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Riuckengesundheit, Valentinstag und gesundes
Kiissen sowie Regionales Winter-Superfood

Tag der Riickengesundheit - kleine Ubungen, groRe Wirkung

Zum Tag der Rickengesundheit am 15. Marz erinnert die IKK gesund plus
daran, wie wichtig Pravention fir einen gesunden Riicken ist. Schon kleine
Anpassungen im Alltag kdnnen viel bewirken: Ein ergonomischer Arbeits-
platz, regelmaRige Positionswechsel und kurze Bewegungspausen fordern
die Durchblutung und beugen Verspannungen vor. Ubungen wie Kniebeugen
oder Ausfallschritte sowie Sportarten wie Yoga, Pilates oder Schwimmen
starken die Riickenmuskulatur und verbessern die Haltung. Zusatzlich unter-
stiitzen ausreichend Schlaf und richtiges Heben mit geradem Riicken die

Riickengesundheit nachhaltig.

Zum Valentinstag: Kiissen ist gesund

Zum Valentinstag am 14. Februar gibt die IKK gesund plus einen besonderen
Gesundheitstipp: Kissen tut nicht nur der Seele, sondern auch dem Korper
gut! Ein leidenschaftlicher Kuss senkt den Blutdruck, starkt das Immunsystem
und férdert durch den erhdhten Speichelfluss die Zahngesundheit. AuRerdem
regt Kiissen den Stoffwechsel an — zehn Minuten intensives Kiissen kdnnen
so effektiv sein wie ein 100-Meter-Lauf. Und auch Handchenhalten wirkt
wahre Wunder: Schon wenige Minuten senken den Blutdruck, beruhigen den

Puls und starken das Herz-Kreislauf-System.
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Steckriiben: Regionales Winter-Superfood

Ein regionales Wintergemuse erlebt derzeit ein Comeback. Die Steckriibe wird
in den sozialen Medien als Superfood gefeiert. Zurecht — meint die IKK gesund
plus. Das Trend-Gemiise, das mal lila, griin, mal weiR, mal rund oder oval
aussieht, wird in der kalten Saison frisch geerntet und punktet mit wichtigen
Nahrstoffen wie Kalium, Magnesium, Vitamin C und Beta-Carotin. Dank ihres
hohen Wassergehalts hat die Steckriibe zudem nur etwa halb so viele
Kalorien wie Kartoffeln. Auch der hohe Gehalt an Ballaststoffen und
sekunddren Pflanzenstoffen wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus.

Die IKK gesund plus mit Sitz in Magdeburg ist eine deutsche und bundes-
weit flr alle gesetzlich Versicherten wdhlbare Krankenkasse. Mit einem
Testergebnis von 1,0 ist sie laut Krankenkasseninfo die leistungsstarkste
Krankenkasse in Sachsen-Anhalt. Die IKK gesund plus vertritt im Rahmen der
Kranken- und Pflegeversicherung mit Stand vom Februar 2025 die Interessen
von ca. 450.000 Versicherten und rund 71.000 Arbeitgebern. Die personliche
Betreuung erfolgt online, telefonisch und in 39 Geschaftsstellen in Sachsen-

Anhalt, Bremen, Bremerhaven und Niedersachsen.
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