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Die 10 Feinde der Schönheit 

1. Februar 2025 Ausgabe 2/2025 

Kaffee, Schoko, Wein. 
Wir genießen und den-
ken nicht an die Fol-
gen. Sie können 
schlimm für unser 
Aussehen sein. 
Figurprobleme, Aller-
gien, Fältchen und Pi-
ckel. Wie ist das pas-
siert? Ratlos stehen 
wir vor Waage und 
Spiegel. Vielleicht 
wollen wir die Wahr-
heit nicht wissen, aber 
sehr oft heißt sie: Wir 
essen und trinken 
falsch, sind schlechte 
Genießer. Bei Tagesra-
tionen macht das kaum 
was. Erst wird es 
ernst, wenn wir wis-
sen, was wir so alles in 
uns hineinstopfen: Pro 

Monat essen wir unser 
Körpergewicht. Es 
lohnt sich, die richti-
gen Rezepte zu ken-
nen, um die schlimms-
ten Sünden zu vermei-
den. 
1. Wein 
Schwefel geht auf 
die Nerven.  
Es heißt, im Wein sei 
die Wahrheit. Eine 
davon verschweigen 
uns die Etikette: zu-
viel Schwefel. Das Le-
bensmittelgesetz 
schreibt den Hinweis 
„geschwefelt“ nicht 
vor. Wer eine schwere 
Spätlese leert, hat ein 
Vielfaches mehr 
Schwefeldioxyd intus 
als der Bewohner ei-

nes Industriereviers. 
Wieviel darf es denn 
sein? 50 mg meint die 
Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO). Eine 
Flasche Rotwein hat 
aber schon ca. 200mg, 
eine Trockenbeeren-
auslese sogar 400 mg. 
Schwefel zerstört das 
Vitamin B1, das für 
das Nervensystem 
wichtig ist. 
Tipp: Trinke trockene 
Weine. Da ist weniger 
Schwefel drin. Mög-
lichst nicht mehr als 
1/4 l täglich. 
 
Weiter in der nächs-
ten ENJOY! Aktuell 

 

20 Jahre 

Pilates-Specials im Februar  

Susa gibt im Februar an 
folgenden Tagen ein Pila-
tes-Special an: 
 
Donnerstag, 06.02.2025 
von 18:00-19:30 Uhr 

Donnerstag, 27.02.2025 
von 18:00-19:30 Uhr 
 
Ab sofort findet diens-
tags kein Deep Work 
mehr statt und der 

Pilates-Kurs fängt 
schon um 18:00 Uhr 
an. 

Damen-Sauna - Donnerstags 

Damensauna ist nun ab 
sofort donnerstags von 
10:00 bis 19:00 Uhr, au-
ßer an Feiertagen. 
Wir haben jetzt über 
viele Monate beobach-
tet, dass abends kaum 

die Sauna von den Da-
men genutzt wird. 
Da schon sehr lange der 
Wunsch mehrerer Her-
ren bestand, donners-
tags abends nach den 
Kursen noch einen Sau-

nagang zu machen, haben 
wir uns entschlossen, 
diesem Wunsch nachzu-
kommen. 
 
 
Euer Team vom ENJOY! 

Quelle: Zeitschrift Petra 
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Spruch des 
Monats: 

„Bevor man die 
Welt vollendet, 
wäre es vielleicht 
doch wichtiger, sie 
nicht zugrunde zu 
richten!“ 

Quelle: Claudel  

Der Rehasportverein 
Schwanheim e.V. teilt mit, 
dass jeder auch ohne Ver-
ordnung an den Kursen des 
Rehasportverein Schwan-
heim e.V. teilnehmen kann. 
Barzahlung pro Training. 
Das Training kostet 5,00 € 
pro Teilnahme. 
10er-Karte für 50,00 € 
 
Die Kurszeiten sind: 
Montag: 11:30-12:30 h 
Montag: 12:45-13:45 h 
Montag: 16:00-17:00 h 
Dienstag: 11:30-12:30 h 
Dienstag: 12:45-13:45 h 
Dienstag: 16:00-17:00 h 

Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert: 

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 
Mittwoch: 16:00-17:00 h 
Mittwoch: 20:00-21:00 h 
Donnerstag: 12:00-13:00 h 
Donnerstag: 13:00-14:00 h 
Donnerstag: 14:00-15:00 h 
Donnerstag: 20:00-21:00 h 
Freitag, 08:30-09:30 h  
Freitag: 11:30-12:30 h 
Freitag: 12:45-13:45 h 
Freitag: 15:00-16:00 h 
Freitag: 16:00-17:00 h 
Freitag: 19:15-20:15 h 

Es gibt auch Kurse für 
„Krebssport“ und „Innere 
Medizin“. 
 
