
DAK MAGAZIN
für Firmen und 
Selbstständige

 praxis 
+ recht

2_2010
www.dak-firmenservice.de

DAK MAGAZIN
für Firmen und 
Selbstständige

 praxis 
+ recht

3_2010
www.dak-firmenservice.de

Keine Zeit   
für gutes Essen

ERNÄHRUNG 
IM BÜROALLTAG

Schluss mit Haltungsschäden 
Richtig sitzen  
auf Stuhl und Stapler

Bezahlte Freistellung 
Aufhebungsverträge  
in der Wirtschaftskrise



Die Leistungen der DAK werden nicht nur hochgeschätzt. Sie werden auch noch ausgezeichnet – und zwar doppelt! Das 
Wirtschaftsmagazin  bestätigt der DAK das beste Preis-Leistungs-Verhältnis. Und das Deutsche Finanz-Service Institut 
stellt fest: Die DAK ist „Kundenbester“. Es ist ein gutes Gefühl, bei Deutschlands Nummer 1 versichert zu sein.

Mehr Informationen erhalten Sie unter www.dak.de oder rufen Sie an unter 0180 1 325325.  
24 Stunden an 365 Tagen – 3,9 Ct./Min. aus dem Festnetz der Dt. Telekom, max. 42 Ct./Min.  
aus den Mobilfunknetzen. Oder für Flatrate-Kunden 040 7344444.

Deutschland 
hat eine neue 
Nummer 1:  
die DAK.
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Vorausschauend  
denken

ZU DIESER AUSGABE

In diesem Heft beginnen wir unsere neue Serie „Vom Sitzen und Gehen, Heben 
und Stehen“, in der wir uns den gesundheitlichen Auswirkungen einseitiger 
Tätigkeiten und Körperhaltungen in Firmen widmen – getreu dem Anspruch von 
praxis+recht, dass man gut informiert am besten präventiv handeln kann.

Prof. Dr. h. c. Herbert Rebscher 
Vorsitzender des Vorstandes der DAKD ie intensiven Diskussionen zum weiteren Ausbau der Gesundheitsre-

form bestimmen derzeit das politische Handeln und beschäftigen die 
Öffentlichkeit. Der Druck auf die Politik, die Krankenkassen zu entlas-

ten, wächst. Die Koalition sucht nach einem Modell, das Gesundheitssystem 
langfristig finanziell zu stabilisieren.

Die öffentliche Debatte lenkt dabei leicht von der Tatsache ab, dass die Kran-
kenkassen ein unverzichtbar wichtiges Glied in unserem Gesundheitssystem 
sind. Und sie leisten wesentlich mehr, als nur die Arzt- und Krankenhauskosten 
der Versicherten zu begleichen. 

Wir kümmern uns besonders intensiv um Aufklärung und Prävention – tra-
gen also vorausschauend Sorge dafür, dass die künftigen Gesundheitskosten so 
wenig wie möglich steigen.

Unser Service umfasst dabei aber mehr: Wir geben unseren Kunden gezielt 
fachspezifische Informationen an die Hand, damit sie in ihrem Tätigkeits- und 
Interessengebiet möglichst souverän handeln können. Das Magazin praxis+recht 
hat daher seinen Servicecharakter noch stärker ausgebaut  – Rechts- und Ver-
sicherungsthemen werden auch künftig Informationen auf aktuellsten Stand 
bringen. Ergänzend hierzu liefert unser Newsletter auch kurzfristig Informa-
tionen und Hintergrundwissen.
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Ernährung: vom richtigen Essen im Arbeitsalltag
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Unser Service
DAK-Fachexperten informieren und beraten Firmen kompetent zu allen Fragen zum Versicherungsrecht, Beitragsrecht und  
Aufwendungsausgleichsgesetz. Rufen Sie uns an unter 0180 1 325 327. 
24 Stunden an 365 Tagen – 3,9 Cent/Min. aus dem Festnetz der Deutschen Telekom, max. 42 Cent/Min. aus den Mobilfunknetzen.
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Geschäftsreisen: Fitness-Tipps für unterwegs

Haltungsschäden: Warum Sitzen auf Dauer ungesund ist Alkoholsucht: Problem am Arbeitsplatz

Freistellung: Ausstieg aus dem Arbeitsvertrag

Top-Thema: Essen im Büroalltag

 8   Fastfood zwischen Aktendeckeln
Keine Zeit für Pausen und gesundes 
Essen während der Arbeit 

 12 Pausen – mehr als nur essen
 13 Die perfekte Mittagspause

Wegschauen hilft nicht

 18   Über den Umgang mit Alkohol-
problemen am Arbeitsplatz

Bequem – und schädlich

 20   Viel Sitzen im Beruf führt oft zu Hal-
tungsschäden. Ein Blick auf Ursachen, 
gesundheitliche Folgen und Vorbeuge-
potenziale. Serie „Vom Sitzen und 
Gehen, Heben und Stehen“, Teil 1

Bezahlte Freistellung

 16   Aufhebungsverträge werfen ver-
sicherungsrechtliche Fragen auf

Rauswurf wegen nix?

 26   Für Kündigungen wegen gering-
fügigen Fehlverhaltens gibt es klare 
Regeln

 

Bei Baby Zuschuss

 27   Finanzielle Unterstützung durch den 
neuen U2-Umlagesatz

Arbeiten im Ausland

 28   Neue Regelungen für das Entsenden 
von Mitarbeitern innerhalb der EU

News

 6   
-

Kurzarbeiterregelung verlängert

In 80 Stunden um die Welt

 14   Gesundheit auf Geschäftsreisen: 
Tipps zum Fitbleiben

Autogenes Training

 24   Wie funktioniert die klassische 
Entspannungstechnik?

Mehr-Wert

 30   Fundstücke – drei Neuentdeckungen

Arbeit & Gesundheit Arbeit & Recht Info & Hintergrund
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Gehen Sie mit uns an den Start: Seit diesem Jahr ist die DAK  
offizieller Gesundheitspartner der B2RUN Firmenlaufserie.  
B2RUN steht für die einzige nationale Firmenlaufserie in sieben 
Städten, mit über 70.000 Läufern und mehr als 4.000 angemel-
deten Firmen. In Hannover, Hamburg, Düsseldorf, Dortmund, 
Karlsruhe und München starten die Firmen im Laufe des Som-
mers zu unterschiedlichen Terminen. Am Ende der Serie kommt 
es zum großen Finale: die deutsche Firmenlaufmeisterschaft im 
Berliner Olympiastadion. Ganz nebenbei fördert Laufen die Leis-
tungsfähigkeit, das Wohlbefinden und den Teamgeist unter den 

Kollegen und stärkt das Betriebsklima. Die DAK unterstützt über 
die Hälfte der Firmenläufe. Denn erfolgreiche Unternehmen  
brauchen gesunde und motivierte Mitarbeiter. DAK-Kunden  
erhalten vergünstigte Konditionen. Dies gilt für Teilnehmer und 
Zuschauer, die ihre Kollegen an der Strecke unterstützen möchten.
 

Tipps und Infos zum Thema Laufen, Termine einschließlich 
eines aktuellen Laufkalenders „Firmenläufe“, eine Firmenlauf-Foto-
gallerie, Trainings- und Streckeninfos sowie attraktive Gewinnspiele 
und Partnerschaften finden Sie unter www.mein-firmenlauf.de

Firmenläufe: Gemeinsam starten, gemeinsam gewinnen

Statusfeststellung: Entscheidung  
trifft die Rentenversicherung 
Seit 1. Juni 2010 trifft allein die Clearingstelle der Deutschen  
Rentenversicherung Bund (DRV Bund) die Entscheidung über 
die Versicherungspflicht von Ehegatten oder Lebenspartnern. 
Das hat Änderungen im organisatorischen Ablauf zur Folge: 
Erhält die DAK ab diesem Stichtag eine erstmalige Anmeldung 
mit dem Meldegrund 10 und dem Statuskennzeichen 1  
(Ehegatten/Lebenspartner oder Abkömmlinge des Arbeit-
gebers), wird die Meldung an die Datenstelle der Träger  
der Rentenversicherung weitergeleitet. Der DRV Bund  
versendet den Statusfeststellungsantrag und erstellt nach  
abschließender Prüfung die entsprechenden Bescheide für  
den Arbeitgeber/Auftragnehmer und Arbeitnehmer.

Mehr Informationen zu Arbeitsverhältnissen von Ehegatten/
Lebenspartnern und Kindern unter www.dak-firmenservice.de 
p  praxis+recht Magazin p   info + 

Rentner: Mit Job gibt es 
auf Antrag Geld zurück
Rentner mit versicherungspflichtigem Job 
können sich ihre Kranken- und Pflegever-
sicherungsbeiträge aus der Rente teilweise 

erstatten lassen. Voraussetzung: Die gesam-
ten Jahreseinkünfte – etwa durch Arbeitsent-

gelte, Versorgungsbezüge, Leistungen der Arbeits-
agentur oder Renten – übersteigen die Beitragsbemessungs-
grenze in der Kranken- und Pflegeversicherung (44.100 Euro 
für das Jahr 2009 bzw. monatlich 3.675 Euro). Eine Erstat-
tung erfolgt ausschließlich auf Antrag des Arbeitnehmers. 
Erstattungsfähig sind nur die vom Rentner selbst bezahlten 
Beiträge für den Teil der Rente, der die Beitragsbemessungs-
grenze übersteigt.  

Infos und Rechenbeispiele: www.dak-firmenservice.de 
p  praxis+recht Magazin p  info +



13.500 x

Langzeitstudie: Schokolade kann schützen
Täglich ein Stück dunkle Schokolade kann das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen senken, insbesondere für Schlaganfall. Zu diesem Ergebnis kam das 
Deutsche Institut für Ernährungsforschung (DIfE) nach einer Langzeitstudie mit 
etwa 20.000 Teilnehmern. Der für dunkle Schokolade verwendete Kakao enthält 
viele Flavanoide, die sich günstig auf die Elastizität der Blutgefäße und den Blut-
druck auswirken. Wie die Studie zeigt, haben Personen, die etwa sieben Gramm 
kakaohaltiger Schokolade pro Tag verzehren, im Vergleich zu Personen, die 
weniger Schokolade essen, ein um fast 40 Prozent verrin-
gertes Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Dabei sank 
das Schlaganfallrisiko um fast die Hälfte – das Herz- 
infarktrisiko verminderte sich um 27 Prozent.

Kurzarbeit: Krisenregelung 
erneut verlängert  
Die Kurzarbeiterregelung als Instrument gegen 
Entlassungen in der Wirtschaftskrise wird noch 
einmal über das Jahresende 2010 hinaus  
verlängert. Unternehmen bekommen nun bis 
31. März 2012 die Sozialabgaben auf das 
Kurzarbeitergeld vom siebten Monat an erstat-
tet. Diese Regelung sollte ursprünglich Ende 
2010 auslaufen. Die Bundesregierung einigte 
sich nun auf eine Verlängerung. Mit Beginn 
der Kurzarbeit übernimmt die Bundesagentur 
für Arbeit (BA) die Hälfte der Sozialversiche-
rungsbeiträge und nach dem sechsten Monat 
die volle Höhe.  
Für Beschäftigte, die während der Kurzarbeit 
an Weiterbildungsmaßnahmen teilnehmen, 
werden bereits für diese Zeit die Beiträge 
sofort und bis zu 100 Prozent übernommen. 
Die Regierung beschloss nun auf eine Verlän-
gerung der Sonderförderung. Arbeitgeber 
erhalten damit die Sozialversicherungsbeiträge 
auf das Kurzarbeitergeld ihrer Beschäftigten 
vom siebten Monat an bis 31. März 2012 voll 
erstattet.
Die Bezugszeit für das Kurzarbeitergeld wurde 
für Arbeitnehmer, deren Anspruch in der Zeit 
vom 1. Januar bis 31. Dezember 2010 ent-
steht, bereits im November letzten Jahres von 
sechs auf 18 Monate verlängert.

Weitere Informationen finden Sie unter 
www.arbeitsagentur.de

Am Krankenbett von Kindern wachen immer häufiger die Väter: Die Zahl der 
Männer, die deshalb dem Job fernblieben, stieg in den letzten Jahren um mehr 
als 40 Prozent. Dies ergab eine Auswertung der DAK-Statistik. Im vergangenen 
Jahr sind über 125.000 sogenannte „blaue Scheine“ eingereicht worden, 13.500 
stammten von Männern. Im Jahr 2007 lag die Zahl der Kinderpflege-Kranken-
geld-Anträge von Vätern noch bei 9.700. Der Anteil der Väter mit etwas über 
zehn Prozent ist immer noch recht niedrig, dennoch ist seit Jahren ein stetiger 
Trend festzustellen. Der Blick auf die DAK-Statistik bestätigt das traditionelle Ost-
West-Gefälle beim Väteranteil in der Kinderkrankenpflege. Während in Berlin oder 
Brandenburg der Väteranteil bei über zwölf Prozent liegt, übernehmen in Bayern 
und Baden-Württemberg nur neun Prozent der Männer die Kinderbetreuung.

