingseffekt! 
 
Körperliche Aktivitäten  haben noch weitere wesentliche 
Vorteile: Sie helfen beim Abnehmen, verbessern die Cho-
lesterinwerde und die Durchblutung, bauen Stress ab, 
machen fit, bereiten Spaß und steigern so die Lebensfreu-
de. 
 
Nutzen Sie unseren Ausdauer-Parcour im Gesundheits-
zentrum oder gehen Sie raus in die Natur! 

Bärlauch-Saison 

Es ist wieder Bärlauch-Saison. Probieren Sie doch 
mal den leckeren und bekömmlichen Bärlauch-
Quark: 250 g Quark, 250 g Frischkäse, 1 EL Senf, 2 
Tassen klein geschnittener Bärlauch, Salz+Pfeffer 

Quark und Frischkäse mit dem Senf verrühren. 
Den kleingeschnittenen Bärlauch hinzugeben. Mit 
Salz und Pfeffer würzen - fertig! 

Guten Appetit! 

Frühlingszeit-Fahrradzeit 

Schwingen Sie sich doch mal wieder aufs Fahrrad und 

planen eine kleine Tour für sich selbst oder mit Ihren 

Kolleginnen/Kollegen!  

Eine Auswahl an Leihfahrrädern (Damen- und Herrenrä-

der, Mountainbikes und Tourenräder) hält das Gesund-

heitszentrum für Sie bereit. 

Aktiv in den Tag— 5 Minuten Morgenbewegung 

Ein kurzes Bewegungsprogramm am Morgen kann helfen, den Kreislauf zu aktivieren, Muskeln zu lo-
ckern und energiegeladen in den Tag zu starten: 
1. Dehnen im Stehen (1 Minute): Arme nach oben strecken, tief ein- und ausatmen. Anschließend 

Oberkörper leicht nach links und rechts neigen. 
2. Schulterkreisen (30 Sekunden): Schultern langsam nach hinten und nach vorne kreisen lassen, 

um Verspannungen zu lösen. 
3. Kniebeugen (1 Minute): Füße schulterbreit aufstellen und langsam in die Knie gehen. Das stärkt 

die Beine und aktiviert große Muskelgruppen. 
4. Arm- und Oberkörperrotation (1 Minute): Oberkörper locker nach links und rechts drehen, die 

Arme locker mitpendeln lassen – das ist gut für Rücken und Wirbelsäule. 
5. Locker auf der Stelle gehen oder leichtes Hüpfen (1–2 Minuten): Bringt den Kreislauf in 

Schwung und sorgt für mehr Wachheit. So bereiten Sie Ihren Körper sanft auf den Tag vor! 
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