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Keine Hexerei: 

Digitaler Kurantrag, ganz leicht gemacht
Drei Wochen gesünder leben mit Entspannung und Genuss –  

und das mit minimalem Selbstbehalt. Wie das geht, erklären wir  
Ihnen hier in wenigen Schritten.

Der erste Schritt: 
Sie erkennen selbst, dass Sie eine Auszeit 
brauchen und dabei professionell begleitet 
werden wollen? Ihr Hausarzt meint, eine 
Kur könnte Ihnen vielleicht guttun? Hören 
Sie auf Ihren Körper und informieren Sie 
sich online über die zahlreichen Angebote 
unserer Kurorte und Heilbäder.

Ganz einfach digital:
Wenn Sie sich informiert und einen Wunsch- 
Kurort ausgewählt haben, dann kommt unser 
neues digitales Angebot zum Zug: Egal bei 
welcher Krankenkasse Sie versichert sind, unser 
leicht auszufüllendes Onlineformular ist schon 
der halbe Antrag.

Willkommen im Heilbad:
Wenn Ihr Antrag angenommen wird und Ihr Wunsch-
Kurort zu Ihrem Termin Kapazitäten hat, dann ist alles 
bereit für Ihre erholsame und gesünder machende 
Auszeit. Die Handtücher liegen schon da, der Pool  
ist geheizt und unser medizinisches Personal  
wartet darauf, Sie zu begleiten.

Kur selber zahlen:
Wenn der Antrag, was die Aus-
nahme ist, nicht angenommen wird: 
In diesem Fall können Sie – am 
besten mit Unterstützung des Arztes 
– schriftlich Widerspruch einlegen. 
Und natürlich bleibt die Möglichkeit, 
zu jeder Zeit eine private Kur auf 
Selbstzahlerbasis zu machen.
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Drei Klicks genügen:
Den schicken Sie zu Ihrem Hausarzt oder 
bringen ihn ausgedruckt mit: Obwohl Sie nur 
wenige Klicks gemacht haben, ist der halbe  
Antrag schon ausgefüllt und Ihr Hausarzt muss 
nur noch die medizinischen Daten ergänzen.
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Fehlt nur noch der Stempel:
Und dann geht’s ab zur Genehmigung der Kur: Wenn Ihre 
Kasse die Kur genehmigt, dann übernimmt sie je nach Kur-
ort und medizinischen Anwendungen 90–100 % der Kosten. 
Empfohlen sind standardisiert drei Wochen Kuraufenthalt – 
es gibt aber inzwischen auch kürzere Angebote.

Der Kurort Ihrer Wahl:
Sie wählen einen Kurort aus, in dem die gewünsch-
ten Anwendungen angeboten werden, und geben 
einen Wunschtermin für die Kur an. Ihr Arzt achtet 
darauf, dass Sie die ambulanten Möglichkeiten bei 
Ihnen vor Ort ausgeschöpft haben und dass der  
zeitliche Mindestabstand von drei Jahren zwischen 
zwei Kuren eingehalten ist.
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Hier geht’s zum  

digitalen Kurantrag:

Kurantrag  
abgelehnt –  
was tun?

SANFTE BEWEGUNG

3 FRAGEN  
AN … 

Susanne Lindlbauer

W
er rastet, der rostet“ – doch 
das bedeutet nicht, dass es 
immer Höchstleistung und 
Schweißperlen braucht. 

Oft sind es gerade sanfte Bewegungen, 
die uns geschmeidig, gesund und ge-
lassen halten. Muskeln und Gelenke 
werden sanft mobilisiert, Verspannungen 
lösen sich, und der Kreislauf kommt in 
Schwung, ohne dass der Körper an seine 
Grenzen geht. Diese Leichtigkeit macht 
sanfte Bewegung so zugänglich: Sie 
stärkt, ohne zu überfordern, und wirkt 
wohltuend, wo intensives Training oft 
Stress erzeugt. Das bestätigt auch Ge-
sundheitsexpertin Susanne Lindlbauer: 
„Diese kleinen Auszeiten schenken uns 
neue Energie, machen den Kopf frei und 
kurbeln zudem auch noch unsere Kreati-
vität an.“