Der Rehasportverein sucht 
Fördermitglieder und 
Spenden. Diese sind steu-
erlich absetzbar, da der 
Rehasportverein ein ge-
meinnütziger Verein ist.. 
 
Eine Anmeldung zu den 
Kursen ist erforderlich.  
 
Der Rehaverein sucht 
Rehatrainer! Wer Inte-
resse hat, bitte melden!!!! 
 

 

Sich Zeit nehmen, um 
einfach das Leben zu 
genießen, ist nicht nur 
etwas ganz Wunderba-
res. Es ist auch gesund 
— und macht glücklich 
 
Der Tag ist oft picke-
packevoll. Um alles zu 
schaffen, müssen wir 
Gas geben. Das ist 
wichtig und es macht ja 
auch Spaß, etwas weg-
zuschaffen. Aber min-
destens genauso wichtig 
ist es, sich Auszeiten 
zu gönnen und die kost-
baren Stunden, in denen 
wir Zeit haben, so rich-
tig zu genießen. Hier ein 
paar Anregungen für 
erholsame Momente. 
 
Abwarten und Tee 
trinken 
Kaffee pusht, er wird 
oft schnell, schnell qua-
si im Gehen getrunken. 
Tee hingegen muss eini-
ge Minuten ziehen. Am 
besten in einer hüb-
schen Kanne. Dann ge-
nießt man ihn langsam 
und bewusst. Damit ist 
er der perfekte Beglei-
ter für das süße 
Nichtstun. 
 
 

Schnupfen zelebrieren 
Krank sein ist nervig? 
Ja klar, niemand hat 
gern einen Matschkopf 
und eine Triefnase. Und 
manchmal müssen wir 
auch einfach ein biß-
chen tapfer sein. Aber 
wenn es einen am Wo-
chenende erwischt, 
kann man den Infekt 
auch mal als gute Gele-
genheit ansehen, sich 
still hinzulegen und in 
Ruhe zu genesen. Dö-
sen, Süppchen schlür-
fen, ein wenig fernse-
hen. Und dann wieder 
dösen. Gebe Dir be-
wusst frei und sage Dir: 
Die Pflichten müssen 
jetzt einfach warten…. 
 
Gut ist gut genug 
Es gibt eine interessan-
te Erkenntnis, die be-
sagt, dass es nicht allzu 
aufwendig ist, ein zu 80 
Prozent gutes Ergebnis 
zu erzielen. Wer die 
vollen 100 Prozent will, 
muss sich aber extrem 
ins Zeug legen. Er muss 
noch mal 80 Prozent 
Arbeitsaufwand 
obendrauf legen. Das 
kann sich lohnen. Aber 
meist ist gut wirklich 
gut genug: beim Putzen, 

beim Aufräumen und 
ganz oft auch im Job. 
Lerne zu erkennen, wann 
wirklich der volle Ein-
satz nötig ist — und 
wann Du Deine Kräfte 
für Besseres sparen 
kannst. 
 
In die Ferne schauen 
Es heißt man sitzt insge-
samt zu wenig am Meer. 
Klar, weil die meisten 
von uns zu weit weg 
wohnen. Aber wir können 
auch ohne Meer das tun, 
was uns am Strand so 
leicht fällt: den Blick in 
die Ferne schweifen las-
sen.  
Dabei findet die Seele 
Frieden, unsere Akkus 
werden geladen und zu-
dem ist es sogar noch 
gut für die Augen. Für 
die ist es nämlich enorm 
anstrengend, sich sehr 
lange auf eine bestimm-
te Sache in der Nähe — 
den Bildschirm etwa — 
zu konzentrieren. Dabei 
bekommen wir einen 
Tunnelblick und nehmen 
all das Schöne um uns 
herum kaum noch wahr. 
 
Weiter in der nächsten 
ENJOY Aktuell 

Vom Glück, auch mal faul zu sein 

Quelle und Bildquelle: 
Zeitschrift Lisa 22/2018 
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Mein gesundes Schlafzimmer 

 

Schlafmediziner Dr. 
Michael Feld verrät mit 
welcher Einrichtung wir 
gut schlafen. 
 
