
 

 

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  
                            Oktober 2025 

Herbstliche Harmonie  

Montag, 20.10.25 16.30—17.30 Uhr  
Zimtcreme, Apfelmus und eine  

Entspannungsreise  
 

Gestaltet wird eine Stunde, in der gemeinsam ein gesun-
der Snack zubereitet wird, der die Farben und Aromen 
des Herbstes widerspiegelt. Außerdem wird eine tiefe 
Entspannungsreise angeboten, um Stress abzubauen und 
die Seele zu beruhigen.  
 

Melden Sie sich an und entdecken  
Sie die Kunst des Entspannens im 
Herbst! 

 

Kosten für BKK-Mitglieder: 3,00€,   
Fremdversicherte Mitarbeiter: 5,00€  
 

Anmeldung bei: 
Bella Graßmuck, Tel. 06104/402-2280,  
gesundheitszentrum@karlmayer-bkk.de 
Daniele Engel, Tel. 06104/402-1434 
daniele.engel@karlmayer-bkk.de 

Trainingsfleiß wird belohnt! 

Über 500 Trainingseinheiten geschafft? 
Das ist ein großartiger Erfolg.  

 
Eine kleine Belohnung wartet auf Sie!  
Kommen Sie vorbei und holen Sie sich diese bei 
Daniele Engel nach telefonischer Abstimmung 
(BKK, Zimmer 1, EG) ab. 
 

Wir sind stolz auf Sie! Ihre Disziplin und Ihr 
Durchhaltevermögen sind bewundernswert und 
stärken Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden.  
Weiter so!  

 

 

 

 

 

 
daniele.engel@karlmayer-bkk.de; 06104/402-1434  

Meditation: Ein Weg zur inneren Ruhe  

Meditation ist eine Praxis, die hilft, die eigenen Gedanken zu klären, Stress zu reduzieren und innere Ruhe zu 
finden.  

Tipps: Beginnen Sie mit kurzen Sitzungen - 5 Minuten reichen schon. Finden Sie einen ruhigen und bequemen 
Platz und konzentrieren sich nur auf Ihren Atem.  

Probieren Sie es doch einmal aus und entdecken Sie die Vorteile der Meditation für sich! Gerne helfen wir Ihnen 
dabei. 

Früchte-Bowl mit Leinsamen 

Zutaten: 

100 g Haferflocken 

500 ml Milch 

200g Naturjoghurt 

100-150 g Beeren 

2 EL Kokosraspeln 

2 EL Leinsamen 

2 EL gehackte Walnüsse 

Optional: 1 EL Honig, Zimt 

 

 

Zubereitung: 

Zunächst den Porridge zubereiten, in dem man die 

Milch mit den Haferflocken unter Rühren zum Kochen 

bringt. 

Porridge und Joghurt in eine Schüssel füllen und ggf 

Honig und Zimt einrühren. 

Nun die gewaschenen Beeren hinzugeben und mit 

Kokosraspeln, Leinsamen und gehackten Walnüssen 

anrichten.    Guten Appetit! 
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