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Hallo Teens!

Der Sommer kommt und bringt so einige Verdnderungen mit sich!
So tauschen wir nicht nur lange Sachen gegen Badeklamotten, son-
dern der ein oder andere tauscht auch die Schulbank gegen einen
Arbeitsplatz.

Du gehorst zu denjenigen, die in den ndachsten Monaten in ihre Aus-
bildung starten? Dann wiinschen wir dir viel Erfolg, SpaR und neue
Erfahrungen in deinem Traumjob!

Du musst noch ein Weilchen die Schulbank driicken? Dann sind viel-
leicht die Ergebnisse der HBSC-Studie interessant. Diese beschaftige
sich mit dem Thema ,Aufwachsen in schwierigen Zeiten — so geht es
den Schiilerinnen und Schiilern®.

Und wie geht's dir? Manchmal ist Schule purer Stress. Zukunfts-
dngste, Social Media, Konflikte im Freundeskreis oder einfach das
Gefiihl, dass alles zu viel wird — das kennen viele. Und wie hat sich
die Gesundheit seit 2018 verandert? Was belastet Schilerinnen und
Schiler? Und was hilft, durch schwere Phasen zu kommen? Genau
diese Fragen hat sich das Forschungsteam der Medizinischen Fakul-
tat Halle-Wittenberg gestellt und im Rahmen der HBSC-Studie tber
4.700 Schiilerinnen und Schiiler in Sachsen-Anhalt befragt. Mit Unter-
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Warum ist K-Pop |

Die Gewinner der Ausgabe 01/25

Jeweils ein IKK-Paket mit einem Handball, einem
Hoodie und eine Tasse mit Bennet Wiegert
gingen nach Halberstadt,

Wernigerode und Zorbig.

Herzlichen Gliickwunsch!

stitzung der IKK gesund plus entstand so ein ehrliches Bild vom
Aufwachsen in einer herausfordernden Zeit.

Im Ergebnis fiihlen sich viele gestresst, erschopft oder unter Druck.
Geht's dir auch so? Du bist nicht allein. Freundschaften, Bewegung,
Auszeiten und echte Gesprache helfen — oft mehr, als du denkst.

Die wichtigsten Erkenntnisse der aktuellen
HBSC-Studie haben wir fir dich kurz zusammen-
gefasst. Schau dir an, was Jugendliche in Sach-
sen-Anhalt Uber ihre Gesundheit, ihren Alltag
und ihre Herausforderungen berichtet haben.

Deine spleens-Redaktion

Hula-Hoop

Trendiger Sportépal&
far alle! :
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das alles durch die neuesten viralen Trends. Klingt nach einer magischen Losung?
Vielleicht. Lass uns gemeinsam mal einen Blick drauf werfen, was da wirklich
abgeht und welche Hacks das Zeug dazu haben, deine Gesundheit zu boosten. “=

Meme Food — Revolution
auf deinem Teller?

Essen, das viral geht! Meme-Food ist das neue
schwarze Gold aufTikTok - alle wollen die neu-
esten Food-Trends nachkochen. Von #bakedfeta
bis #girldinner — diese Hashtags erobern die
Plattform und sorgen fiir zahlreiche Likes und
Shares. Und die Schoko-Erdbeeren? Sie sind der
Hit und gehéren zu den meistgeschatzten Tik-
Tok-Posts. Wer hatte gedacht, dass Obst und
Schokolade so ein mega Team sind?

Astaxanthin —
Neuer Superstoff?

Astaxanthin klingt wie ein Zauberwort und fei-
ert sich auf TikTok als "Superfood", das "x-mal
stdrker als Vitamin C" sein soll. Aber was ist das?
Es ist ein Antioxidans in Algen — und ja, auch in
deinem geliebten Lachs! Wissenschaftliche Fak-
tenchecks zeigen: Es kann bis zu 500-mal star-
ker als Vitamin E sein, also schiitzt es deine
Zellen wie ein Bodyguard. Haut, Energie und
Immunsystem sollen profitieren. Aber Spoiler:
Die Forschung steckt noch in den Kinderschu-
hen! Also denk dran, es ist kein Wundermittel,
sondern nur ein kleines Extra fiir dein Essen.