Bilder: In der Ruhe 
liegt die Kraft 
 
Wähle Motive, die eine 
positive oder eine beru-
higende Wirkung haben. 
Das können z.B. Foto-
grafien oder Gemälde 
von Naturmotiven wie 
dem Meer oder einem 
Wald sein. Alles, was 
Dich dagegen zum Grü-
beln anregt oder in sehr 
knalligen Farben gehal-
ten ist, gehört im 
Schlafzimmer nicht an 
die Wand. 
 
 

Bett: Zirbenholz senkt 
den Puls 
Die ideale Breite: 90-
100 cm pro Person. Die 
Länge: immer ca. 20 cm 
länger als der Schläfer. 
Eine Studie zeigte au-
ßerdem, dass Betten 
aus Zirbenholz die 
Schlafqualität verbes-
sern können. Der Grund: 
Ätherische Öle aus dem 
Holz wirken entspan-
nend und können sogar 
den Puls um ca. 3500 
Schläge pro Nacht sen-
ken. 
 
Boden: Warum Teppich 
besser als Parkett ist 
Optimal für Hausstaub-
Allergiker ist ein Kurz-
flor-Teppich. Die 
Staubteilchen, die zu 
Boden sinken, werden 

Ausgabe 2/2025 

von den Florfasern des 
Teppichs festgehalten. 
Die Staubbelastung in 
der Lust ist dadurch 
geringer als in Zimmern 
mit glatten Böden. 
Aber: Häufiges Saugen 
ist Pflicht. 
 
Rolläden: Schlafbrin-
ger Dunkelheit 
Licht macht wach. Des-
halb sollte es in der 
Nächst dunkel im Zim-
mer sein. Also Rolläden 
oder Vorhänge vor den 
Fenstern schließen. Au-
ßerdem alle indirekten 
Lichtquellen im Zimmer 
entfernen (Leuchtzif-
fern auf dem Wecker, 
Standby-Anzeige). 
 
Weiter in der nächsten 
ENJOY! Aktuell 

 

Seit 01.01.2024 Neu! Hermes Paketshop im ENJOY!  

Seit 2. Januar könnt 
Ihr bei uns Eure Her-
mes-Pakete versenden 
und abholen. 
 
Mittlerweile hat sich 
der Hermes-Service 
schon gut bei uns 
etabliert! 
 
Da uns viele gefragt 

haben, ja die Pakete 
können zu unseren 
Öffnungszeiten abge-

geben und abgeholt 
werden — auch sonn-
tags!! 

Eine Bitte an Euch: Sprühköpfe sammeln 

Da immer wieder die 
Sprühköpfe von den 
Desinfektionsflaschen 
kaputt gehen, haben 
wir viele Flaschen, 
aber kaum Sprühköp-
fe. Wer von Euch 
Sprühköpfe von Glas-
reiniger etc. übrig 
hat, bitte bringt sie 
vorbei, dann können 

wir die Flaschen wei-
ter benutzen und 
müssen sie nicht weg-
werfen. 
 
Danke schon einmal 
für Eure Unterstüt-
zung.  
 
Euer Team vom  
ENJOY! 

Quelle und Bildquelle: 
Good Health Nr. 5 
Juni/Juli 2015 
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Sportmassage für Frauen im ENJOY! Schwanheim 

Das letzte Jahr ging friedlich, beschaulich 
auch zu Ende, 
doch Misstrauen tat sich auf in der Politik- 
und Medienwelt. 
Unsere stabil geglaubte Demokratie geriet 
ins Schwanken, 
ein n e u e r Kanzler übernimmt vielleicht 
das Feld. 
 
Wohin man derzeit blickt in uns`rer Welt, 
herrscht Chaos, Unzufriedenheit. 
Es wird alles auf den "Kopf" gestellt, 
zu Kompromissen ist man nicht bereit. 
 
Auch hier bei uns wär`s höchste Zeit,  
dass führende Parteien sich zwingen, 
die vielen, vielen Problembereiche zu lösen, 
und auf einen gemeinsamen Nenner zu 
bringen.  
 
Persönliche Eitelkeiten, Machtgehabe und 
Intrigen, 
sollten angehören der Vergangenheit.  
" Dem Volke zu dienen", statt es zu belü-
gen.... 
Sie haben`s geschworen einst durch ihren 
Eid. 
 
Die größte westliche, politische Macht A m 
e r i k a, 
hat einen Mann zum Präsidenten nun ge-
wählt, 
der sich als "Weltenherrscher" fühlt, 
und das Politgefüge aus den Angeln hebt. 
 
Dekrete werden einfach so erlassen, 
die gehen an die Grenzen der Unmensch-
lichkeit. 

Allein der Ausstieg aus der WHO und 
dem Pariser Klimaabkommen, 
ist eine Katastrophe, die zum Himmel 
schreit.  
 