Mehr Informationen zu den Ansprüchen auf Kinderpflege-Krankengeld 
unter www.dak-firmenservice.de p  praxis+recht Magazin p  Zum Archiv 
p  September 2009 p  Hilfe, mein Kind ist krank

hüteten Väter 2009 ihre kranken Kinder

News

Glückliche Gewinnerin
In der letzten Ausgabe von praxis+recht 
verlosten wir einen sechstägigen Aufent-
halt im Golf-Hotel „Das Gogers“ südlich 
von Wien. Die Reise gewonnen hat  
Gisela Hartmann aus Wiernsheim –  
herzlichen Glückwunsch und einen ange-
nehmen Aufenthalt!
Der Preis wurde kostenlos zur Verfügung 
gestellt und ist somit nicht aus Mitglieder-
beiträgen finanziert.



Wachmacher griffbereit: 
Am Arbeitsplatz ist frisches Obst eher  
selten – häufiger werden Snacks verzehrt, 
die Körper und Geist nicht gut tun.

praxis+recht 3/20108
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Fastfood zwischen  
Aktendeckeln

Keine Leistung ohne Energie. Wo aber soll die herkommen, wenn Zeitdruck, Termine  

und Stress zum beherrschenden Faktor werden? Die richtige Nahrung wird  

während des Arbeitstages daher oft vernachlässigt – obwohl sie besonders wichtig ist.

9 3/2010 praxis+recht 



Auch dieses Szenario ist vielen Be-
rufstätigen wohlbekannt: Zwölf Uhr 
mittags, das Hungergefühl stellt sich 
ein. Auf den Blick zur Uhr folgt die 
Frage: Was esse ich heute? Curry-
wurst/Pommes, Käsebrötchen oder 
doch lieber in die Kantine? Glücklich, 
wer sich dann etwas Gutes von zu 
Hause mitgebracht hat.

Viele Ernährungsfehler werden 
laut DAK-Ernährungsberaterin Silke 
Willms in der Mittagspause begangen. 
Denn dann schlemmen sich viele 
ins Verdauungstief. Wahre Fitness-
fallen sind die Mittagstisch-Klassiker 
Schnitzel, Pommes frites mit Mayon-
naise oder Nudeln in Sahnesoße. „Sol-
che Gerichte schaden nicht nur der 
Figur, sondern auch der Kondition“, 
meint Silke Willms, „die Verdauungs-
organe arbeiten dann auf vollen Tou-
ren, das Gehirn dagegen auf Spar-
fl amme.“ 

Wichtig: Essen Sie alle Mahlzeiten 
bewusst und nicht auf die Schnelle. 
Denn Stress wirkt sich auch negativ 
auf den Verdauungsapparat aus. Silke 
Willms unterscheidet zwei Gruppen: 
diejenigen, die vom Stress Hunger 
bekommen und dann viel Süßes und 
Kuchen essen, und diejenigen, die vor 
lauter Stress das Essen einstellen. 
Beides führt zu Leistungsverlust.

Von Berufstätigen werden neben 
fachlichen Qualifi kationen und sozi-
alen Kompetenzen immer häufi ger 
Belastbarkeit sowie Flexibilität ver-
langt. Um den gewachsenen Anforde-
rungen standzuhalten, sind Gesund-
heit und Leistungsfähigkeit von be-
sonderer Bedeutung. Ein Baustein 
dafür ist die Betriebsverpfl egung, der 
zunehmend eine wichtigere Rolle im 
Rahmen der betrieblichen Gesund-
heitsförderung zukommt. Die Ange-
bote einer Kantine sind längst mehr 
als nur die Bereitstellung von Speisen. 
Früher zählte Quantität, heute Quali-
tät: Aus einfachen Kantinen wurden 
gästeorientierte Betriebsrestaurants. 

Vollwertig zu essen und zu trinken 
trägt zur Erhaltung der Gesundheit 
bei und fördert Leistungsfähigkeit 
und Wohlbefi nden. Das ist laut Na-
tionaler Verzehrstudie II aber nur 
schwer umsetzbar. In Deutschland 
sind 66 Prozent der Männer und gut 
50 Prozent der Frauen übergewichtig. 
Das steigert das Risiko für Krankheiten 
als Folge ungesunder Ernährung. 

Im Rahmen der Studie wurden 
u. a. mangelndes Ernährungswissen 
und ein ungünstiges Ernährungs-
verhalten festgestellt. So essen z. B. 
59 Prozent der Deutschen zu wenig 
Obst. Auch erreichen weder Frauen 
noch Männer die Empfehlungen von 
400 Gramm Gemüse pro Tag. 

Neben der Gesundheit spielt auch 
der soziale Aspekt beim Essen in der 
Firma eine große Rolle: Denn die ge-
meinsame Mahlzeit in der Kantine 
fördert das Betriebsklima.

E ine Situation, in der man sich 
häufig wiederfindet: Termin 
folgt auf Termin, man verbringt 

die Zeit vor und nach den Geschäfts-
treffen im Auto, im Flugzeug oder in 
der Bahn – und hat kaum Zeit zum 
Essen. Die Folge: Der Hunger wird 
übergangen, man isst etwas im Imbiss, 
an der Autobahnraststätte oder auf 
die Schnelle in der Bahnhofsbäckerei. 
Das verleitet oft dazu, zu hastig, zu 
viel und vor allem zu kalorienreich zu 
essen. So sieht gesundheitsbewusstes 
Essen und Trinken ganz bestimmt 
nicht aus! Und im Büro? Ist es oft 
nicht anders.

Denn da läuft es dann so ab: Kaf-
fee im Übermaß, dazu Schokolade 
und Kekse. Zeitraubende Meetings 
scheinen nur noch den Gang zum 
nächsten Bäcker zu erlauben. In der 
Tüte: süße Teilchen oder fettige Ku-
chen. Das ist in vielen Büros alltäglich.

Bewerben konnten sich alle DAK-Kun-
den, um unter professioneller Anlei-
tung abzunehmen. Aus weit über 
2.000 Bewerbungen wurden sechs 
Teilnehmer ermittelt, denen die DAK 
einen Coach an die Seite gestellt hat.
Außerdem absolvieren sie einen 
Ernährungskurs und lernen, sich lang-
fristig gesund zu ernähren.

Die DAK hat unter dem Motto 
„Munter runter mit den Pfunden“ 
eine Aktion gestartet. Ziel ist 
es, DAK-Kunden zu ihrem Wunsch-
gewicht zu verhelfen.

Leichter leben

Name: 
Werner Aleschus

Größe: 186 cm

Alter: 25 Jahre

Gewicht: 138 Kilo

Ziel: „Der Bauch 
muss weg, denn 
ich möchte mich 
berufl ich weiterent-
wickeln. Außerdem 
sitze ich im Job 
viel, deshalb will ich 
abends sportlich 
durchstarten.“

MUNTER 
RUNTER

mit den Pfunden

Unter www.dak.de/
munter-runter fi nden 
Sie viele wertvolle Tipps 
zum Abnehmen und zur 
gesünderen Ernährung. 
Außerdem warten attrak-
tive Gewinnspiele auf 
Sie. Klicken Sie rein – es 
lohnt sich! 

Name: 
Anja Sippl

Größe: 168 cm

Alter: 45 Jahre

Gewicht: 86 Kilo

Ziel: „Ich möchte 
15 Kilo leichter 
durchs Leben gehen. 
Und ich möchte 
lernen, wie ich trotz 
Beruf, Haus, Kind 
und Hobbys regel-
mäßig und gesund 
essen kann.“
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Wer viel arbeitet, verliert auch viel 
Energie. Ein Möbelpacker zum Bei-
spiel verbrennt durch die kraftzeh-
rende Tragetätigkeit deutlich mehr 
Kalorien als eine Sekretärin. Für beide 
aber gilt: Richtig essen und trinken 
und ausreichend Bewegung machen 
leistungsfähig, steigern die Konzen-
tration, sorgen für gute Laune.

Doch gerade für Berufstätige ist  
es nicht immer leicht, bedarfsgerecht 
zu essen und zu trinken. Zwischen 
Stress, Hektik und Zeitmangel bleibt 
meist keine Zeit für gutes Essen. Eine 
repräsentative Forsa-Umfrage im Auf-
trag der DAK ergab, dass jeder vier- 
te Berufstätige mittags keine Pause 
macht, sondern weiterarbeitet. Das ist 
alles andere als gesund und sollte eine 
Ausnahme, aber nie die Regel sein. 

Nehmen Sie sich Zeit fürs Essen 
und wählen Sie Ihre Mahlzeit mit Be-
dacht: Wer auf gesunde Ernährung 
setzt, meidet panierte und frittierte 
Speisen – sie sind wahre Fettgiganten 
und echte Energiekiller, denn sie lie-
gen schwer im Magen.

Ob in der Kantine oder im Restau-
rant – frische und fettarme Gerichte 
wie etwa Fisch oder Salat, Gemüse, 

Huhn, Reis und Meeresfrüchte sind 
eine gute Wahl. Kohlenhydrate in 
Nudeln und Kartoffeln versorgen den 
Körper mit Energie, davon profitiert 
auch das Gehirn. Und wie wär‘s zum 
Dessert mal mit Obst oder einer 
Fruchtkaltschale statt einer Creme-
speise oder einem Schokoriegel?

Und wenn es dann doch mal der 
Imbiss sein soll? Klar, Currywurst & 
Co. sind schwerste Fettfallen. Aber 
wer generell auf gesunde Ernährung 
achtet, darf ausnahmsweise auch mal 
über die Stränge schlagen. Und hat 
mittelfristig in der Regel auch längst 
nicht mehr so häufig Heißhunger auf 
Fastfood.

Grundsätzlich zeigt sich innerhalb 
kürzester Zeit noch ein anderes Phä-
nomen, hat man sich erst einmal für 
eine gesündere Ernährung entschie-
den: Man ist gern Selbstversorger, 
denn da weiß man, was man hat.  
Ob vielfältig und fantasievoll belegte 
Sandwiches mit Salat und Käse, ein 
Stück Obst und ein Smoothie oder die 
köstliche Gemüsesuppe von zu Hause 
mitgebracht: So lecker kann Gesund-
heit schmecken.    

    Joachim Bokeloh/Marie Alut

Lassen Sie das Auto stehen und 
fahren Sie häufiger mit dem Rad 
zur Arbeit. Zusätzlicher Kalorien-
verbrauch: 240 Kilokalorien pro 
halbe Stunde (Äquivalent: ein 
Stück Apfelkuchen mit Sahne).

Wer mit dem Bus fährt, sollte 
am besten schon eine Station 
vorher aussteigen und die rest-
liche Strecke zu Fuß gehen. 
Zusätzlicher Kalorienverbrauch:  
150 Kilokalorien pro halbe Stun-
de (Äquivalent: ein viertel Liter 
Rotwein).

Verzichten Sie auf den Fahrstuhl, 
beim Treppensteigen wird  
die Beinmuskulatur gekräftigt  
und Fett verbrannt. Zusätzlicher 
Kalorienverbrauch: 270 Kilo- 
kalorien pro halbe Stunde  
(Äquivalent: ein Magnum-Eis).

Nutzen Sie die Mittagspause 
für einen kleinen Spaziergang. 
Zusätzlicher Kalorienverbrauch: 
140 Kilokalorien pro halbe Stun-
de (Äquivalent: eine Portion 
Vanillepudding).

Auch das unbewusste Aktivsein 
im Alltag zählt: den Kollegen im 
Nachbarbüro besuchen, statt  
ihm eine Mail zu schicken, im 
Stehen statt im Sitzen telefonie-
ren – es gibt viele Möglichkeiten 
für Bewegung. Schon  
solche minimalen Aktivitäten 
können sich auf bis zu 300 Kilo-
kalorien am Tag summieren.

   * Der angegebene Kilokalorien- 
   verbrauch bezieht sich auf eine  
   80 Kilogramm schwere Person.

