Bewegung
macht gute Laune

IG

Direkter geht Krankenkasse nicht -
big-direkt.de direkt gesund



Extra-Leistungen
der BIG

BIG-GESUNDHEITSTRAINER

Der BIG-Gesundheitstrainer hilft Ihnen dabei, ein gesiinderes
Leben zu fihren. In interaktiven Online-Seminaren vermitteln
ausgebildete Trainer/-innen Wissen rund um wichtige Gesund-
heits- und Praventionsthemen wie Stress, Bewegung und

Erndhrung. Sie nehmen ganz bequem von zuhause vorm Lap-
top oder PC teil, kostenlos und exklusiv fiir BIG-Versicherte.

@ big-direkt.de/gesundheitstrainer
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Wenn Sie Mitglied in einem Sportverein oder (Online-)
Fitnessstudio sind, ein deutsches Sportabzeichen erworben,
an einer Sportveranstaltung oder an Praventionskursen
teilgenommen haben, kdnnen Sie sich die MaRnahmen in
unserem Bonusprogramm als Bonuszahlung gutschreiben

lassen.

(® big-direkt.de/bigtionaer

Mitglied im Sportverein oder

(Online-) Fitnessstudio 50 €
Deutsches Sportabzeichen 10 €
Teilnahme Vorsorge- oder Praventionskurs 10 €
Teilnahme BIG-Gesundheitstrainer 10 €
Teilnahme an einer Sportveranstaltung 10 €
Jahrliche Bonusauszahlung 90 €
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PRAVENTIONSKURSE

Mehr Bewegung, eine gesiindere Erndhrung und der richtige
Umgang mit Stress steigern das Wohlbefinden. Und noch
wichtiger: Wer vorbeugt, kann das Entstehen von Krank-
heiten hinauszogern oder sogar ganz verhindern. Die BIG
bezuschusst daher zwei zertifizierte Kurse (z.B. Yoga oder
Riickenschule) im Jahr mit bis zu 120 Euro pro Kurs. Uber unsere
Kurssuche finden Sie den passenden Kurs in Ihrer Nahe.

@ big-direkt.de/praeventionskurse
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Wer sich fit halten will, sollte sich beim Arzt regelmaRig
durchchecken lassen. Die sportmedizinische Untersuchung
soll gesundheitliche Risiken vermindern. Dafir wird der
BMI ermittelt, Blutdruck gemessen und die Herztone
abgehort. Bei Bedarf kann auch ein Ruhe- oder Belastungs-
EKG durchgefihrt werden. Unsere Versicherten erhalten
alle zwei Jahre einen Zuschuss von 60 Euro fir diese
Untersuchung.

@ big-direkt.de/sportuntersuchung

Rehasport und Funktionstraining unterstiitzen Sie bei
der Starkung Ihrer Leistungsfahigkeit und dem gezielten
Ausgleich kérperlicher Funktionsschwachen nach einer
Erkrankung oder bei einer Behinderung.

Zum Rehasport zéhlen bewegungstherapeutische Ubungen,
die Ausdauer, Koordination, Flexibilitat, Kraft und physische
Leistungsfahigkeit starken sollen. Das konnen Gymnastik,
Leichtathletik, Schwimmen oder Bewegungsspiele sein.

Funktionstraining ist immer zielgerichtet auf ein Organ
oder Korperteil und soll Funktionen erhalten und Stérungen
verbessern oder beseitigen. Anwendungsgebiete sind
unter anderem degenerative und entziindliche Verdnde-
rungen der Bewegungsorgane wie Rheuma und Osteo-
porose.

Die BIG Gbernimmt die Kosten fiir bis zu 50 Ubungsein-
heiten in einem Zeitraum von 18 Monaten.

@ big-direkt.de/rehasport
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Fitnesspartner der BIG

Bei unseren Partnern profitieren Sie als
BlG-Versicherter von besonderen Vorteilen:

(O cyMoNDO

GYMONDO ist Deutschlands fiihrendes Online-Portal fir Fitness
und Erndhrung. Auf GYMONDO.de kénnen Sie Ihr Training
individuell gestalten und mit Laptop, Mobilgerat oder Smart TV
unter Anleitung von professionellen Trainern/Trainerinnen

auf mehr als 200 Fitness-Videos in HD-Qualitat zuriickgreifen.