Über die Folgen dieser Entscheidun-
gen, 
hatten sich die Wähler kaum Gedan-
ken gemacht,  
aber dadurch in Europa und der übri-
gen Welt, 
apokalyptische Zustände entfacht. 
 
Aus Profitgier überall auf uns`ren 
Kontinenten 
werden Wälder zerstört, Landschaf-
ten vernichtet, 
Pole, Gletscher schmelzen, der Mee-
resspiegel steigt,  
doch lapidar wird kurz darüber nur 
berichtet, 
 
So kommt eins zum anderen, 
aufwachen endlich muss der Rest der 
Welt. 
Die Mächtigen sollten das schnells-
tens erkennen, 
sonst ist`s um Mutter E r d e 
schlecht bestellt. 
 
Jetzt kann man für die Zukunft nur 
noch hoffen, 
ich sag`s mit Zuversicht und mit Be-
dacht: 
"Wenn sich weltweit gravierend bald 
nichts ändert, 
dann schöner Globus "Gute Nacht."  

Quelle: Winfried Raddatz 

 
Danke Winfried für das aktuel-

le Gedicht!!! 

 

Wirkung: 
• Verspannungen und Verhärtun-
gen lösen 

• gesteigerte Durchblutung / 
Sauerstoffversorgung 

• Schnellere Regeneration 
• Positiver Einfluss auf das 
psycho-emotionalen Befinden 

• Es werden tiefliegende Muskeln 
bearbeitet 

 
Zeitpunkt: 
• Wenn der Muskelkater vorbei 
ist 

• vor dem Sport 
• 1-2 Tage nach dem Sport 

Geeignet für: 
Alle, die eine intensive Massage mögen 

Hier die Preisliste: 
 
Rücken/Arme ca. 30 min    25,00 € 
Rücken/Arme 10er-Karte 200,00 € 
Beine  ca. 30 min    25,00 € 
Beine  10er-Karte 200,00 € 
Ganzkörper ca. 60 min  45,00 € 
Ganzkörper 10er-Karte 400,00 € 
 
 
 
Euer Team vom ENJOY! 
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Quelle: 

Good Health 

Nr. 5/2015 
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Selbsthilfe für unser Hüfte 

 

Quelle: 
Good Health Nr. 5/2015 

Die besten Naturheilmittel gegen Stress 

Wissenschaftler haben 
Erstaunliches entdeckt: 
Für die 13 häufigsten 
Stressarten gibt es je-
weils ein wirksames Mittel 
aus der Haus– und Natur-
medizin. Diese helfen oft 
sogar effektiver als schul-
medizinische Präparate.  
 
Schlafstörungen 
Datteln 
Sie enthalten die Amino-
säure Tryptophan. Diese 
wird im Körper in das Hor-
mon Serotonin umgewan-
delt, dessen Aufgabe es 
ist, den Schlaf einzuleiten 
und während der Nacht 
aufrechtzuerhalten. 
Tipp: 14 Tage lang je 3-4 
Datteln vor dem Schlafen-
gehen zu sich nehmen - das 
bringt tiefen, erholsamen 
Schlaf, bestätigt eine 
schwedische Studie.  
Wissenswertes: Datteln 
enthalten Tyramin. Bei 
Menschen, die unter Mig-
räne leiden, kann es die 
Beschweren auslösen oder 
verschlimmern. 
 
 

Kamille 
Das Apigenin der Kamille 
nutzt im Gehirn dieselben 
Rezeptoren wie syntheti-
sche Beruhigungsmittel, 
zudem hilft es dem Gehirn, 
das Stresshormon Cortisol 
zu regulieren. Der Schlaf 
setzt schneller ein, und das 
Durchschlafen fällt leichter. 
Tipp: Am besten 14 Tage 
tägl. 1 Tablette aus Kombi-
nationspräparaten mit Ka-
mille und Hopfen einnehmen.  
Wissenswertes: Kamillen-
präparate, die den Stoff 
Anthecotulid enthalten, kön-
nen allergische Reaktionen 
hervorrufen. 
 
Stressbedingte Angstzu-
stände 
Rosenwurz 
Die Wirkstoffe der Pflanze 
(Rosavin) greifen positiv in 
den Nervenstoffwechsel im 
Gehirn ein und senken die 
Aktivität von Stressrezep-
toren.  
Tipp: Am besten als Kombi-
Präparat mit Hyperforin 2-
mal täglich 1 Kapsel einneh-
men. 
Wissenswertes: Aufgrund 

von möglichen Wechsel-
wirkungen sollten Rosen-
wurzpräparate nicht zu-
sammen mit Immunsupp-
ressiva und der Antiba-
bypille eingenommen 
werden. 
 