Aktiver im Job

Leckeres von daheim: 
Fruchtsaft, Obst, ein belegtes 
Brötchen – ein gesunder Snack.
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Viele Deutsche verzichten auf ihre 
Arbeitspausen und ernähren sich 
noch dazu schlecht. 
Essen ist etwas ganz Wichtiges, und 
es muss gut schmecken – darin stim-
men alle überein. Aber es ist wohl 
nicht im Kopf verankert, dass man 
entspannt zum Essen geht. Deshalb 
sagen viele, es reicht, wenn ich mir 
eine Käsestulle vom Bäcker hole, und 
das war‘s dann schon mit der Pause.
Eigentlich ist es ja unnatürlich, auf 
seine Pausen zu verzichten ...
Einerseits essen viele Menschen stets 
etwas zwischendurch und bekommen 
daher gar kein richtiges Hungerge-
fühl. Sie sagen deshalb, ach, auf meine 
Pause kann ich verzichten; ich esse ja 
hier an meinem Arbeitsplatz, und 

dann kann ich vielleicht etwas früher 
gehen. Andererseits fühlen sich viele 
Menschen tatsächlich so unter Druck, 
dass sie auf Pausen verzichten, um 
ihre Arbeit zu schaffen. Eine halbe 
Stunde gar nichts mit der Arbeit zu 
tun zu haben, empfinden sie vielleicht 
als etwas Falsches.
Sie können nicht loslassen ...
... auch weil sie vielleicht nicht wissen, 
dass sie nach einer Pause entspannter 
und damit effektiver arbeiten. Wer 
sich nicht darauf einlässt, macht das 
vermutlich auch nicht.
Ob Pause oder nicht – trotzdem könn-
ten die Menschen doch das Richtige 
essen. Warum fehlt die Disziplin für 
gesundheitsbewusstes Essverhalten?
Wenn wir das wüssten ... (lacht) Ge-

S elten wird in Firmen mehr ge-
sündigt als in der Arbeitspau-
se: Man isst das Falsche, bewegt 

sich kaum, arbeitet sogar durch. Silke 
Willms weiß, warum das so ist.
Warum haben Pausen während des 
Arbeitstages so große Bedeutung?
Die Mittagspause teilt den Arbeitstag 
in zwei Hälften; wer richtig isst, ver-
sorgt Körper und Geist mit Nähr-
stoffen, die verbraucht sind. In der 
Pause bekomme ich Abstand zum 
Büro und zu meiner Tätigkeit, den 
Aktenbergen und den Mails. Und ich 
kann mich mit Kollegen über andere 
Themen unterhalten. Ich kann mich 
entspannen, und im Idealfall habe ich 
mich auch bewegt. Pausen sind für 
vieles gut ...

Pausen – mehr als nur essen
DAK-Ernährungsexpertin Silke Willms über Pausensünden, falsches Essen und die Formel 60–30–10. 
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Fitnessfalle Arbeitsplatz
Rund acht Stunden pro Tag verbringt ein Arbeitnehmer an seiner Arbeitsstelle. 

Die richtige Verpflegung ist dort allerdings die Ausnahme: Die meisten Berufs-
tätigen essen am Arbeitsplatz zu viel, zu süß und zu fettig. Oder gar nicht.  
Die Folgen sind Übergewicht, Konzentrationsprobleme und gesundheitliche 
Beschwerden. praxis+recht gibt Ihnen Tipps, wie Sie Ihre Verpflegung optimieren 
können, unter www.dak.de/ernaehrung

Die perfekte Mittagspause
... ist nach der Formel 60–30–10 aufgebaut: Nutzen Sie 60 Prozent der  
Zeit fürs Essen, 30 Prozent für Bewegung und 10 Prozent für Entspannung.

60 Prozent: Mit Power-Food durchstarten
Etwas mehr als die Hälfte der Mittagspause sollte für eine Mahlzeit eingeplant werden. 
Essen Sie leicht: „Optimale Fit-Macher sind mageres Fleisch, Fisch und vor allem 
Gemüse und Salat. Sie enthalten wichtige Vitamine sowie Mineralstoffe, die Geist und 
Körper wieder in Schwung bringen“, erklärt Silke Willms. Und Essen entstresst – vor-
ausgesetzt, man kaut langsam und lässt sich nicht ablenken. Wer wenig Zeit hat, sollte 
vorgekochte Gerichte oder selbst gemachte Stullen als gesunde Alternative nutzen.

30 Prozent: Neuer Schwung für müde Glieder 
Sie fühlen sich mittags schon schwer wie Blei? Kein Wunder: Wer rastet, der rostet. 
„Bewegung in der Mittagspause schützt vor Rücken- und Nackenschmerzen und kur-
belt den Kreislauf an“, rät Silke Willms. Wer eine Stunde Zeit hat, kann z. B. 20 Minu-
ten an der frischen Luft spazieren gehen. Nur 15 Minuten Pause? Dann Fenster öffnen 
und vier Minuten den Körper dehnen und strecken.

10 Prozent: Runter fahren und entspannen
Ein „Power-Napping“ – der kurze Pausenschlummer am Arbeitsplatz – verbessert 
Reaktionsvermögen und Leistung. Ersatzweise bringt auch eine kurze Entspannungs-
übung neue Energie: die Augen schließen, tief durch die Nase ein- und durch den 
Mund ausatmen. Viermal wiederholen und dann mit klarem Kopf wieder loslegen.

 DAK-Beispielrechnung für die Mittagspause:

 Mittagspause Essen Bewegung Entspannung

 1 Stunde 35 Minuten 20 Minuten 5 Minuten
  Mittag in Kantine/ Spaziergang an  Power-Napping
  Restaurant der frischen Luft

1/2 Stunde 20 Minuten 8 Minuten 2 Minuten
  Walking zum Bäcker Treppenjogging Yogaübung,
  oder Supermarkt   und einmal ums z. B. „Baum“
   (Brötchen, Obst, Joghurt) Gebäude 

15 Minuten 10 Minuten 4 Minuten 1 Minute
   Mitgebrachtes Strecken und Augen zu und  
  Lunchpaket dehnen tief durchatmen 
   am offenen Fenster  

sundheitsbewusste Ernährung ist mit 
einigem Aufwand verbunden; die 
Arbeit ist schon stressig genug, und 
wenn man sich mit etwas Gutem ver-
sorgen möchte für den Arbeitstag, 
kosten die Vorbereitungen Zeit – le-
ckere Schnitten zu machen, Obst und 
Gemüse zuzubereiten. Viele scheuen 
vermutlich den Aufwand und lassen 
es darum bleiben. 
Und das Süße und das Fettige schei-
nen den stärkeren Reiz auszuüben.
Ja, man hat sofort ein gutes Gefühl, 
wenn man hineinbeißt, auch weil 
man direkt mit Zucker und Fett ver-
sorgt wird. Das erzeugt Zufriedenheit.
Sie propagieren die Formel 60–30–10. 
60 Prozent der Pausenzeit sind für das 
Essen vorgesehen – man soll vor al-
lem deshalb langsam essen, weil erst 
nach 20 Minuten das Sättigungsge-
fühl einsetzt. Man muss nicht mit der 
Uhr dasitzen, es gilt einfach, langsam 
zu essen und langsam satt zu werden, 
damit man nicht zu viel isst. Ein Spa-
ziergang oder andere Bewegung – 30 
Prozent der Pausenzeit – fördert die 
Durchblutung, und zehn Prozent Ent-
spannungszeit fördern die Konzen-
tration für den weiteren Tag.
Wie können Firmen ein sinnvolles 
Pausen- und Ernährungsverhalten ih-
rer Mitarbeiter unterstützen?
Die Vorgesetzten müssen es wahr-
scheinlich vorleben; sie haben ja auch 
eine Vorbildfunktion. Und es hilft ein 
gutes Kantinenangebot – dann haben 
die meisten Mitarbeiter auch Lust, 
eine Pause zu machen. Schließlich ist 
jeder selbst gefragt: morgens frühstü-
cken, dann zwischendurch nicht stän-
dig etwas zu sich zu nehmen, damit 
man mittags auch Hunger hat und 
eine richtige Pause machen möchte. 

Interview: Kay DohnkeFO
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Fachfrau für richtiges Essen: 
Die Ökotrophologin Silke Willms ist  
Ernährungsexpertin bei der DAK.
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In 80 Stunden um die Welt
Heute New York, übermorgen Tokio und auf dem Rückflug kurz noch mal einen  

Zwischenstopp in München einlegen – Geschäftsreisen können anstrengend sein.  

Mit diesen einfachen Maßnahmen bleiben Sie fit und gesund.

O b zur Konferenz bei auslän-
dischen Partnern oder zur 
Besichtigung der Baustelle: 

Wer beruflich um die halbe Welt jet-
tet, tut dies oft in extrem kurzer Zeit. 
Die geschäftlichen Termine werden 
eng gelegt. Das spart Zeit und Geld, 
erfordert aber eine hohe Anpassungs-
leistung von Körper und Psyche – 
Unwohlsein ist oft die Folge. Das muss 
nicht sein: Einfache Maßnahmen hel-
fen, Reisen unbeschadet zu überste-
hen und unterwegs wie auch nach der 
Rückkehr fit und entspannt zu sein. 

„Über den Wolken muss die Frei-
heit wohl grenzenlos sein“, sang 

Sorgen Sie auch auf andere Weise 
gut für sich: etwa, indem Sie ausrei-
chend trinken. Die Luft im Flieger ist 
trocken und sauerstoffärmer als am 
Boden. Konsumieren Sie möglichst 
Wasser (2–3 Liter/Tag), genießen Sie 
Kaffee, Tee und Alkohol nur in Maßen. 
Fettige und süße Nahrung belastet 
den Organismus. Machen Sie es ihm 
leicht – mit leichter Kost. Für Kontakt-
linsenträger hilfreich: Nutzen Sie 
während des Flugs besser Ihre Brille, 
das verhindert von vornherein die 
Reizung des Auges.

Um den Jetlag zu reduzieren, ver-
suchen Sie mit Schlafmaske und 

schon Reinhard Mey. Nehmen Sie 
sich die Freiheit: Gehen Sie einige 
Schritte, dehnen Sie Ihren Körper, 
machen Sie leichte gymnastische 
Übungen; viele Fluglinien halten da-
für Anleitungen bereit. Scheuen Sie 
sich nicht, diese Übungen auszufüh-
ren, auch wenn Mitreisende lächeln. 
Wer frisch und entspannt das Ziel er-
reicht, hat gewonnen. Um in 10.000 
Meter Höhe fit zu bleiben, sind kör-
perliche Bewegungen unabdingbar. 
Denn bei Langstreckenflügen steigt 
die Thrombosegefahr, da die Gliedma-
ßen durch das lange Sitzen wesent-
lich schlechter durchblutet werden. 

praxis+recht 3/201014
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Ohropax die Stunden in der Luft als 
Erholungsphase zu nutzen. Aber Ach-
tung: Schlafen Sie im Flieger besser 
nicht, wenn bei Ankunft am Zielort 
Nacht ist. Grundsätzlich gilt: Wer es 
schafft, seine Schlafperiode auf die 
Uhrzeit im Ankunftsland abzustellen, 
hat schon viel an Lebensqualität für 
die nächsten Tage gewonnen. 

Seien Sie milde mit Ihrem Körper 
– und mit Ihrer Psyche sowieso: Neh-
men Sie sich am ersten Tag Ihrer 
Ankunft kein strammes Programm 
vor. Die Funktionen unseres Körpers 
laufen in regelmäßigen Rhythmen ab, 
die sogenannte „innere Uhr“ tickt 
zwar individuell verschieden, aber 
immer in einem Zeitraum von etwas 
mehr als 24 Stunden. Gestellt wird 
diese Uhr unter anderem durch das 
Tageslicht. Überspringen Sie jetzt 
Zeitzonen, etwa auf einem Flug von 
San Francisco nach Hamburg, „hinkt“ 
Ihr Körper acht Zeitstunden hinter-
her. Fliegen Sie von Düsseldorf nach 
Tokio, sind Sie Ihrer Zeit neun Stun-
den voraus. Da schon kleinste Verän-
derungen im Biorhythmus das Wohl-
befinden deutlich beeinflussen kön-
nen, ist klar, dass das Überschreiten 
von Zeitzonen gravierende Beein-
trächtigungen nach sich ziehen kann. 

