
 

 

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  
                            Februar 2026 

Gesundheit beginnt auf dem Teller! 

Mit unserer individuellen Ernährungsberatung erhalten Sie 
wertvolle Tipps und Ratschläge rund um das Thema Essen 
und Trinken. Dabei geht es nicht         um kurzfristige Diäten, son-
dern um eine abwechslungsreiche, langfristige Umstellung 
der Essgewohnheiten, die Ihnen zu mehr Energie und Vitali-
tät verhilft. 

Vereinbaren Sie einen Beratungstermin 

bei unserer Ernährungsberaterin.      

Für Versicherte der KARL MAYER BKK 

ist dieses Angebot kostenlos. 

Gudrun Siep, Heilpraktikerin  

Telefon: 06104-41632 /  

E-Mail: gsiep@freenet.de 

4 Mini-Schritte für mehr Ruhe 

Atmung: Länger aus als ein: Etwa 6 Sekunden aus-
atmen, 4 Sekunden einatmen und das 1-2 Min. lang. 
Das signalisiert dem Nervensystem Sicherheit und 
kann kalte Hände/Kopfschmerzen verhindern.  

XXS-Pause: Schultern sinken lassen: 60 Sekunden 
innehalten, einmal vollständig ausatmen, Schultern 
bewusst loslassen, Blick kurz ins Grüne. Diese 
„Mikro-Regulation“ senkt Druck spürbar. 

Licht: Tagesstart im Freien: Morgens 20-30 Minuten 
kurz an die frische Luft! Stabilisiert die innere Uhr, 
die Stimmung u. den Schlaf—besser als jede Lampe.  

Selbstcheck: Die Basics abfragen: Sich einmal täg-
lich kurz fragen: Habe ich gut gegessen? Gut ge-
schlafen? War ich in Bewegung? Dieser Mini-Scan 
ordnet Signale besser ein—bevor man alles dem 
Stress zuschreibt. 

 

Quelle:  

Giulia Enders / deutsche 
Autorin und Ärztin 

Ein gesunder Snack - Beeren-Shake  

Zutaten (für 1 Portion): 1/2 Banane, 70g Beeren, 20g Haferflocken, 1 EL Honig, 200ml Milch, 80g Joghurt, Prise Salz  

Equipment: Mixer, Schneidebrett, Messer, Esslöffel 

So einfach geht‘s: Banane in Stücke schneiden und zusammen mit den anderen Zutaten in den 
Mixer geben. Gut durchmixen und fertig.  
         (40g Kohlenhydrate, 18g Eiweiß, 7g Fett) 

So kommt die Lymphe zwischendurch in Fluss 

Nach dem Aufwachen: Knoten in Achseln und Leiste 
durch sanftes Pumpen aktivieren! 

Über den Tag: 2-3 Liter Wasser trinken. 

Atemübung: 20 x tief in den Bauch atmen.  

Bewegung: Zwischendurch aufstehen und 12 x von 
den Fersen auf die Zehenspitzen gehen. 

Schulterkreisen: 8 x vor, 8 x zurück. 

Kraftimpuls im Sitzen: Hände auf die Knie legen, 
Zehen aufstellen, Oberschenkel gegen die Hände 
drücken, 20 Sekunden halten.  

Gut zu wissen! 

Dehnungsgymnastik 

verlängert bis zum 

23.07.2025 

Jeden Mittwoch von 

9:30—10:00 Uhr  

Nutzen Sie 

doch mal wie-

der unseren 

Brainlight-

Sessel 

Intensivbetreuung / Individuelles Bewegungstraining 

Ob Schmerzen plagen, Sie nach einer OP bewegungseinge-
schränkt sind oder doch die überschüssigen Pfunde - wir 
helfen mit einem individuellen Training gerne weiter. 

Wir entwerfen einen Trainingsplan, mit dem Sie Ihrem Ziel 
gesundheitsorientiert entgegen gehen. 

Sprechen Sie unsere Trainer an und vereinbaren für einen 
festgelegten Zeitraum ein Personal Training, das nur auf Sie 
zugeschnitten ist und Rücksicht auf Ihre Problematik nimmt. 
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