BIG-Versicherte erhalten die erste Jahresmitgliedschaft bei
GYMONDO fiir 49,99 Euro statt 74,99 Euro. Teilnehmer unseres
Bonusprogramms BlGtionar erhalten fir die Mitgliedschaft
jahrlich 50 Euro Fitness-Bonus, trainieren also im ersten Jahr
quasi kostenfrei.

@ big-direkt.de/gymondo

Y Kostenlos fiir BIG-Versicherte THIEL

Sophia Thiel hat selbst ihr Leben durch Bewegung und
gesunde Ernahrung komplett verdndert. In ihrem Online-
Programm gibt sie ihre Erfahrungen und ihr Wissen weiter.
Zwolf Wochen lang trainieren die Teilnehmer/-innen
wochentlich 3 x 20 Minuten. Erganzt wird das Programm
durch ein Erndhrungskonzept mit vielen Rezepten.
BIG-Versicherte sparen die komplette Teilnahmegebihr

in Hohe von 99 Euro.

@ big-direkt.de/sophia
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MACHDICHKRASS
o4 DANIELAMINAT |

Y Kostenlos fiir BIG-Versicherte

Gesunde Erndhrung, Ganzkérpertraining und Motivation
durch Daniel Aminati - das erwartet Sie beim Online-Fitness-
Programm ,Mach dich krass”. Das Programm ist auf acht
Wochen ausgelegt, in denen man gesunde Erndhrung mit
wochentlich 3 x 20 Minuten Training kombiniert. Und weil
das Dranbleiben im Kampf gegen den inneren Schweine-
hund manchmal nicht so einfach ist, motiviert Moderator
Daniel Aminati die Teilnehmer/-innen. BIG-Versicherte spa-
ren die komplette Teilnahmegebhr in Hohe von 79 Euro.

® vig-direkt.de/daniel

INJOY

INTEERAMIANAL BRRATY- & WIRLNFISCLRNE

INJOY gehort mit bundesweit mehr als 150 Studios zu den
grolSten Fitnessketten Deutschlands. Alle Studios sind inhaber-
gefiihrt und stehen fir eine qualitativ hochwertige und um-
fassende Betreuung der Mitglieder durch bestens ausgebildetes
Personal. Rund 200.000 Mitgliedern vermittelt INJOY auf diese
Weise einen aktiven und gesunden Lebensstil.

BIG-Versicherte konnen einmalig 14 Tage kostenlos und
unverbindlich in einem INJOY Studio Ihrer Wahl trainieren.

Bei Abschluss einer Neumitgliedschaft ab einer Laufzeit von
12 Monaten erhalten BIG-Versicherte einmalig 80 Euro Nachlass.

@ big-direkt.de/injoy
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Die BIG beteiligt sich an verschiedenen Laufveran-
staltungen im Ruhrgebiet. Neben dem beliebten
BIG-24h-Lauf in Dortmund ist die BIG auch Partner
der Urban Trail Serie NRW. Die Urban Trails verbinden
Laufen mit Kultur und Sightseeing, ohne Leistungs-
druck, daftr mit jeder Menge SpaR. Die Strecke fihrt
quer durch Orte, Gebdude und Sehenswiirdigkeiten
von Bochum, Oberhausen und Dortmund. Schauen
Sie doch mal vorbei! BIG-Versicherte zahlen nur eine
ermdligte Teilnahmegebiihr.

BIG-LAUFEVENTS

@ big-direkt.de/urbantrail
(®) big-direkt.de/24h

BIG

URBAN gGic PLIT

TRAILRE =~ LAUF

NRM direkt gesund
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BIG direkt gesund
Rheinische Stral3e 1
44137 Dortmund

Kostenloser 24 h-Direktservice
0800.54565456

Fon 0231.5557-0

Fax 0231.5557-199
info@big-direkt.de
big-direkt.de