Viele Menschen fühlen sich nach 
einem Langstreckenflug erschöpft, 
klagen über Kopfschmerzen, gerin-
gere Leistungs- und Konzentrations-
fähigkeit, die neben der Müdigkeit  
die Tagesaktivitäten beeinträchtigen. 
Dem Hormon Melatonin, das Sie jetzt 
zu den unmöglichsten Zeiten in den 
Schlaf zwingen will, schlagen Sie ge-
konnt ein Schnippchen, wenn Sie sich 
für einige Minuten starkem Licht aus-
setzen. Egal, ob dies natürliche oder 
künstliche Lichtquellen sind – Haupt-
sache, Ihre Nervenzellen bekommen 
einen Licht-Flash, der dem Biorhyth-
mus die gewünschte Richtung vor-
gibt. Um gegenüber ausländischen 
Geschäftspartnern einen ausgeschla-FO
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Informationen zu Infektionskrankheiten sowie Tipps zur richtigen Vorbereitung für einen Aus-
landsaufenthalt finden Sie unter www.dak.de p  Gesund bleiben p  Reisen und Gesundheit

fenen Eindruck zu machen, legen Sie 
Ihre Business-Termine im Ankunfts-
land besser nicht in Ihre heimatliche 
Tiefschlafphase zwischen drei und 
fünf Uhr morgens. Generell sollten 
Sie, um den Jetlag schnell zu überwin-
den, den örtlichen Tagesablauf mit 
Einnahme der Mahlzeiten und Nacht-
ruhe möglichst adaptieren. 

Sollte Ihr Magen rebellieren, grei-
fen Sie zu bewährten Hausmitteln: 
Kamillentee etwa wirkt sehr beruhi-
gend auf den Magen- und Darmtrakt. 
Um Verstimmungen zu entgehen, 
essen Sie langsam, und kauen Sie gut 
– das hilft dem Magen beim Verdau-
en. Seien Sie zurückhaltend mit fet-
ten und stark gewürzten Speisen an-
derer Kulturkreise, sie können Ihren 
Organismus belasten und müde ma-
chen. Klar, dass zu viel Alkohol dem 
Körper die Anpassung an veränderte 
Umstände nicht gerade erleichtert – 
Rauchen übrigens auch nicht!

Gerade saß man noch lässig an der 
klimatisierten Hotel-Bar und genoss 
einen kühlen Drink, jetzt heißt es raus 
in die schwüle Hitze der Stadt. Das 
Hemd ist sofort verschwitzt, die Blu-
se schon zerknittert. Gut, dass man 
gleich im kühlen Taxi zum nächsten 
Meeting fahren kann. In heißen Kli-
mazonen ist Air-Condition toll – aber 
nur in Maßen. Der ständige Wechsel 
von heißen und kalten Temperaturen 
erhöht die Infektionsanfälligkeit und 
verlängert die Anpassung an die neue 

Umgebung. Regulieren Sie die Klima-
anlage runter, so oft es geht – im Hotel 
und auch im Auto. 

Jeder freut sich über Sonne. Ihre 
Strahlen sorgen für die Ausschüttung 
des Glückshormons Serotonin, und 
ein leicht gebräunter Teint lässt uns 
gesund und fit aussehen. Eine Binsen-
weisheit, dass zu viel Sonne schadet. 
Trotzdem wird diese vielfach unter-
schätzt: leichter Wind oder der Auf-
enthalt am Wasser lassen die Ein-
strahlung geringer erscheinen, als sie 
tatsächlich ist. Schützen Sie sich: Ih-
ren Kopf mit einem Hut, Ihre Haut mit 
einem Sonnenpräparat mit starkem 
Lichtschutzfaktor. Und ganz wichtig: 
nach dem Baden erneut eincremen. 

Für alle, die täglich Medikamente 
benötigen: Nehmen Sie diese in dop-
pelter Menge mit und verstauen sie 
sie in Hand- und Reisegepäck. So 
kann nichts passieren, auch wenn Ihr 
Koffer statt in Mumbay in Honolulu 
landet. Wie kurz auch immer Ihr Aus-
landsaufenthalt sein wird: eine Reise-
apotheke gehört selbst in den Akten-
koffer. In einem fremden Land schnell 
eine Apotheke und das gewünschte 
Medikament zu finden, kann sich hin-
ziehen. Sie sind gut gewappnet, wenn 
Sie Fieberthermometer, Schmerz- und 
Fieber senkende Medikamente, Pflas-
ter und Durchfallpräparate bei sich 
haben. Und denken Sie an Insekten-
spray und eine Salbe gegen Mücken-
stiche. Gute Reise! Marie Alut

Auch wenn der Auslandsaufenthalt nur  
kurz ist: eine Reiseapotheke gehört  
selbstverständlich auch in Ihren Aktenkoffer.
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Bezahlte Freistellung durch Kündigung 
In wirtschaftlichen Krisenzeiten schließen Unternehmen mit ihren Arbeitnehmern  

häufig Aufhebungsverträge ab, um Arbeitsplätze einzusparen. Die versicherungsrecht-

liche Beurteilung solcher Beschäftigungsverhältnisse gestaltet sich oft schwierig.

D as Bundessozialgericht (BSG) 
hat sich mit diesbezüglichen  
Rechtsfragen bereits mehr-

fach beschäftigt. Die Rechtsprechung 
des BSG unterscheidet dabei zwi-
schen einem beitragsrechtlichen und 
leistungsrechtlichen Begriff des sozi-
alversicherungsrechtlich relevanten  
Beschäftigungsverhältnisses. 

Im Bereich der Arbeitslosenversi-
cherung orientiert sich der zugrunde 
gelegte Leistungsanspruch an dem 
Begriff der Arbeitslosigkeit und löst 
gegebenenfalls eine Sperrzeit wegen 
Arbeitsaufgabe aus. Hierbei spielt die 
tatsächliche Arbeitsleistung eine an-
dere Rolle als bei der Beurteilung der 
Versicherungspflicht zur Kranken-, 

Arbeitnehmer dem Arbeitgeber seine 
Arbeitskraft gegen vereinbarte Ent-
lohnung zur Verfügung stellt – also 
jederzeit arbeitsbereit und arbeitswil-
lig ist –, und andererseits der Arbeit-
geber seine Verfügungsgewalt gegen-
über dem Arbeitnehmer rechtlich 
und tatsächlich ausübt.

Endet ein Beschäftigungsverhält-
nis durch Kündigung, so besteht der 
Arbeitsvertrag rechtlich nicht fort. 
Verweigert ein Arbeitgeber einem 
arbeitswilligen Arbeitnehmer die 
Arbeit, endet durch die einseitige Ent-
scheidung des Arbeitgebers das ver-
sicherungspflichtige Beschäftigungs-
verhältnis solange nicht, wie Arbeits-
entgelt gezahlt wird.

Pflege-, Renten- und Arbeitslosenver-
sicherung.

Geben und Nehmen

Charakteristisch für eine Beschäfti-
gung sind die Weisungsgebundenheit 
des Arbeitnehmers, die Eingliederung 
in die Arbeitsorganisation des Arbeit-
gebers und die Gewährung von Ar-
beitsentgelt. Das Arbeitsverhältnis ist 
das Rechtsverhältnis zwischen dem Ar- 
beitnehmer und dem Arbeitgeber und 
setzt ein Geben und Nehmen voraus.

Die Rechtsprechung geht von zwei-
seitigen Beziehungen zwischen Ar-
beitnehmer und Arbeitgeber aus. Die-
se bestehen einerseits darin, dass der FO
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Unterschiedliche Ansichten

Eine einvernehmliche Vereinbarung 
über eine unwiderrufliche – also nicht 
rückgängig zu machende – bezahlte 
Freistellung von der Arbeitsleistung 
setzt nach Auffassung der Spitzenver-
bände der Sozialversicherung das 
persönliche Abhängigkeitsverhältnis 
der Arbeitsvertragsparteien endgül-
tig außer Kraft. Dem steht nicht ent-
gegen, dass dem Arbeitnehmer bis 
zum rechtlichen Ende des Arbeitsver-
hältnisses sein Arbeitsentgelt fortge-
zahlt wird. 

Durch das Fehlen der grundsätz-
lichen Dienstbereitschaft des Arbeit-
nehmers und der Verfügungsbefug-
nis des Arbeitgebers, ist das Vorliegen 
eines sozialversicherungsrechtlichen 
Beschäftigungsverhältnisses zu vernei- 
nen. In diesen Fällen endet das versi-
cherungspflichtige Beschäftigungs-
verhältnis aus Sicht der Krankenkas-
sen mit dem letzten Arbeitstag.

Grundsatzentscheidung

Das Bundessozialgericht hat mit Ur-
teil vom 24. September 2008 (B 12 KR 
22/07 R und B 12 KR 27/07 R) jedoch 
anders entscheiden. In den Fällen, in 
denen die Arbeitsvertragsparteien im 
gegenseitigen Einvernehmen unwider- 
ruflich auf die vertragliche Arbeitsleis- 
tung verzichten und die Freistellung

-
sprechenden vertraglichen Abrede – 
zum Beispiel aufgrund eines Tarifver-

Das Besprechungsprotokoll des GKV-Spit-
zenverbandes, der DRV-Bund und der BA 
für Arbeit über Fragen des gemeinsamen 
Beitragseinzugs vom 13./14.10.2009 finden 
Sie unter www.dak-firmenservice.de 
ppraxis+recht Magazin p Info+
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Eine Vereinbarung über eine unwiderruf-
liche Freistellung setzt das persönliche  
Abhängigkeitsverhältnis der Arbeitsvertrags-
parteien endgültig außer Kraft.

trages oder Sozialplans – stattfindet

ten Altersgrenze oder eines anderen 
individuellen Ereignisses andauert

Arbeitsverhältnisses besteht
-

entgelts oder vergleichbarer Bezüge, 
beispielsweise Übergangs- oder Aus-
gleichszahlungen (mind. 70 % des bis- 
herigen Bruttoarbeitsentgelts) erfolgte

endet das Beschäftigungsverhältnis 
mit dem vereinbarten Ende des Ar-
beitsverhältnisses. 

Änderung geplant

Das Bundesministerium für Arbeit 
und Soziales plant eine Änderung der 
Gesetzeslage, welche dem ergangenen 
BSG-Urteil die Grundlage entziehen 
würde. Solange jedoch durch die Bun-
desregierung keine neue Rechtslage 
durch eine Gesetzesänderung festge-
legt worden ist, gilt für die Beurtei-
lung der Versicherungspflicht in der 
Kranken-, Pflege-, Renten- und Ar-
beitslosenversicherung das BSG-Ur-
teil vom 24. September 2008.
   Katrin Lahn

Thalasso-Woche 
Original-Thalasso-Zentrum

Warnemünde (Ostsee), 
Hotel Neptun *****

8 Tage  p. P.

ab 1289 .- €7 ÜN/Halbpension
inkl. DAK Gesundheits 

+ PLUS-Paket

Einfach telefonisch buchen oder für Rückfragen:

0700 - 1150 10 22
(12 Cent/Min. aus dem Festnetz der dt. Telekom; Mobilfunktarife abweichend)

Weitere attraktive Reiseangebote mit gesundAktiv-
Vorteil für DAK-Versicherte erhalten Sie in Ihrer DAK 
Geschäftsstelle oder fi nden Sie im Internet unter
www.gesundheitsplusreisen.de

Buchungsnr.: RLG 44406
7 Übernachtungen/Halbpension,  
pro Person im DZ „Etage 5-7“
inkl. DAK Gesundheits + PLUS-Paket
Saison A: 23.10.-19.12.2010
Reisepreis für DAK-Versicherte nur 1289,- €
Saison B: 23.8.-22.10.2010
Reisepreis für DAK-Versicherte nur 1349,- €
Saison C: 27.6.-22.8.2010
Reisepreis für DAK-Versicherte nur 1385,- €
Anreise: Sonntag; zzgl. Kurtaxe

Hotel Neptun***** – Das Thalasso und Wellnessho-
tel zählt zu den 50 besten Hotels Deutschlands, direkt 
am Strand von Warnemünde. Großzügige Wellness-
Abteilung mit besonderem Luxus-Ambiente. Jedes 
Zimmer mit Sonnenbalkon und einmaligem Meerblick, 
Badewanne oder Dusche, Föhn, Bademantel, Minibar, 
Direktwahltelefon, Personenwaage, Sat-TV und -Radio, 
Pay-TV, Safe, kostenfreier Intenetzugang.
DAK Gesundheits + PLUS-Paket:
1 ärztlicher Eingangs-Check; 18 Einzelbehandlungen 
(1x Ganzkörperpeeling, 2x Meerwasserdruckstrahl-
behandlung, 2x Vichy-Behandlung, 2 Meersalzbäder, 
2x  Ganzkörperalgenpackung, 2x Ganzkörperschlickpa-
ckung, 1x Salzpack im Wasserbett, 3 Rückenmassa-
gen, 1x Entspannung im Wasserbett, 1x individuelles 
Training mit dem Fitness-Coach); 6 Gruppenaktivitäten 
(3x Aquagymnastik, 2x Walking, 1x Aerosolinhalation)

Laberstr. 42-48, 93161 Sinzing

Kooperationspartner

der DAK

Anzeige



Wegschauen hilft nicht
Fünf Prozent aller Beschäftigten gelten als alkoholabhängig. Doch wird der Umgang 

mit zu viel Bier und Bourbon am Arbeitsplatz oft verharmlost. Eine frühzeitige, kom-  

petente Intervention ist Aufgabe von Führungskräften. Sie nützt Betroffenen und Firmen.