Gottes Nahrung — Wirklich
+heilig und gesund"?

Du fragst dich, was der neueste Hype bedeu-
tet? Die Top-Lebensmittel sind:

» Beeren, Apfel, Bananen

» Rohmilchprodukte: Yep, richtig gehort!
» Fleisch und Fisch: Wildlachs, anyone?
» Quellwasser: Werde zum Wasserprofi!

Influencer wie Aaron Boadu und Boran Erdemir
haben diesen Trend als "Gottes Nahrung" pro-
pagiert — eine Mischung aus Fitness, Spiritualitat
und Gesundheit, die immer mehr Jugendliche
anzieht. Doch Vorsicht, Erndhrungsexperten!
Nicht alle Tipps sind Gold wert. TikTok ist voll
von selbst ernannten Gurus mit fragwiirdigen
Ratschldgen. Mach einen Reality-Check, denn
bei "Gottes Nahrung" gibt es viele widerspriich-
liche und teils gefahrliche Infos!

Die Moral von der Geschicht?

Mach dein eigenes Ding! Informiere dich und
hinterfrage die ganzen Trends, bevor du blind-
lings mitmachst.

Bleib gesund und hab SpaR dabei!

unter der Lupe!

Hype oder echt hilfreich?

Let's talk about TikTok-Trends! Auf der beliebten Plattform heifit es gerade wieder:
Gesund bleiben wie ein Boss! Besser schlafen, schneller heilen, linger leben — und

GESUNDE
GENUS®

#gewinnen

Lduft bei mir!

Welches Lebensmittel
macht gliicklich?
A: Trinkjoghurt
B: Schokolade

& www.ikk-gesundplus.de/
spleens4you/gewinnen

Unter allen Einsendungen
verlosen wir:

3 X 1 Umhingetasche gefiillt
mit einer Apfelchips- und Bananen-
chips-Tiite, einer Trinkflasche und
einer Tasse im IKK-Design.

Viel Gliick!



https://www.ikk-gesundplus.de/spleens4you/gewinnen

Ein globales Phanomen

BTS, BLACKPINK oder Stray Kids — kennst du dich aus mit dem Hype? Wusstest du, dass K-Pop
langst mehr ist als nur Musik aus Siidkorea? Es ist ein weltweites Phdnomen, das Millionen von

Fans verbindet — und vielleicht gehorst auch du dazu.

Was ist K-Pop?

K-Pop ist bunt, energiegeladen und voller Emo-
tionen. Die Songs mischen verschiedene Musik-
stile wie Pop, Hip-Hop, R&B und EDM. Dabei
geht es nicht nur um Musik. K-Pop lebt von
spektakularen Choreografien, auffalligen Kla-
motten und fulminanten Musikvideos mit Bam-
Faktor, eben fast wie kleine Filme. Die "Idols"
sind perfekt durchtrainiert, stilsicher und legit
Slay-Profis auf der Biihne.

Was macht K-Pop aus?

Was K-Pop aber wirklich iconic macht, bist du
—der Fan. K-Pop-Communitys sind riesig, krea-
tiv und international. Ob auf TikTok oder in
Fanforen — tiberall tauschen sich Fans aus, ma-
chen Memes, organisieren Projekte oder lernen
sogar Koreanisch. K-Pop zeigt, wie stark Musik
Menschen verbinden kann. Und genau das
macht K-Pop so fresh: Er trifft mitten ins Herz
- egal, woher du kommst.

Also: Lass dich mitreiRen. Vielleicht findest du
in K-Pop nicht nur neue Musik, sondern auch
Freundschaften, Inspiration oder einfach einen
Ort, an dem du ganz du selbst sein kannst.

Warum ist K-Pop so beliebt?

Vielfaltige Musikstile:
Kombination aus Pop, Hip-Hop, R&B, EDM und
mehr — fiir jeden Geschmack ist etwas dabei.

Spektakulare Choreografien:
Perfekt einstudierte Tdnze, die live und in Mu-
sikvideos beeindrucken.

Hochwertige Musikvideos:
Kreative, aufwendig produzierte Videos mit
starkem Wiedererkennungswert.

