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Änderungen und Kursbeschreibungen der neuen Kurse! 

NEU! Dienstags 10:30 h 
 
”Functional Gymnas-
tics” 
Verschiedene gymnas-
tische Übungen werden 
zur Kräftigung, Deh-
nung bzw. Entspannung 
der Muskulatur ange-
wendet. Dabei ist es 
das Ziel die Gelenke, 
Sehnen und Bänder 
nicht übermäßig zu be-
lasten und die Stabili-
tät zu verbessern. 
 

NEU! Donnerstags  
Der Kurs ENJOY Relax 
findet ab sofort ab 19:00 h 
statt und geht bis 20:00 h. 

 

NEU! Samstags 13:00h 
 
“Combat Fit” 
Beim Combat Fit 
schlägst und kickst Du, 
und nutzt Kampfsport 
spezifische Fitness-
übungen um fit und 
schneller zu werden. 
Combat Fit ist auch ein 
effektives Fettburner 
Training. 
 
Wir wünschen Euch viel 
Spaß mit den neuen Kur-
sen!  
 
Euer Team vom  
ENJOY! Schwanheim 

15 Jahre 

Neuer Kursplan ab 01. Februar 2020 
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Spruch des 
Monats: 

 
„Die Seele nährt 

sich von dem, 
woran sie sich 

freut!“ 
 

Quelle:  
Augustinus 

Der Rehasportverein 
Schwanheim e.V. teilt mit, 
dass jeder auch ohne Ver-
ordnung an den Kursen des 
Rehasportverein Schwan-
heim e.V. teilnehmen kann. 
 
Entweder durch Beitritt in 
den Verein oder durch 
Barzahlung pro Training. 
Der Mitgliedsbeitrag be-
trägt 20,00 €/Monat und 
dafür kann das Mitglied 
dann an zwei Reha-Kursen 
wöchentlich teilnehmen. 
Das einzelne Training kos-
tet 5,00 €. 
 
Die Kurszeiten sind: 
 

Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert: 

Montag: 11:30-12:30 h 
Montag: 12:30-13:30 h 
Dienstag: 11:30-12:30 h 
Dienstag: 16:00-17:00 h 
Dienstag: 17:00-18:00 h 
Dienstag: 20:00-21:00 h 
Mittwoch: 07:30-08:30 h 
Mittwoch: 08:30-09:30 h 
Mittwoch: 12:00-13:00 h 
Mittwoch: 13:00-14:00 h 
Donnerstag: 12:30-13:30 h 
Donnerstag: 13:30-14:30 h 
Donnerstag: 20:00-21:00 h 
Freitag: 15:00-16:00 h 
Freitag: 16:00-17:00 h 
Freitag: 17:00-18:00 h 
 
Ab sofort gibt es diens-
tags zusätzlich um 11:30 
Uhr einen neuen Kurs. 

Ab sofort gibt es auch 
Kurse für „Krebssport“ 
 
Der Rehasportverein sucht 
Fördermitglieder und 
Spenden; diese sind steu-
erlich absetzbar. 

 

Wie war`n `mer  vorig`s  Jahr noch  
schlank, 
doch dann kam Weihnacht` Gott sei 
Dank, 
und  alle Vorsätz` wurden flugs ver-
drängt, 
stattdessen Bier und Körnche reinge-
zwängt. 
hat mit fetten Braten, Plätzchen zu-
geschlagen, 
rücksichtslos gefüllt den Magen, 
auf die Wag` hat man sich nicht ge-
traut, 
das hätt` einem `s ganze Fest ver-
saut. 
Trotzdem, die Völlerei war einfach 
sche, 
doch jetzt  folgt`s  gross`   
„ O h J e m i n e“ . 
 
N u n    kam`s Studio  E N J O Y  in`s 
Spiel, 
für das gab`s nur das eine Ziel: 
Die Pfunde müssen ganz schnell weg, 
besonders vieler Bäuche Speck, 
Auch die Lenden, es  bleibt unbestrit-
ten, 
hatten fürchterlich gelitten.“ 
 
Des  S t u d i o s  elegante Herren, 
Damen, 
sich der Probleme gleich annahmen 
und brachten alle,  ob  A L T  ob   
J U N G , 
kurzerhand  s o f o r t  in Schwung. 
 