Ob Arzt oder Polizist, Banker oder 
Bauarbeiter, Manager oder Sekretä-
rin: Alkoholsucht – seit 1968 als 
Krankheit anerkannt – kann jeden 
treffen. Sie macht weder Halt vor Bil-
dungsgrenzen noch vor Unterneh-
men: In jeder Firma muss mit Al-
koholproblemen gerechnet werden. 
Nach Zahlen der Deutschen Haupt-
stelle für Suchtfragen (DHS) sind fünf 
Prozent der Beschäftigten alkohol-
süchtig, weitere zehn Prozent gelten 
als stark gefährdet. Wobei Männer 
mehr und häufiger trinken als Frauen. 
Zwar ist der Konsum seit Jahren leicht 
rückläufig. Doch mit einem Verbrauch 
von 9,9 Litern reinem Alkohol pro 
Kopf und Jahr liegt Deutschland im 
europäischen Vergleich immer noch 
im Spitzenfeld. Zur Entwarnung be-
steht also kein Anlass. 

Die Mitarbeiter mit dem 
Problem konfrontieren 
Die volkswirtschaftlichen und betrieb-
lichen Schäden durch Alkoholpro-
bleme am Arbeitsplatz sind enorm. 
Schätzungsweise zehn bis 30 Prozent 
aller Arbeitsunfälle ereignen sich 
unter Alkoholeinfluss. Alkoholkranke 
fehlen 16-mal häufiger, sind öfter 
krank als ihre Kollegen und leisten im 
Schnitt nur 75 Prozent des normalen 
Arbeitspensums. Auf imposante 24,4 
Milliarden Euro schätzen Experten 
der DHS die volkswirtschaftlichen 
Kosten alkoholbezogener Krankheiten. 

Immer öfter verschwand er kurz auf 
der Toilette, ließ keine Betriebsfeier 
mehr aus. Ein paar Tropfen Minzöl, 
ein paar Lutschbonbons sollten hel-
fen, den verräterischen Geruch zu  
verschleiern. Doch das Versteckspiel 
funktionierte nicht lange, denn stetig 
wurden seine Arbeitsleitungen 
schlechter, die Fehler häuften sich. 
Erst als eine gute Kollegin sich über-
wand und ihn direkt auf die Situation 
ansprach, fand Werner L. die Kraft, 
sich seiner Sucht zu stellen.

E s begann schleichend, mit ei-
nem Bier zur Entspannung 
nach Feierabend. Doch dabei 

blieb es nicht – aus einem Bier wur-
den schnell zwei oder drei, und 
schließlich konnte Werner L. auch im 
Büro nicht mehr vom Alkohol lassen. 
„Er hat mich lockerer und selbstbe-
wusster gemacht, mir anfangs gehol-
fen, die wachsende Arbeitsbelastung 
zu bewältigen“, sagt der Sachbearbei-
ter eines internationalen Versiche-
rungskonzerns mit Sitz in Hamburg. 
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Davon sind 8,4 Milliarden direkte 
Kosten, verursacht durch medizini-
sche Betreuung und Rehabilitation. 
Weitere 16 Milliarden betragen die in-
direkten Kosten, bedingt durch Früh-
berentung, höhere Arbeitsunfähigkeit 
und Mortalität. 

Schon aus Eigeninteresse sollten 
Unternehmen alkoholabhängige Mit-
arbeiter mit ihrem Problem konfron-
tieren. Doch das geschieht in der Pra-
xis viel zu selten. „Nach einer Faust-
formel dauert es fünf Jahre, bis die 
Krankheit erkannt wird, und weitere 
fünf Jahre, bis das Thema angespro-
chen wird“, sagt Christian Bölckow, 
Geschäftsführer der Hamburgischen 
Landesstelle für Suchtfragen e.V. 
„Dies zu tun ist eine Aufgabe der Vor-
gesetzten, die wahrgenommen wer-
den muss. Wegschauen hilft nicht.“ 

Von den Führungskräften wird er-
wartet, dass sie im Rahmen ihrer Für-
sorgepflicht, aber auch aufgrund ihrer 
Verantwortung für die Arbeitsabläufe 
Probleme und Störungen ansprechen 
und gemeinsam mit den Mitarbeitern 
nach Lösungen suchen.

Auffällige Indizien für ein 
Alkoholproblem
Häufiges Fernbleiben vom Arbeits-
platz, Unpünktlichkeit, fehlerhafte 
Arbeitsergebnisse, spontane Stim-
mungsschwankungen, ein zuneh-
mend aggressives und impulsives 
Verhalten können einige Indizien für 
ein Alkoholproblem sein. Oft bekom-
men zuerst die Kollegen die Sucht 
mit. Und meist drücken sie fälschli-
cherweise ein Auge zu, behalten ihre 
Beobachtung für sich und überneh-
men sogar noch die Arbeit des Süch-
tigen. Doch dadurch ändert der Be-
troffene sein Verhalten nicht. Der 
Betriebsablauf gerät durcheinander, 
in der Gruppe entsteht ein Ungleich-
gewicht, das das Arbeitsklima unwei-
gerlich belastet. FO
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„Bei sicherheitsrelevanten Tätig-
keiten müssen alkoholisierte Mitar-
beiter sofort vom Betrieb nach Hause 
geschickt werden. Der Arbeitgeber 
muss auch seinen sicheren Heimweg 
gewährleisten“, erläutert Christian 
Bölckow. „Bei mehrmaligen Verfeh-
lungen sollten Interventionsketten 
und Betriebsvereinbarungen greifen.“

Betriebsvereinbarung zur 
Regelung des Konflikts
Betriebs- oder Dienstvereinbarungen 
stellen den Rahmen dar, auf den im 
Konfliktfall Bezug genommen wer-
den kann. Sie regeln auch in mittleren 
und kleineren Firmen den Umgang 
mit Alkohol am Arbeitsplatz – und 
sehen entsprechende Konsequenzen 
bei Verstößen vor. Zentraler Bestand-
teil der Suchtprävention ist das Ge-
spräch, ist die direkte Auseinanderset-
zung des Vorgesetzten mit dem Be-
troffenen. Nur konstruktiver Druck 
hilft ihm nach Expertenmeinung wei-
ter. „Es geht darum, ganz klar die Kon-
sequenzen für ein weiteres Fehlver-
halten aufzuzeigen – und gleichzeitig 
Hilfe anzubieten“, betont Bölckow.

Ein erstes Interventionsgespräch 
sollte unter vier Augen stattfinden 
und Fürsorge für den Mitarbeiter aus-
drücken. Gleichzeitig sollten ganz 
konkret das auffällige Verhalten und 
die Pflichtverletzungen beschrieben 
werden. Dem Mitarbeiter müsse klar 
gemacht werden, dass er unter Be- 
obachtung stehe und weitere Pflicht-
verletzungen eine Abmahnung oder 
Kündigung zur Folge haben könne. 

Zudem sollte auf Hilfsangebote –
sowohl intern, etwa durch den Be-
triebsarzt, oder extern durch Bera-
tungsstellen – aufmerksam gemacht 
werden. Am Ende sollten beide Ge-
sprächspartner mit einer konkreten 
Vereinbarung auseinandergehen und 
einen Termin für ein weiteres Ge-
spräch festgelegt haben.

Ein derartiges Gespräch ist nicht 
unproblematisch und erfordert 
besonderes Feingefühl. Vorwürfe 
sollten ebenso vermieden werden wie 
das Stellen von Diagnosen. Das ist 
Aufgabe der Fachleute. Denn wenn 
der Chef feststellt: „Du bist alkohol-
krank“, ist das Gespräch schnell be-
endet. Die Führung eines solchen 
Gespräches kann trainiert werden; 
Suchtberatungsstellen bieten dabei 
ebenso ihre Hilfe an wie die DAK oder 
private Dienstleister.

Das Bewusstsein für den richtigen 
Umgang mit Alkohol am Arbeitsplatz 
sei insbesondere in Großbetrieben 
vorhanden, meint Bölckow. „Für 
kleinere und mittlere Betriebe würde 
ich mir noch mehr Betriebsverein-
barungen mit klaren Zuständigkeiten 
und Regelungen wünschen. Das Ziel 
sollte sein, den Zeitraum von zehn 
Jahren vom Erkennen bis zur Anspra-
che eines Alkoholproblems auf fünf 
Jahre zu halbieren.“ 

Die Investition in die Suchtpräven-
tion lohnt sich. Denn Unternehmen 
profitieren von einer besseren Arbeits-
leistung, geringeren Unfallzahlen, 
weniger Fehlzeiten – und einem bes-
seren Betriebsklima. Rainer Busch

Führungskräfte:  
Erfolgreich Dialog trainieren

Wenn Alkohol in einer Firma zum 
Problem wird, können Sie sich auf 
die richtige Gesprächsführung mit 
dem Mitarbeiter bzw. der Mitarbeiterin 
vorbereiten. Bei der DAK-Redaktion 
praxis+recht erhalten Sie die DVD 
„Alkohol am Arbeitsplatz“ zum Üben. 
Weitere Hillfestellung finden Sie in den 
Broschüren „Alkohol und Medikamente 
am Arbeitsplatz“ und „Das blaue  
Wunder“ zum Herunterladen unter 
www.dak-firmenservice.de 
pBroschüren

INFOS
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Vom Sitzen und Gehen, Heben und Stehen

Bequem – und schädlich
Viele Berufe erfordern von den Menschen auf Dauer einseitige Körperhaltungen.  

Daraus entstehen oft behandlungsbedürftige Haltungsschäden. Ein Blick auf  

Ursachen, gesundheitliche Folgen und Vorbeugepotenziale. Teil 1: vom Sitzen.

zen, dass ich ärztliche Hilfe in An-
spruch nehmen muss. Dann helfen mir 
Krankengymnastik und Massagen.“ 

Beim Sitzen ist der Oberkörper auf- 
gerichtet, und der größte Teil des Kör-
pergewichtes lastet auf dem Becken, 
dem Gesäß und/oder den angewin-
kelten Oberschenkeln. Vor allem 
durch das Sitzen in vorgebeugter Hal-
tung entsteht ein unphysiologisch 
hoher statischer Druck auf die Band-
scheiben, der fast das Doppelte der 
Belastung im Stehen ausmacht. Je ge-
krümmter der Rücken und je stati-
scher die Haltung, desto höher ist die 
Belastung. Die Atmung kann behin-
dert sein, die Tätigkeit des Darms 
durch die mangelnde Bewegung ein-
geschränkt. Zusätzlich müssen beim 
längeren Sitzen Rumpf, Wirbelsäule, 
Bandscheiben und Muskeln einerseits 
erhebliche Haltearbeit leisten, was die 
Gefahr von Verspannungen in sich 
birgt. Andererseits lässt andauerndes 
Sitzen die Muskeln schwach werden 
und ihre natürliche Stützfunktion für 
die Wirbelsäule nicht mehr erfüllen. 
Der Rücken wird müde. 

Daniela Forin, 23, ist erst seit weni-
gen Wochen Kassiererin bei Edeka. 
Sie hat sozusagen noch eine sitzende 
Karriere vor sich und kennt noch kei-
nen müden Rücken. Anders hingegen 
ergeht es Jens Janouschkowetz, 35, 
Gabelstaplerfahrer bei der Firma Pil-
kington, NSG Group – eine der welt-
weit größten Hersteller von Glas und 

Glasprodukten für die Bau- und Fahr-
zeugindustrie: „Spätestens alle drei 
Stunden muss ich aussteigen und ein-
fach nur Mal stehen, um meinen Rü-
cken zu strecken.“ Janouschkowetz 
sitzt seit sechs Jahren täglich acht bis 
zehn Stunden auf seinem Gabelstap-
ler. In dieser Zeit transportiert er zahl-
lose Kisten mit je 38 Windschutz-
scheiben. „Nach der Hälfte der Zeit ist 
man durchgeschüttelt. Nacken und 
Rücken fangen an zu schmerzen“, be-
schreibt er die Belastungen. 

Das hält die Lendenwirbelsäule 
auf Dauer nicht aus; seit knapp einem 
Jahr hat er anhaltende Beschwerden 
in diesem Bereich. Vor vier Wochen 
hat er sich sogar den Ischiasnerv ein-
geklemmt – zu Hause allerdings – und 
erhält Spritzen gegen seine Schmer-
zen. 