IN DER RUHE LIEGT DIE KRAFT

Yoga ist eine der Methoden, die Lindl- 
bauer gerne selbst nutzt und empfiehlt. 
Gleichzeitig betont sie aber, dass jede 
Person andere Bedürfnisse hat und es 

noch zahlreiche weitere Möglichkeiten 
gibt. „Yoga lässt Körper, Geist und At-
mung miteinander verschmelzen. Für 
mich eine wohlige Form von mentaler 
Regeneration, Stärke und körperlicher 
Leichtigkeit.“ 
	 Wer Yoga praktiziert, bemerkt, 
dass auch die Jahreszeiten bei der Aus-
wahl der Haltungen eine Rolle spielen. 
„So wie der Frühling erblüht, so dürfen 
auch wir uns vom Winter verabschieden 
und einen inneren Frühjahrsputz ma-
chen. Es empfiehlt sich eine Frischekur 
mit Drehungen. Rotationen regen das 
Verdauungsfeuer Agni an und entgiften 
von unschönen Toxinen. Zudem ist es 
ratsam, Herzöffner und die Feuerat-
mung zu praktizieren. Für den Sommer 
passen vor allem Übungen, die kühlen, 
ausbalancieren und ruhiger sind. Ein 
verlängertes Ausatmen in den Asanas re-
generiert und verleiht ein wohliges Gefühl 
von Harmonie. Balasana (Kindhaltung), 
Viparita Karani (Beine-an-der-Wand-
Stellung), die 4-7-8-Atmung und Gleich-
gewichtsübungen aus dem Yoga sind ein 
paar Beispiele für die heiße Jahreszeit“, 
so die Expertin.

Achtsamkeit in  
Bewegung

In einer Welt, die uns täglich mit E-Mails, Terminen und 
Push-Nachrichten überflutet, wächst das Bedürfnis  

nach Momenten der Stille. Achtsamkeit, sanfte  
Bewegung und Yoga bieten genau das: kleine Inseln  

der Entschleunigung im hektischen Alltag. 

Text: Alexandra Nagiller

Warum ist ein agiler Körper so  
wichtig für unser Wohlbefinden?

Ein leistungsfähiger Körper ist entschei-
dend für unser Wohlbefinden. Beweg-
lichkeit und Kraft ermöglichen uns, den 
Alltag schmerzfrei und mit Gleichmut 
erleben zu dürfen. Wer beweglich bleibt, 
beugt Verspannungen, Haltungsschäden 
und Verletzungen vor. Gleichzeitig wirkt 
sich dies positiv auf das Selbstbewusst-
sein aus. Ein agiler Körper unterstützt 
auch die mentale Fitness. Bewegung 
minimiert Stress und verleiht neue 
Energie, sodass man sich insgesamt aus-
geglichener und vitaler fühlt. 

Verraten Sie uns bitte Ihre persönliche 
Routine, um gut in den Tag zu starten 
bzw. am Abend zu entspannen!

Für morgens empfehle ich, alles, was 
aufrichtet, erfrischt, stärkt und gleich-
zeitig Harmonie schenkt. Rückbeugen, 
Balanceübungen und Umkehrhaltungen 
sind da wahre Schätze. Abends darf 
Ruhe einkehren. Dafür möchte ich Ihnen 
Vorbeugen, beruhigende Atemtechniken 
und Tiefenentspannungstechniken ans 
Herz legen.

Und wie überwindet man den  
inneren Schweinehund?

Dafür empfehle ich, Termine mit sich 
selbst zu machen. Dazu darf man sich 
fragen: Wann und wie viel möchte ich 
machen? Entweder jeden Tag 8 bis  
10 Minuten oder lieber dreimal pro  
Woche etwas länger? Aus meiner Erfah-
rung heraus sind kleine Routinen leichter 
umzusetzen. Am besten mindestens  
90 Tage lang. Wir benötigen Zeit, um 
Neues zu etwas Selbstverständlichem 
zu machen. Und wie wäre es mit einem 
Trainingspartner oder der Lieblings-
musik?

Gesundheits- und 
Yogaexpertin in 
Bad Griesbach
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TIPP: 

Susanne  
Lindlbauer  

gibt hier weitere  
Einblicke:



www.gesundes-bayern.de

Hier können Sie „Aufleben“ 

digital lesen:


