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GESUNDHEITS-EXPERTEN
GEBEN TIPPS ZU AKTUELLEN THEMEN

Tag der Riickengesundheit, Frithjahrs-
miidigkeit und bewegt in den Friihling

Tag der Riickengesundheit am 15. Marz:

So helfen wir unserem Bewegungsapparat

Nicht nur Bewegung auch eine ausgewogene Erndhrung sind wichtig fir ei-
nen gesunden Riicken. Darauf verweist die IKK gesund plus anldsslich des
Tages der Riickengesundheit am 15. Mdrz 2023. Eine gesunde Muskulatur
braucht vor allem EiweiR, Zink, Eisen und Kohlenhydrate, so die Kranken-
kasse. Auch Omega-3-Fettsduren wie sie im Lachs vorkommen, sollten auf
dem Speisezettel stehen. Um Knochen und Knorpel belastbarer zu machen,
bendtige unser Kérper zudem Kalzium, Vitamin D und Magnesium. Gerade
Menschen, die viel sitzen, sollten dem Riicken zusdtzlich mit Bewegung et-
was Gutes tun und gelenkschonende Ausdauer-Sportarten wie Nordic Wal-
king, Schwimmen oder Radfahren austiben. Rickenmuskeln kénnten auch

an Geraten im Studio oder zu Hause mit speziellen Ubungen gestirkt werden.

Aufgeweckte Tipps gegen die Friithjahrsmiidigkeit

Glieder und Kopf fiihlen sich zurzeit abgeschlagen an? Wer ein paar Dinge
beherzigt, vertreibt die Frihjahrsmidigkeit und ist taufrisch, wenn am 26.
Marz die Uhr auf Sommer gestellt wird. Die IKK gesund plus empfiehlt, mog-
lichst oft frische Luft zu schnappen. Wer nicht unter freiem Himmel unter-
wegs sein konne, sollte regelmaRig das Fenster 6ffnen und Sauerstoff herein-
lassen. Auch Bewegung helfe gegen Frithjahrsmiidigkeit, so die Gesundheits-
experten, weil dabei Kreislauf und Stoffwechsel in Schwung kdamen. Unsere

inneren Batterien wiirden sich zudem Uber Sonne freuen — und sei es nur bei
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einer kurzen Mittagspausen-Runde. Nicht zu vergessen: Gesunde Getranke
wie Wasser sind das A und O, wenn es um Frische geht — genau wie die
richtige Erndhrung. Die Gesundheitsexperten empfehlen, derzeit verstarkt
darauf zu achten, mindestens 1,5 Liter zu trinken und nahrstoffreiche Nah-

rung in kleineren Portionen zu essen.

Bewegt in den Friihling: So geht’s sportlich durch den Alltag

Im Friihling kleine neue Routinen einzufiihren, kdnnte im Alltag fur mehr Fit-
ness sorgen. Laut IKK gesund plus ist der Friihling genau die richtige Zeit,
um mit ,Nebenbei-Sport* zu starten — sich zu bewegen, ohne groRartig Trai-
ning zu machen. Dem Kérper sei es egal, warum wir uns bewegen, wichtig
sei nur, dass wir es tun, betonen die Gesundheitsexperten. Wer das Auto
stehen ldsst, zu FuR geht oder eine OPNV-Station eher aussteigt, mache be-
reits einen kleinen Ausdauersport. Der kurbele nicht nur unseren Kérper an,
sondern signalisiere ihm auch, dass Energie verbraucht werden muss — pro
Stunde um die 200 Kilokalorien, so viel wie neun Butterkekse enthalten. Auch
direkt am Arbeitsplatz sind laut IKK gesund plus Sportiibungen nicht tabu.
Unter dem Tisch kdnnten leicht Dehnlibungen oder Beinheben gemacht wer-
den. Was uns noch nebenbei in Schwung versetzen kann: im Biiro herumzu-
laufen, die Mittagspause nach draulen zu verlegen, Treppen, statt Fahrstuhl

zu benutzen.

Die IKK gesund plus mit Sitz in Magdeburg ist eine deutsche und bundes-
weit fiir alle gesetzlich Versicherten wahlbare Krankenkasse. Als gesetzliche
Krankenkasse (GKV) ist sie eine Korperschaft des offentlichen Rechts. Die IKK
gesund plus vertritt derzeit im Rahmen der Kranken- und Pflegeversicherung
mit Stand vom Marz 2023 die Interessen von tiber 450.000 Versicherten und
rund 71.000 Arbeitgebern. Fiir die personliche Betreuung stehen 39
Geschaftsstellen vorwiegend in Sachsen-Anhalt, Bremen und Bremerhaven

fur die Versicherten bereit.
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