W as scheinbar bequem ist, ist 
auch schädlich: das Sitzen.  
17 Millionen Deutsche ver-

bringen den Arbeitsalltag in dieser 
Körperhaltung, und das vor allem am 
Schreibtisch. Doch damit nicht genug: 
Auch der Arbeitsweg wird vorwie-
gend sitzend im Auto oder in einem 
öffentlichen Verkehrsmittel zurück-
gelegt, ebenso ein Gutteil des Feier-
abends zu Hause am Esstisch und  
danach vor dem Fernseher. Sitzend 
verbringen viele Menschen bis zu 14 
Stunden ihres Tages. 

Doch für unseren Körper – und 
hier vor allem für den Rücken – bedeu-
tet das vermeintlich Bequeme tagtäg-
lich Höchstleistung. „Mittlerweile 
merke ich meinen Rücken schon nach 
zwei bis drei Stunden“, sagt Maria 
Mateja, seit 20 Jahren Sachbearbeite-
rin beim Statistischen Landesamt 
Nordrhein-Westfalen. Dabei gehört 
die Fünfzigjährige schon zu denjeni-
gen, die in ihrer Freizeit viel für Ge-
sundheit und Rücken tun. Sportliche 
Aktivitäten wie Walking und regel-
mäßige Besuche in einem Fitnessstu-
dio gehören fest in ihr Programm. 

Dennoch macht der Rücken Maria 
Mateja seit Jahren Probleme – eine 
Hauptursache dafür ist ihre sitzende 
Tätigkeit. „Ich sitze täglich zwischen 
sechs und achteinhalb Stunden am 
Schreibtisch. Die Lendenwirbelsäule 
ist mein Schwachpunkt. Ein bis zwei 
Mal im Jahr habe ich so starke Schmer-

So sitzen Sie richtig 
■ Setzen Sie sich auf das vordere 
Drittel der Sitzfläche 
■ Öffnen Sie die Knie hüftbreit 
■ Stellen Sie die Fußsohlen auf den 
Boden auf
■ Fußspitzen und Knie sollten leicht 
nach außen zeigen
■ Ober- und Unterschenkel sollten 
einen rechten Winkel bilden
■ Schieben Sie das Becken ein wenig 
nach vorn
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Zwangshaltung: 
Jens Janouschkowetz‘ 
Sitzposition auf dem 
Gabelstapler strengt 
den Rücken sehr an.
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besitzt seit einiger Zeit einen eigenen, 
den Rücken beim Sitzen entlastenden 
Stuhl. Und auch Jens Janouschkowetz 
sagt: „Der Sitz in meinem Gabelstap-
ler wurde ausgetauscht. Die Höhe und 
die Härte des Sitzpolsters sind jetzt 
verstellbar – das bringt eine Menge.“ 

In der Tat leisten ergonomische 
Möbel einen großen Beitrag zur Ver-
besserung der Situation. Das Sitzen 
auf einem Stuhl, der eine Lehne hat, 
entlastet die Muskeln und Gelenke, 

die für das aufrechte Sitzen verant-
wortlich sind. So ist der Druck auf die 
Bandscheiben, wenn man sich anlehnt 
oder zurücklehnt, dann nur noch um 
30 bis 40 Prozent erhöht. Wichtig ist, 
die Möbel auf die individuellen Be-
dürfnisse einzustellen. Das gilt eben-
falls für den Fahrersitz im Auto, denn 
auch der Rücken von Menschen, die 
viele Stunden am Steuer verbringen, 
leistet Schwerarbeit.  

Abgesehen vom Möbel ist eine 
richtige Sitzhaltung unverzichtbar. 
Um Rückenschmerzen zu vermeiden, 
sollte das Becken im Sitzen leicht 
nach vorne gekippt sein (ganz einfach 
mithilfe eines Keilkissens). Dadurch 
richtet sich die Brustwirbelsäule wie-
der auf, und die Halswirbelsäule wird 
gestreckt; beides wirkt entlastend. In 
vielen Firmen lernen Mitarbeiter die-
ses richtige Sitzen im Rahmen einer 
Rückenschule. Bei Pilkington z.B. 
heißt sie Pilkington Aktiv. Die Teil-
nehmer üben zehn Minuten lang ver-
schiedene Mobilisations-, Dehnungs-, 
Koordinations- und Gleichgewichts-
übungen. Die regelmäßige Durchfüh-
rung verbessert die Beweglichkeit der 
Wirbelsäule und entlastet den Mus-
kel- und Skelettapparat. Angeleitet 
werden die Mitarbeiter von einer Phy-
siotherapeutin bzw. von Kollegen, die 
entsprechend geschult wurden. 

Jens Janouschkowetz ist sich be-
wusst, dass er dieses tägliche Angebot 
zu selten in Anspruch nimmt. Auch 
Maria Mateja bedauert, dass sie die 
Rückenpause des Statistischen Lan-

Maria Mateja und Jens Janouschko-
wetz sind keineswegs Einzelfälle – im 
Gegenteil: In den Industrienationen 
ereilen Rückenschmerzen statistisch 
gesehen jeden Menschen mindestens 
ein Mal in seinem Leben. Bei uns ha-
ben 20 Millionen Bundesbürger regel-
mäßig derartige Beschwerden, und 
das vor allem in der Lendenwirbel-
säule. Es stellt sich also die Frage, wie 
Bandscheiben schädigende Sitzhal-
tungen und die Wirbelsäule belasten-
de wiederkehrende Bewegungsmus-
ter vermieden werden können.

Mateja und Janouschkowetz haben 
Glück, denn ihre Arbeitgeber engagie-
ren sich sowohl in Bezug auf die 
„Hardware“ als auch die „Software“.  
Rückenfreundliche Büromöbel – ergo-
nomische Bürostühle oder höhenver-
stellbare Schreibtische – können Mit-
arbeiter des Statistischen Landesam-
tes für sich beantragen; Maria Mateja 

Ausgleich nötig: 
Daniela Forin hat 
beim Sitzen an der 
Kasse kaum Varia-
tionsmöglichkeiten.

Wir verlosen 10 Fitness-Sets aus dem „Flower for Life“-Shop. Jedes Set 
besteht aus einem Fitnessband, einem Fitnessball für dynamisches  
Sitzen und einer Ballschale. Das Set ist ideal geeignet für den Arbeits-
platz – aber natürlich auch für zu Hause. Unsere Frage: Wie viele 
Stunden werden in einem durchschnittlichen Büroleben sitzend ver-
bracht? Schicken Sie Ihre Lösung bitte auf einer ausreichend frankierten  
Postkarte an: DAK-Redaktion praxis+recht, 20097 Hamburg

Gewinnen Sie mehr Gesundheit
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Wie Sie den Rücken langfristig stärken 
sowie Tipps bei akuten Schmerzen finden 
Sie unter www.dak.de/ruecken. Weitere 
Informationen bietet unsere Broschüre 
„Starker Rücken, starke Leistung” zum Her- 
unterladen unter www.dak-firmenser-
vice.de p  praxis+recht magazin p  info+FO
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Telefonieren im Stehen: 
Maria Mateja versucht, einige 
ihrer Tätigkeiten möglichst 
nicht im Sitzen zu erledigen. 

desamtes noch nicht in ihren Arbeits-
alltag integriert hat. Auf die Frage, wie 
sie ihre Lendenwirbelsäule entlastet, 
antwortet sie: „Ich gehe viele Wege zu 
Fuß, statt den Aufzug zu nehmen, 
damit meine Wirbelsäule sich wieder 
entstauchen kann. Ich verändere auch 
meine Körperhaltung am Schreib-
tisch so oft es geht.“ 

Damit liegt sie im Trend: Eine re-
gelmäßige Veränderung der Sitzhal-
tung auf dem Arbeitsstuhl – nach 
vorne geneigt sitzen, aufrecht sitzen, 
zurückgelehnt sitzen, aufstehen, ste-
hen – zur Vorbeugung von Rücken-
schmerzen bei sitzenden Tätigkeiten 
gilt als das A und O. Dieses sogenann-
te dynamische Sitzen beugt durch 
wechselnde Belastungen von Musku-
latur und Wirbelsäule Ermüdungen 
und Beschwerden vor. Und manche 
Tätigkeit – etwa Telefonieren – lässt 
sich auch mal im Stehen verrichten. 

Wer aber – wie Daniela Forin – das 
Sitzen nicht sehr variieren kann, tut 
gut daran, früh mit einer Rückenschu-
le zu beginnen, die auch unbedingt 
darüber aufklären sollte, wie wichtig 
zur Vorbeugung gegen Schmerzen 
Entspannung, richtige Ernährung 
und eine stabile Psyche sind, da Rü-
ckenbeschwerden in vielen Fällen 
auch seelische Ursachen haben. 

Last but not least verhindert das 
dynamische Sitzen auch noch eine an-
dere Erkrankung, die vor allem Frauen 
betrifft: die Thrombose. Durch lan-
ges Sitzen – vor allem mit im Knie 
angewinkelten Beinen – kann sich ein 
Thrombus (Blutgerinnsel) bilden, der 
eine der Beinvenen verstopft. Großes 
Übergewicht und/oder die Einnahme 
von Kontrazeptiva („Pille“) sind be-
günstigende Faktoren. Regelmäßiges 
Aufstehen und Gehen aktiviert die so-
genannte Muskelpumpe und sorgt 

für ein freies Fließen des Blutes in 
den Venen. Wer sich nicht viel bewe-
gen kann, sollte das Tragen von Kom-
pressionsstrümpfen überlegen. 

Aber egal, ob Frauen oder Männer 
(die 45 bzw. 55 Prozent der Bild-
schirmarbeitsplätze innehaben): den 
gut 80.000 Stunden reines Sitzen in 
einem durchschnittlichen Büroleben 
sollte ab und zu das Stehen und viel 
Bewegung entgegengesetzt werden – 
die Gesundheit wird es danken.  

Dr. Suzann Kirschner-Brouns

Entspannungs- 
übungen für sitzende 
Tätigkeiten 
■ Heben und senken Sie abwech-
selnd die Fersen (fördert die Durch-
blutung der Unterschenkelmuskulatur) 
■ Sitzen Sie aufrecht und verschrän-
ken Sie im Sitzen die Hände im 
Nacken, bewegen Sie den Oberkörper 
nach links und rechts (mobilisiert die 
Wirbelsäule)
■ Strecken Sie die Arme abwechselnd 
nach oben Richtung Zimmerdecke 
■ Lassen Sie die Schultern abwech-
selnd nach vorne und hinten kreisen 
(lockert den Schultergürtel)
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Was ist eigentlich...

Autogenes Training
Geht ganz leicht und ist sehr wirkungsvoll: die klassische 

Methode zur körperlichen und mentalen Entspannung.

auf das Autogene Training, eine vom 
Nervenarzt Johann Heinrich Schultz 
entwickelte Methode, die mittels 
Autosuggestion zu körperlicher Ent-
spannung führt und über diese auch 
die mentale Anspannung reduziert. 

Angeboten werden Kurse zum 
Erlernen des Autogenen Trainings 
von Ärzten ebenso wie von örtlichen 
Volkshochschulen. Meist sind die 
Gruppen zwischen sechs und zehn 
Teilnehmern groß. Es wird keine Trai-
ningskleidung oder Ähnliches benö-
tigt, die Teilnehmer tragen ihr alltäg-
liches Business- oder Freizeit-Outfi t. 
Geübt wird in einem ruhigen Raum, 
in der Regel in einer sitzenden Posi-

tion, der sogenannten Droschkenkut-
scher-Haltung: die Schultern fallen 
leicht nach vorn, die Arme stützt man 
auf die Knie. Die gesamte Haltung ist 
dabei möglichst locker. Die Augen 
sind geschlossen. 

Jetzt gibt der Trainer Beispiele für 
Formeln vor, mit denen während des 
Kurses und zukünftig gearbeitet wird. 
Begonnen wird etwa mit der Formel 
„Mein rechter Arm ist schwer“. Ins-
gesamt sechs Übungen werden so 
im Laufe des Trainings erlernt. Nach 
jeder Übung, die zwischen drei und 
fünf Minuten dauert, wird die Ent-
spannung von den Teilnehmern ak-
tiv zurückgenommen, indem sie nun 
tief und bewusst einatmen und die 
Muskeln an- und entspannen. Zum 
Schluss werden die Augen wieder 
geöffnet. 

Ziel dieser Methode: Bereiche des 
Körpers, die dem vegetativen Nerven-
system zugeordnet und damit willent-
lich nicht zu beeinfl ussen sind, auf 
Ruhe umzupolen. 