 
 
 

Die Geräte wurden stark traktiert, 
neue Quälereien ausprobiert, 
und durch`s Trainieren wie von Sinnen, 
begann Schweiss  in Strömen auch zu rin-
nen. 
 
Auch Yogakurse, Pilates, sonst`ger Sport, 
war`n ausgebucht ganz flugs vor Ort, 
und bei den Gymnastikübungen auf der 
Bodenmatt´ 
hörte man  H e c h e l n , machten manche 
schlapp. 
 
Summa summarum  kann man sagen: 
„Ein Jeder hat`s letztendlich sehr  gut 
vertragen, 
und dank der qualifizierten Truppe von   
E N J O Y! 
sind „ fast“ wieder alle  s c h l a n k 
und voller Elan auch weiterhin dabei.“ 
 
 

Winfried   R a d d a t z 
 
 

 
 
Vielen Dank lieber Winfried für dieses 
nette Gedicht. 
Dein Team vom ENJOY! Schwanheim 
 

Weihnachtsschlemmerei - ein Gedicht von W. Raddatz 
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Immer Samstags von 10:00 bis 12:00 Uhr 
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Fettarm genießen! 
 
Die wichtigsten Fettbur-
ner von A-Z und ihre 
Wirkung. 
 
Professionelle Bodybuilder 
schwören darauf — Zitro-
nensaft, pur getrunken, 
bringt auch die letzten, 
diät– und trainingsresis-
tenten Fettpolster zum 
Schmelzen. 
 
Ernährungswissen-
schaftler sind da skep-
tisch—auch mit dem 
Wundermittel Vitamin C 
bleibt Abnehmen harte 
Arbeit. Allerdings soll 
das Vitamin fettfres-
sende Hormone auf ih-
rem Weg durch die 
Blutbahn vor freien Ra-
dikalen und anderen 
Angreifern schützen. 
Weil der Körper Vita-
min C kaum speichern 
kann, sollte man es do-
siert über den Tag ver-
teilt zu sich nehmen. 

Der Bedarf an Vitamin 
C liegt laut DGE 
(Deutsche Gesellschaft 
für Ernährung) bei 100 
mg pro Tag. 
 
Fatburner-Lebens-
mittel von A bis Z 
 
Algen: 
Unter dem Motto 
„Gesundheit aus dem 
Meer“ sind Algen seit 
einigen Jahren ein gro-
ßes Thema auch bei 
Schlankheitsdiäten. Die 
Meerespflanzen enthal-
ten reichlich Vitamine, 
Mineralien und Spuren-
elemente. Vor allem ihr 
hoher Jodanteil macht 
sie zu Fatburnern. 
 
Ananas: 
Mineralstoffe wie Kali-
um, Magnesium und Ei-
sen regen den Fett-
stoffwechsel an, das 
Enzym Bromelain spal-
tet Eiweiß in die über-
aus wichtigen Amino-

säuren, die unter ande-
rem auch den Fett-
stoffwechsel regulieren 
— Ananas ist daher ein 
sehr effektiver Fatbur-
ner. Einen Nachteil al-
lerdings hat die Exotin 
— sie lässt den Blutzu-
ckerspiegel rasch an-
schwellen , also lieber 
maßvoll genießen. 

 
Weiter in der nächsten 
ENJOY! Aktuell 
 

Regeln zum gezielten Abnehmen 

Seite  5 

Quelle: 
“fit und Gesund” 
Fatburner 
Bildquelle: 
https://www.fairvital.com/de/
anwendungsgebiete/energie/
taurin-500mg-60-tabletten 
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Kosmetik zum Selbermachen: Spezialsalbe gegen unreine Haut 

Du benötigst:  
30 g weiche Zinkpaste 
15 g Heilerde  
(1 geh. Eßlöffel) 
2 Tropfen Pfefferminzöl 
 
Zubereitung: 
 
Weiche Zinkpaste be-
kommt man fertig in der 
Apotheke zu kaufen. Auf 
dem kochenden Wasserbad 
zuerst die Zinksalbe völlig 
schmelzen lassen. Sobald 
die Schmelze 60°C er-
reicht hat, vom Feuer neh-
men. Die Heilerde zugeben 
und nun mit dem Handrühr-
mixer rühren, bis sie sich 
in der Zinksalbe aufgelöst 
hat.  
Kurz vor dem Erkalten der 
Salbe das Pfefferminzöl 
zufügen und weiterrühren, 
bis die Salbe ganz erkaltet 

ist. In ein kleines Creme-
töpfchen abfüllen. 
 