Lindenblüten 
Die Zusammensetzung 
der Wirkstoffe 
(Farnesol, Flavonoide, 
Hesperidin) beruhigt die 
Nerven bei stressbe-
dingten Angstzuständen.  
Tipp: 10 g Lindenblüten-
Kraut in heißem Wasser 
auflösen, 5 Min. ziehen 
lassen, sieben und mit 
etwas Honig versetzt 3-
mal tglich trinken. 
Wissenswertes: Kalter 
Lindenblütentee ist das 
ideale Erfrischungsge-
tränk für heiße Tage:  
1 l Wasser auf eine 
Handvoll frische Linden-
blüten gießen 6-8 Stun-
den ziehen lassen. 
 
Weiter in der nächsten 
ENJOY! Aktuell 
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Bis zum nächsten Mal! Euer ENJOY! Team 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Viel Spaß beim Üben! 

 
 

Fitness-Übung des Monats: Push-up 

Die 35 größten Irrtümer der Ernährungsforschung 

Quelle und Bildquelle: 
Zeitschrift: Shape 

Über kaum einen anderen 
Lebensbereich gibt es so 
viele Mythen und Falsch-
aussagen wie über unsere 
Nahrung. Good Health 
unterzieht die wichtigs-
ten Behauptungen einem 
Fakten-Check. 
Nahrungsmittel sind 
nicht nur die Grundlage 
allen menschlichen Le-
bens - sie haben auch 
direkten Einfluss auf 
unseren Körper. Was wir 
essen, wie viel und in wel-
cher Kombination - all 
das entscheidet darüber, 
ob und wann wir krank 
werden oder ob wir ge-
sund bleiben. Im Laufe 
der vergangenen sechs 
Jahrzehnte hat sich ein 
schier undurchdringli-
ches Gespinst aus unkla-
ren Fakten, Irrtümern 
und Fehlern rund um den 
Komplex Lebensmittel 
gebildet. Diese Entwick-
lung ist das Ergebnis ver-
schiedener gegenläufiger 
Interessen von Industrie 
Pharmaunternehmen und 

Ernährungsratgebern, die 
etwa neue Diäten anpreisen. 
Dabei sind - oft stark von 
Interessengruppen gelenkte 
- Studien entstanden. Ihre 
Erkenntnisse werden zu 
neuen Wahrheiten hochsti-
lisiert, etwa zu diesen:  
Wer am Tag nicht mindes-
ten zwei Liter Wasser 
trinkt, lebt ungesund. Ho-
her Fleischkonsum bringt 
uns den frühen Tod. Reis-
waffeln sind super für die 
Figur. 
Was bei dieser Entwicklung 
zwangsläufig zu kurz 
kommt, sind Ergebnisse aus 
unabhängigen Forschungen 
die viele Mythen, die sich 
bereits seit Jahren fest in 
den Köpfen der Verbrau-
cher verankert haben, zum 
Einsturz bringen würden. 
Nur leider kennt der Ver-
braucher solche Studien 
nicht. Für ihn ist nicht er-
kennbar, welchem Ratschlag 
er folgen soll und wie er 
sich gesund ernähren kann. 
Good Health hat zahlreiche 
Behauptungen über Lebens-

mittel einem Wahrheits-
Check unterzogen und 
deckt im Folgenden die 35 
größten Irrtümer der Er-
nährungsforschung auf. 
 
1. Spinat ist reich an Ei-
sen 
Der Mythos hält sich bis 
heute: Spinat ist gut für 
das Blut und damit gut für 
unsere Gesundheit, da er 
besonders viel Eisen ent-
hält. Fakt ist jedoch. Der 
Eisengehalt von Spinat ist 
mit 4,1 mg auf 100 g ver-
gleichsweise gering. Wer 
bei seiner Ernährung Wert 
auf blutbildendes Eisen 
legt, sollte sich eher an 
Leberwurst (5,9 mg), Scho-
kolade (6,7 mg) und Pista-
zien 77,3 mg) halten. Medi-
ziner empfehlen, zu eisen-
reichem Essen Vitamin-C-
haltiges Obst oder Gemüse 
wie etwa rote Paprika zu 
essen, da dies die Aufnah-
me von Eisen verbessert. 
 
Weiter in der nächsten  
ENJOY! Aktuell 

 

Quelle: 
Good Health 5/2015 