Charismatische Idols:
Professionelle Kiinstler und Kinstlerinnen mit
starker Bilhnenprasenz und Personlichkeit.

Starke Fan-Communitys:
Weltweite Fangemeinden, die sich online vernet-
zen und aktiv unterstiitzen.

Internationale Ausrichtung:
K-Pop-Gruppen singen oft auch auf Englisch
oder in mehreren Sprachen.
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Nahe zu den Fans:
Viele K-Pop-Stars teilen ihr Leben (iber Social
Media, Vlogs und Livestreams.

Mode & Style:
Einzigartiger, trendsetzender Look, der Fans
weltweit inspiriert.

Perfektes Entertainment:
Shows, Reality-Formate, Behind-the-Scenes — es
gibt immer neuen Content.

Kulturelles Interesse:
Viele Fans interessieren sich durch K-Pop auch

fur die koreanische Sprache und Kultur.

Z www.ikk-gesundplus.de/spleens4you/kpop

Impressum IKK gesund plus, UmfassungsstraRe 85, 39124 Magdeburg, FB Marketing, Tel.: 0391 2806-0, eMail: redaktion@ikk-gesundplus.de
Teilnahmebedingungen Gewinnspiel: Teilnahmeschluss ist der 18.07.2025. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. Bei mehreren richtig eingesandten Losungen
entscheidet das Los. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Datenschutz: Hinweise zum Schutz deiner Daten findest du im Internet: www.ikk-gesundplus.de/datenschutz


http://redaktion@ikk-gesundplus.de
https://www.ikk-gesundplus.de/ spleens4you/ausbildung

Trendiger Sportspal fiir alle

Hast du schon mal gehula-hoopt? Wenn nicht, dann wird's hochste Zeit, denn Hula-Hoop ist nicht nur ein

mega Trendsport mit vielen Vorteilen, sondern auch ein echter Boost fiir deine Gesundheit und Fitness!

Stell dir vor, dein Hiiftschwung ist im Takt dei-
ner Lieblingsmusik — und wahrend der Drehbe-
wegungen trainierst du gleichzeitig mehrere
deiner Muskeln, verbrennst ordentlich Kalorien
und steigerst deine Ausdauer. Das klingt nicht
nur gut, das ist auch dauBerst effektiv!

Hier sind ein paar Griinde, warum Hula-Hoop
das perfekte Workout fur dich ist:

Fit durch den Spafifaktor

Es macht einfach Laune! Du kannst allein fir dich
selbst oder mit Freunden in der Gruppe hoopti-
onale Tanzmoves entwickeln. Je mehr SpaR du
hast, desto weniger fiihlt es sich wie ein Workout
an. Das ist der Schlissel fiir deine Motivation!

Kurven in Schwung bringen

RegelmaRiges Hula-Hoopen trainiert besonders
deine Bauch-, Huft- und Riickenmuskulatur. Das

heiRt, deine Rumpfmuskulatur wird gestarkt, du
hast eine bessere Haltung und wirkst so z.B.
Riickenproblemen vor.

Stressabbau und gute Laune

Die rhythmische Bewegung und die Musik helfen
dir, Stress abzubauen und deine Stimmung zu
heben. Wenn du deine Hiifte schwingst, schit-
test du Endorphine aus — die beriihmten Glicks-
hormone! Also: Bye-bye, schlechte Laune!

Flexibel und tiberall

Egal, ob im Park, im eigenen Zimmer oder bei
der nachsten Gartenparty — Hula-Hoopen kannst
du fast tberall und zu jeder Zeit! Alles, was du
brauchst, ist ein wenig Platz, einen Sport-Hoop
und vor allem gute Vibes!

Gut zu wissen:

Wenn du dir jetzt denkst, dass das Ganze dir
auch gesundheitlich etwas bringt, liegst du ab-
solut richtig! Sporttreiben per Hula-Hoop verbes-
sert die Koordination, fordert die Beweglichkeit
und kann sogar dein Herz-Kreislauf-System star-
ken. Und hey, das wirkt sich positiv auf dein
allgemeines Wohlbefinden aus!

Also schnappe dir einen Hula-Hoop-Reifen und
hol' dir das Hula-Feeling!

Ready, set, hoop!