Ein Beispiel: Ein unangenehmes 
Gespräch mit einem Kunden steht an. 
In Ihrer Vorstellung malen Sie sich 
Details dieser Unterredung aus. Da-
rauf reagiert Ihr Magen schon jetzt 
mit leichtem Unwohlsein, Ihr Herz 
schlägt nicht mehr so ruhig wie vor 
den Gedanken an die Unterredung, 
Ihre Anspannung wächst. Allein Ihre 
Vorstellung führt also bereits zu kör-
perlichen Symptomen. 

Erschwerend kommt hinzu, dass 
man versucht ist, die Aufregung zu 
unterdrücken, was wiederum die An-
spannung erhöht. Das Autogene Trai-
ning will diese Tatsachen umkehren, 
indem die eigene Vorstellungskraft 
benutzt wird, um erwünschte körper-
liche Reaktionen – wie einen ruhigen 
Herzschlag – hervorzurufen. Hat man 
die Übungen erst einmal verinner-
licht, sind sie jederzeit und an allen 
Orten einfach anwendbar, im Büro 
oder auch zu Hause.   Marie Alut

D as Telefon klingelt, die  As-
sis tentin reicht die Unter-
schriftsmappe über den 

Schreibtisch, der E-Mail-Account zeigt 
17 ungelesene Nachrichten, und der 
nächste Termin mit einem neuen Kli-
enten ist bereits in einer halben Stun-
de: morgens 11 Uhr in Deutschland. 

Immer wieder und zunehmend 
mehr bestimmen Stress und Hektik 
den Berufsalltag. Aber nicht nur dort 
fühlen sich Menschen oft als Getrie-
bene. Auch im Privaten ist ein Leben 
nach Terminen längst selbstverständ-
lich. Wer hierzu ein Gegengewicht 
sucht, das relativ einfach zu erlernen 
und stets verfügbar ist, kommt schnell IL
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Sichern Sie sich Ihre Prämie mit diesem Coupon.  
bis zum 30.09.2010 an die DAK www.dak-kundenwerben.de

Ihr Gutschein gilt für das gesamte 
Sortiment von Globetrotter Ausrüstung 

mit über 25.000 Artikeln!

p+
r 3

/1
0

! Der Gutschein wird nicht aus  
Mitgliedsbeiträgen finanziert.

Power Traveller Solargorilla 

Jetzt Prämie sichern!

Senden Sie den ausgefüllten Coupon bis zum 30.09.2010 an: 
DAK, Redaktion: Kunden werben, Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg

V O R N A M E / N A M E G E B U R T S D AT U MV O R N A M E / N A M E K R A N K E N V E R S . - N R .

S T R A S S E / H A U S N U M M E R P L Z / O R T S T R A S S E / H A U S N U M M E R P L Z / O R T

T E L E F O N N U M M E R

U N T E R S C H R I F TO R T / D AT U M

* Ich willige ein, dass meine Angaben – bis auf Widerruf – für weitere Kontaktaufnahmen zur  Information 
und Beratung mit mir durch die DAK gespeichert werden dürfen. Ich bin damit einverstanden, dass die
DAK mich (per Telefon,  SMS, E-Mail, Fax) über Produkte und Leistungen informiert bzw. berät.

ich werde Kunde der DAK.*Ja,ich habe einen DAK-Kunden geworben und erhalte bei Bestätigung 
der Mitgliedschaft einen Gutschein von Globetrotter im Wert von 20,– Euro.Ja,

U N T E R S C H R I F TO R T / D AT U M

The North Face Base Camp 
Messenger Bag Aquapac Small PDA 

Für Ihre Empfehlung!

Jetzt die 
DAK-Qualität 
empfehlen!



Rauswurf wegen nix?
Wenn geringfügiges Fehlverhalten zur Kündigung führt, wird vielfach Ungerechtigkeit 

vermutet. Doch es gibt klare Regeln, wann Bagatellkündigungen angemessen sind.

Ein wichtiger Grund für die Kündi-
gung kann mit der Erbringung der 
Arbeitsleistung als solcher zusam-
menhängen; zum Beispiel wenn ein 
Arbeitnehmer mangelhaft arbeitet, 
mehrfach zu spät zur Arbeit kommt 
oder gar unentschuldigt fehlt. Sie kön-
nen aber auch im Bereich der dem 
Arbeitnehmer obliegenden Neben-
pflichten liegen. So unterrichtet der 
Arbeitnehmer den Arbeitgeber bei-
spielsweise nicht unverzüglich, dass 
er arbeitsunfähig krank ist, oder er 
surft im Dienst unerlaubt im Internet 
oder führt stundenlang untersagte 
private Telefonat. 

Abmahnung

Schwerwiegender sind Pflichtverstö-
ße mit strafbaren Handlungen. Dazu 
zählen etwa Unterschlagungen und 
Gleitzeitbetrug, Diebstahl, aber auch 
Beleidigungen. Pflichtverletzungen 
kommen jedoch als Grund einer ver-
haltensbedingten Kündigung grund-
sätzlich nur in Betracht, wenn der 
Arbeitnehmer sie schuldhaft – das 
heißt fahrlässig oder vorsätzlich – be-
gangen hat. Hierfür ist der Arbeitge-
ber im Streitfall beweispflichtig. 
Wie bei jeder anderen Kündigung 
auch, ist vor Ausspruch einer verhal-
tensbedingten Kündigung zu prüfen, 
ob nicht gegebenenfalls ein milderes 
Mittel als eine Kündigung – also z. B. 
eine Abmahnung – in Betracht 
kommt. Mindestens eine Abmahnung 
muss vor einer verhaltensbedingten 
fristlosen Kündigung erfolgen.

Bei einer verhaltensbedingten Kündi-
gung liegt die Besonderheit darin, 
dass sie in der Regel nur wirksam 
wird, wenn der Arbeitnehmer bereits 
vorher einmal wegen einer gleichen 
oder gleichartigen Pflichtverletzung 
erfolglos abgemahnt wurde. Dem 
Arbeitnehmer muss die Gelegenheit 
gegeben werden, sein vertragswidri-
ges Verhalten abzustellen. Erst wenn 
er es trotz der Abmahnung nicht än-
dert, darf der Arbeitgeber eine Been-
digungskündigung aussprechen. Von 
dem Erfordernis der Abmahnung vor 
Ausspruch der Kündigung gibt es 
allerdings Ausnahmen. Eine Abmah-
nung ist gewöhnlich auch in Fällen 
entbehrlich, in denen sie von vornhe-
rein aussichtslos wäre, z. B. wenn der 
Arbeitnehmer bereits im Vorfeld er-
klärt, dass er nicht beabsichtigt, sein 
Verhalten zu ändern.
Die Beurteilung, ob gegebenenfalls 
erst einmal abgemahnt werden muss 
oder vielleicht sofort eine Kündigung 
gerechtfertigt ist, verlangt regelmäßig 
sehr viel Praxiserfahrung, aber auch 
umfassende Kenntnis der Rechtslage. 
Für den Inhalt einer Abmahnung gibt 
es klare, verbindliche Kriterien. Eine 
fehlerhafte oder unvollständige Ab-
mahnung hat unter Umständen keine 
Wirkung. Thomas Kuschel

F ristlose Kündigungen durch 
Fehlverhalten von Beschäf-
tigten wegen Kleindiebstahl 

beschäftigten in den letzten Monaten 
die Medien und Arbeitsgerichte. 

Maultaschen, Brotaufstrich, Strom-
diebstahl durch Handyaufladen oder 
Mitnahme eines Kinderbetts aus dem 
Müll werden zum Aufhänger für frist-
lose Kündigungen. Bei diesen Baga-
tellkündigungen handelt es sich im-
mer um verhaltensbedingte Kündi-
gungen, die – rechtlich betrachtet – an 
keinem bestimmten Betrag festge-
macht werden können.

Eine fristlose Kündigung wegen 
einer Bagatelle durch den Arbeitgeber 
ist möglich, wenn dieser nachvollzieh-
bar darlegen kann, dass er durch den 
Vorfall jegliches Vertrauen in den Mit-
arbeiter und in eine weitere Zusam-
menarbeit verloren hat. Kommt es zu 
einem Rechtsstreit, entscheidet mo-
mentan das Bundesarbeitsgericht in-
dividuell in jedem Einzelfall.

Außerordentliche Kündigung

Neben der ordentlichen Kündigung 
eines Arbeitsvertrags besteht für 
Arbeitgeber die Möglichkeit, das 
Arbeitsverhältnis durch eine außer-
ordentliche oder fristlose Kündigung  
zu beenden. Eine verhaltensbedingte 
Kündigung eignet sich grundsätzlich 
nur bei schuldhaftem Verhalten des 
Arbeitnehmers. Es kann sich um Ver-
tragsverletzungen verschiedener Art 
handeln – das Verhalten muss aber 
stets betriebsbezogen sein. 

INFOS
Wann eine verhaltensbedingte Kündigung 
möglich ist sowie aktuelle Beispiele finden 
Sie unter www.dak-firmenservice.de 
ppraxis+recht Magazin p Info+ 
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Bei Baby Zuschuss
Finanzielle Unterstützung bei Schwangerschaft und  

Mutterschaft durch den neuen U2-Umlagesatz.

D amit Firmen – Kleinbetriebe 
wie große Unternehmen – 
Frauen bei der Beschäftig-

tenauswahl nicht benachteiligen, ist 
das Aufwendungsausgleichsgesetz 
(AAG) ausgeweitet worden. Schwan-
gerschaft und Mutterschaft soll kein 
Hinderungsgrund für Einstellungen 
von Frauen mehr sein.

Bereits seit 2006 ist die Entgeltfort-
zahlungsversicherung bei der DAK 
als eigenständige Versicherung inte-
griert. Beschäftigen Arbeitgeber in 
der Regel nicht mehr als 30 Arbeit-
nehmer und Arbeitnehmerinnen, 
erhalten sie nach dem AAG das fort-
gezahlte Arbeitsentgelt bei krank-
heitsbedingter Arbeitsunfähigkeit 
von Mitarbeiter/innen (U1) – je nach 
gewähltem Erstattungssatz – zurück-
gezahlt. Vollständig erstattet werden 
dagegen die Aufwendungen, die den 
Arbeitgebern durch die finanzielle 
Absicherung ihrer Arbeitnehmerin-
nen bei Schwangerschaft und Mutter-
schaft (U2) entstehen. 

Zu unterscheiden ist bei dem Aus-
gleich von Arbeitgeberaufwendungen 
bei Schwangerschaft und Mutter-
schaft zwischen dem Arbeitgeberzu-
schuss zum Mutterschaftsgeld (§ 14 
MuSchG) und den Aufwendungen 
bei einem Beschäftigungsverbot in 
der Schwangerschaft (§ 11 MuSchG).

Der gezahlte Zuschuss zum Mut-
terschaftsgeld wird von der DAK zu 
100 Prozent erstattet. Muss die Ar-
beitnehmerin wegen eines Beschäf-
tigungsverbots nach dem Mutter-
schutzgesetz (MuSchG) teilweise oder 

völlig mit der Arbeit aussetzen, wird 
nicht nur das Bruttoarbeitsentgelt zu 
100 Prozent übernommen. Zu-sätz-
lich erhalten die Arbeitgeber von der 
DAK die Arbeitgeberanteile an dem 
Gesamtsozialversicherungsbeitrag 
pauschal mit 20 Prozent des fortge-
zahlten Arbeitsentgelts zurück, höch-
stens jedoch die tatsächlich zu ent-
richtenden Beiträge.

Der Umlagesatz für den Ausgleich 
der Arbeitgeberaufwendungen bei 
Schwangerschaft und Mutterschaft 
(U2) wird zum 1. Juli 2010 auf 0,28 
Prozent angepasst. Dies ist bei der 
Erstellung der Beitragsnachweise ab 
Juli 2010 zu berücksichtigen.

Die vollständige Umlagetabelle finden  
Sie unter www.dak-firmenservice.de 
p  Umlagesätze U1/U2 

INFOS

Auf einen Blick
■ Mutterschutz
Der Anspruch auf den Arbeitgeberzu-
schuss besteht für den gleichen Zeit-
raum, für den auch das Mutterschafts-
geld gewährt wird, in der Regel für sechs 
Wochen vor der Entbindung, den Ent-
bindungstag und für acht Wochen bzw. 
bei Mehrlings- und Frühgeburten für 
zwölf Wochen nach der Entbindung. Bei 
einer späteren Entbindung verlängert sich 
der Zeitraum entsprechend.

■ Beschäftigungsverbot in 
der Schwangerschaft
Im Mutterschutz dürfen Schwangere 
bestimmte Arbeiten nicht leisten. Welche 
das sind, regelt der § 4 des MuSchG.  
Der Gesetzgeber sieht vor, dass Mutter 
und Kind im Mutterschutz bei der  
Arbeit geschützt sind. Bestimmte körper-
liche Arbeiten sind bei einer Schwanger-
schaft durch Beschäftigungsverbot aus-
geschlossen.