Anwendung/Wirkung: 
 
Einzeln auftretende Pickel 
und Mitesser kann man 
rasch loswerden, ohne an 
ihnen herumzudrücken. 
Nach der Hautreinigung 
trägt man ein klein wenig 
Salbe auf die entspre-
chende Hautstelle auf und 
läßt sie über Nach einwir-
ken. 
Da die Salbe nur einzelne 
Pickel oder Mitesser zum 
Austrocknen bringen soll, 
darf man sie keineswegs 
über das ganze Gesicht 
verteilen. Will man größere 
Hautstellen mit der Salbe 
behandeln, kann man zu-
nächst die Haut mit etwas 
Fettcreme vorbehandeln, 

bevor man die Heilsalbe 
aufträgt. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Viel Spaß beim Auspro-
bieren. 

Quelle: “Natürlich schön” 
von Stephanie Faber 
Bildquelle:   
www.amazon.de 
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Martinskirchstraße 70 
60529 Frankfurt am Main 

www.fitness-schwanheim.de 
 

Telefon: 069 - 98 55 88 80 
Fax: 069 - 98 55 88 81 

E-Mail: info@fitness-
schwanheim.de 

Homepage: www.fitness-
schwanheim.de 

ENOY! WELLNESS- & 
FITNESS-WORLD 

Likörindustrie und für 
Salben. 
 
Wirkungsweisen 
Appetitanregend, entzün-
dungshemmend, durchblu-
tungsfördernd; gegen Blä-
hungen 
 
Geruch und Geschmack 
Warmer, herber Duft; 
aromatisch-bitterer Ge-
schmack 
 
 
 
 
 

Küche und Gesundheit! 
 
Standort: 
Sonnig bis halbschattig; an 
Hecken und feuchten Hän-
gen, nicht frostfest 
 
Erntezeit: 
Vor oder nach der Wachs-
tumsphase, als Frühjahr 
oder Herbst (mehrjährig) 
 
Wichtige Inhaltsstoffe 
Fette Öle, ätherische Öle 
(bis zu 70% Ceneol, außer-
dem Eugenol, Pinien und 
Cinin); Verwendung in der 

Küchentipps 
Zu Fleisch-, Fisch– und 
Wildgerichten; zu Soßen, 
Marinaden sowie zu Essig-
früchten und Pasteten; bei 
Salzkartoffeln oder Ge-
müse mitgekocht ergibt 
sich eine interessante 
Geschmacksnote; oft ge-
nügt ein halbes Blatt; Lor-
beerblätter mitkochen 
und vor dem Servieren 
herausnehmen. 
 
Wissenswertes 
Frische Blätter enthalten 
viele Bitterstoffe, daher 
einige Tage an einem 
schattigen Platz trocknen; 
nach 2 Jahren verlieren 
getrocknete Lorbeerblät-
ter ihre Würzkraft. 
 
 
Weiter in der nächsten 
ENJOY! Aktuell 

Train hard - Feel good! 02/2020 

Bis zum nächsten Mal! Euer ENJOY! Team 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Viel Spaß beim Üben! 

Fitness-Übung des Monats: Relaxing der Fußsohlen 

Die grüne Kraft: Lorbeer 

Quelle: 
Body&Mind Beilage 
Bildquellen: 
https://
www.kuechengoetter.de/
warenkunde/
lorbeerblaetter 
 
https://www.ecowoman.de/
koerper-geist/gesundheit/
lorbeer-und-seine-wirkung-
als-heilpflanze-
lorbeerblaetter-gegen-
diabetes-5540 

Quelle und Bildquelle: 
Zeitschrift Avanti 