27 3/2010 praxis+recht 



Arbeiten im Ausland
Arbeitgeber, die ihre Mitarbeiter vorübergehend in das europäische Ausland schicken, 

müssen seit 1. Mai 2010 neue Regelungen berücksichtigen. Entscheidende Änderung: 

Der Entsendezeitraum von bislang zwölf wird auf 24 Monate ausgeweitet.

Form einer Projektarbeit oder auf-
grund eines Vertrages im Voraus auf 
bis zu 24 Monate befristet ist. Steht zu 
Beginn der Entsendung bereits fest, 
dass die vorübergehende Beschäfti-
gung im anderen EU-Staat 24 Monate 
überschreitet, liegt keine Entsendung 

vor. Es gelten die Rechtsvorschriften 
des Staates, in dem die Tätigkeit aus-
geübt wird. Im Gegensatz zur bishe-
rigen EWG-Verordnung ist es nicht 
mehr entscheidend, dass der Arbeit-
nehmer dem entsandten Unterneh-
men gewöhnlich angehört. Das ent-
sendende Unternehmen muss aber 
im Entsendestaat eine Geschäftstätig-
keit ausüben. Dies wurde bisher nur 
gefordert, wenn der Arbeitnehmer 
zum Zwecke der Entsendung einge-
stellt worden ist.

Deutsche Rechtsvorschriften 
bleiben bestehen
Der bereits geltende Grundsatz, dass 
immer nur das Recht eines Mitglied-

staates angewandt werden soll, wird 
mit der neuen Verordnung aus-

gebaut, indem einige Sonder- 
regelungen abgeschafft 

wurden. So gilt für ei-
nen Arbeitnehmer, 

der zur Ausübung ei- 
ner Beschäftigung 
in einen anderen 
Staat entsandt 
wird, stets das 
Recht eines 
Staates. Dies 
trifft beispiels-
weise auch ei-
nen in Deutsch-
land Beschäf-
tigten, der in 

den Niederlan-

I n Zeiten der Globalisierung set-
zen viele Unternehmen ihre Mit-
arbeiter zeitweise im Ausland ein. 

In der Sozialversicherung gilt das 
sogenannte Territorialprinzip. Da-
nach ist der Arbeitnehmer grundsätz-
lich in dem Land versichert, in dem er 
seine Beschäftigung ausübt. Entsen-
den Unternehmen ihre Mitarbeiter 
ins Ausland, gilt innerhalb der Euro-
päischen Union (EU) überstaatliches 
Recht in Form von europäischen Ver-
ordnungen (EWG- oder EG-Verord-
nungen) über soziale Sicherheit. 

Entsendezeitraum in  
einen anderen EU-Staat
Beschäftigte, die von ihrem Arbeit-
geber in einen anderen Mitglied-
staat der EU entsandt werden, 
unterliegen seit dem 1. Mai 
2010 weiterhin den  
deutschen Rechtsvor-
schriften, wenn der 
Arbeitnehmer im 
Rahmen eines in 
Deutschland be-
stehenden Be-
schäftigungs-
verhältnisses 
im Ausland ar-
beitet und die 
E n t s e n d u n g 
durch die Ei-
genart der Be-
s c h ä f t i g u n g 
zum Beispiel in 
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den, Polen oder einem anderen EU-
Staat darüber hinaus selbstständig tä- 
tig ist oder einen Selbstständigen, der 
in mehr als einem EU-Staat tätig ist. 

Die Rechtsvorschriften des Entsen-
destaates gelten aber nur dann weiter, 
wenn die arbeitsrechtliche Bindung 
zwischen Arbeitnehmer und Arbeit-
geber während der Entsendung fort-
besteht. Der Arbeitgeber (in Deutsch-
land) muss die wesentlichen Inhalte 
der Arbeit festlegen. Danach sind die 
Voraussetzungen einer Entsendung 
nur erfüllt, wenn unmittelbar zuvor 
die deutschen Rechtsvorschriften 
gegolten haben. Der entsandte Arbeit-
nehmer muss allerdings nicht unmit-
telbar vor Entsendung bei der entsen-
denden Firma gearbeitet haben.

Meldebestimmungen

Gelten weiterhin die deutschen 
Rechtsvorschriften während der Ent-
sendung bzw. der vorübergehenden 
selbstständigen Tätigkeit in anderen 
EU-Staaten, muss seit dem 1. Mai 
2010 die neue Bescheinigung A1 aus-
gestellt werden.

Sind die Voraussetzungen nach der 
EG-Verordnung 883/04 erfüllt, wird 
die Bescheinigung für Zeiträume ab 
1. Mai 2010 von der gesetzlichen 
Krankenkasse, bei der die Person ver-
sichert ist, ausgestellt. Dies gilt unab-
hängig davon, ob bei dieser Kranken-
kasse eine Pfl icht-, Freiwilligen- oder 
Familienversicherung besteht. Für 
Arbeitnehmer, die nicht versichert 
sind, ist der Träger der gesetzlichen 
Rentenversicherung zuständig.

Sind Bescheinigungen  E101  für 
Zeiträume über den 30. April 2010 
hinaus ausgestellt worden, bleiben 
diese grundsätzlich weiterhin gültig. 
Eine Verlängerung ist ausgehend vom 
tatsächlichen Entsendebeginn mit der 
neuen Bescheinigung A1 auf die 
Höchstdauer von 24 Monaten zu be-
grenzen.IL
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Ausnahmevereinbarung

Für Personen, die in mehreren EU-
Staaten tätig sind und in Deutschland 
wohnen, beurteilt seit 1. Mai 2010 die 
Deutsche Verbindungsstelle Kranken-
versicherung Ausland (DVKA) das 
Versicherungsverhältnis. Sind die 
Voraussetzungen einer Entsendung 
nicht erfüllt, ist unter Umständen der 
Abschluss einer Ausnahmevereinba-
rung möglich, die im Einvernehmen 
mit den zuständigen Stellen getroffen 
wird. In Deutschland muss die Aus-
nahmevereinbarung bei der DVKA 
beantragt werden.           Wolfgang Petri

Auf einen Blick
■ Die neue EG-Verordnung 883/04 
und 987/07 über soziale Sicherheit ist 
seit 1.5.2010 gültig und anzuwenden. 
■ Die Verordnungen gelten für Bel-
gien, Bulgarien, Dänemark, Deutsch-
land, Estland, Finnland, Frankreich, 
Griechenland, Großbritannien, Nord-
irland, Irland, Italien, Lettland, Litauen, 
Luxemburg, Malta, Niederlande, Öster-
reich, Polen, Portugal, Rumänien, 
Schweden, Slowakei, Slowenien, Spa-
nien, Tschechische Republik, Ungarn 
und Zypern.
■ Island, Lichtenstein, Norwegen und 
die Schweiz wenden die neue Verord-
nung nicht an, so dass die alte Verord-
nung EWG 1408/71 anzuwenden ist.

INFOS

Auskünfte: DAK-Fachzentren unter 
0180 1 325 327. Alle Kontaktdaten:
www.dak-fi rmenservice.de p  Kontakt
Anträge auf Ausnahmevereinbarungen: 
GKV-Spitzenverband deutsche Ver-
bindungsstelle Krankenversicherung 
(DVKA), Pennefeldsweg 12c, 53177 
Bonn, Tel. 02 28-95 30-0, Fax 0228-
95 30 600, E-Mail: post@dvka.de.
Weitere Informationen und Merkblätter 
zur Sozialversicherung bei Beschäftigung 
im Ausland gibt es unter www.dvka.de

Beste
Krankenkasse

Deutschlands 20 größte Krankenkassen im Vergleich

Testsieger
Ausgabe 4/2010
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HÖREN ZUM STAUNEN
Wer will das nicht: mehr Selbstwertgefühl, größeres 
Selbstbewusstsein, eine höhere Selbstzufriedenheit, 
das Gefühl wirklicher Ruhe? Andreas Winter sorgt als 
Sprecher gleich selbst dafür, dass seine Botschaft 
verstanden wird: Mit seinen CDs – zwei davon sind 
Live-Mitschnitte von Selbstwertcoachings – stimmt 
der Diplompädagoge seine Zuhörer auf „Ihre Entde-
ckungsreise“ ein – mittels NLP (Neurolinguistischer 
Programmierung) und Traumreisen. Ein Mookait 
(Heilstein aus Australien) soll die erzielten kraftvol-
len Effekte des Coachings noch verstärken.
Andreas Winter, Der Psychocoach. Powerbox – Entdecke Dein Selbst! Mankau 
2010, 3 CDs, 39,95 Euro.
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Mehr-Wert
Mehr Selbstwert, mehr Zeitwert, mehr Licht: Neuerscheinungen zum effektiveren  

Umgang mit der Arbeitszeit, dem Ich – und mit Büchern.

FLEXIBEL BLEIBEN
Die Menschen sollen immer länger 

arbeiten. Wie können Firmen 
und Arbeitnehmer hier sinnvolle 

Lösungen finden? Thomas Pochadt 
und Steffen Raab legen einen kri-

tischen, praxisorientierten Leitfaden 
vor. Das seit 2009 existierende 

Arbeitszeitmodell trägt als Instru-
ment unterschiedlichen Interessen 

Rechnung. Die hier untersuchten 
Zeitwertkonten sind Lebensarbeits-

konten: „Ein Zeitwertkonto bilan-
ziert eine aufgeschobene Vergütung 

mit dem Ziel der Freistellung.“ Die 
Autoren erklären systematisch 

rechtliche und systemimmanente 
Grundlagen. Thomas Pochadt & 

Steffen Raab, Zeitwertkonten. Mur-
mann 2009, 168 S., 16,90 Euro.

EDLE ERLEUCHTUNG
Die hat uns gerade noch gefehlt! Jetzt 
brauchen Sie sich um Ihre nächsten 
Mitbringsel erst mal keine Gedanken 
mehr zu machen: Entscheiden Sie sich 
für diese Leselampe. Ihre Freunde wer-
den begeistert sein: Klein, flach, leicht 
und mit punktgenauem, blendfreien 
Licht klemmt man sie einfach an das  
Buch und stört so auf Reisen oder im 
Bett niemanden mehr. Und das Beste: 
Die Lampe mit energiesparender 
LED-Technologie sieht edel aus. Maße 
10,5, x 3,8 x 1,3 cm, 30 g, 9,95 Euro. 
Bezug: www.activshop.de/catalog
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faszinatour Touristik-Training-Event GmbH 

Alleestraße 1, 87509 Immenstadt 

Tel. +49 (0) 83 23/96 56-30

training@faszinatour.de, www.faszinatour.de

IN IHREN MITARBEITERN 

STECKT MEHR.

von Kernkompetenzen Ihrer Mitarbeiter geht. Mit Veranstaltungen, die Teamgeist und Motivation fördern.

Wir entwickeln und gestalten:

Team- und Führungskräftetrainings

Incentives und Events

 Azubi-Outdoor-Programme

Programme für Ihr Employer Branding

Sie haben Pläne? Rufen Sie uns an. Wir freuen uns, Sie und Ihre Mitarbeiter sinnvoll zu begleiten.

HOLEN SIE ES RAUS.

Anzeige



Ä n d e r t  s i c h  I h r e  A n s c h r i f t ,  d a n n  r u f e n  S i e  b i t t e  a n . DAK . PF 10 14 44 . 20009 Hamburg

Immer aktuell und gut informiert mit dem DAK-Firmenservice.
 Magazin praxis+recht: vierteljährliche Fachinformationen
 Seminare: Schulungen rund um die Sozialversicherung
 Arbeitshilfen im Internet: www.dak-firmenservice.de
 Newsletter: monatlich neuste Nachrichten per E-mail
 Gesundheit im Unternehmen: gute Ideen für gesunde Mitarbeiter

Unser Service. Ihr Vorteil.

DAK   0180 1 325 327
24 Stunden an 365 Tagen – 3,9 Ct./Min. aus dem Festnetz der 
Dt. Telekom, max. 42 Ct./Min. aus den Mobilfunknetzen.

DAK-Fachexperten informieren und beraten Firmen kompetent zu allen 
Fragen zum Versicherungsrecht, Beitragsrecht und Aufwendungsaus-
gleichsgesetz. Rufen Sie uns an unter 0180 1 325 327. 24 Stunden 
an 365 Tagen – 3,9 Cent/Min. aus dem Festnetz der Deutschen Telekom, 
max. 42 Cent/Min. aus den Mobilfunknetzen.


