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ENJOY! Aktuell

Die 10 Feinde der Schonheit

Kaffee, Schoko, Wein.
Wir geniefien und den-
ken nicht an die Fol-
gen. Sie konnen
schlimm fir unser
Aussehen sein.
Figurprobleme, Aller-
gien, Fdltchen 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 heiBt sie: Wir
essen und trinken
falsch, sind schlechte
Geniefer. 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
Korpergewicht. Es
lohnt sich, die richti-
gen Rezepte zu ken-
nen, um die schlimms-
ten Siinden zu vermei-
den.

1. Wein

Schwefel geht auf
die Nerven.

Es heiBt, 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
Spdtlese 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 zerstort das
Vitamin B4, das fir
das Nervensystem
wichtig ist.

Tipp: Trinke trockene
Weine. Da ist weniger
Schwefel drin. Mog-
lichst nicht mehr als
1/4 | taglich.

Weiter in der ndchs-
ten ENJOY! Aktuell

Quelle: Zeitschrift Petra

Pilates-Specials

Susa gibt im Februar an
folgenden Tagen ein Pila-
tes-Special an:

Donnerstag, 06.02.2025
von 18:00-19:30 Uhr

im Februar

Donnerstag, 27.02.2025
vonh 18:00-19:30 Uhr

Ab sofort findet diens-
tags kein Deep Work
mehr statt und der

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

Damen-Sauna - Donnerstags

Damensauna ist hun ab
sofort donnerstags von
10:00 bis 19:00 Uhr, au-
Ber an Feiertagen.

Wir haben jetzt iiber
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!
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:
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Spruch des
Monats:
,,Bevor man die
Welt vollendet,
widre es vielleicht

" doch wichtiger, sie
* nicht zugr’unde zu

richten!’

Quelle: Claudel

e Y

Quelle und Bildquelle:
Zeitschrift Lisa 22/2018

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 fiir 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
Dienstag: 12:45-13
17

:30h
3:45 h
Dienstag: 16:00-17:00 h

Dienstag: 17:00-18:00
Dienstag: 20:00-21:00
Mittwoch: 07:30-08
Mittwoch: 08:30-09:
Mittwoch: 12:00-13:00
Mittwoch: 13:00-14:00
Mittwoch: 16:00-17:00
Mittwoch: 20:00-21:
Donnerstag: 12:00-13:
Donnerstag: 13:00-14:
Donnerstag: 14:00-15:
Donnerstag: 20:00-21:
Freitag, 08:30-09:3
Freitag: 11:30-12:30
Freitag: 12:45-13:
Freitag: 15:00-16:
Freitag: 16:00-17:
Freitag: 19:15-20:1
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Es gibt auch Kurse fiir
,,Kr‘ebssPor‘r und ,Innere
Medizin".

Der Rehasportverein sucht
Fordermitglieder und
Spenden. Diese sind steu-
erlich absetzbar, da der
Rehasportverein ein ge-
meinnutziger Verein ist..

Eine Anmeldung zu den
Kursen ist erforderlich.

Der Rehaverein sucht
Rehatrainer! Wer Inte-
resse hat, bitte meldenllll

Vom 6Glick, auch mal faul zu sein

Sich Zeit hehmen, um
einfach das Leben zu
genieflen, ist nicht nur
etwas ganz Wunderba-
res. Es ist auch gesund
— und macht gliicklich

Der Tag ist oft picke-
packevoll. Um alles zu
schaffen, miissen wir
Gas geben. Das ist
wichtig und es macht ja
auch SpafB, etwas weg-
zuschaffen. Aber min-
destens genauso wichtig
ist es, sich Auszeiten
zu gonnen und die kost-
baren Stunden, in denen
wir Zeit haben, so rich-
tig zu geniefen. Hier ein
paar Anregungen fiir
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 hiib-
schen Kanne. Dann ge-
nieBt man ihn langsam
und bewusst. Damit ist
er der perfekte Beglei-
ter fiir das siife
Nichtstun.

Schnupfen zelebrieren
Krank sein ist nervig?
Ja klar, niemand hat
gern einen Matschkopf
und eine Triefnase. Und
manchmal miissen wir
auch einfach ein bif-
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. Do-
sen, Siippchen schliir-
fen, ein wenig fernse-
hen. Und dann wieder
dosen. Gebe Dir be-
wusst frei und sage Dir:
Die Pflichten miissen
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 Aufrdumen und
ganz oft auch im Job.
Lerne zu erkennen, wann
wirklich der volle Ein-
satz notig ist — und
wann Du Deine Krdfte
fiir Besseres sparen
kannst.

In die Ferne schauen
Es heiBt man sitzt insge-
samt zu wenig am Meer.
Klar, weil die meisten
von uns zu weit weg
wohnen. Aber wir kénnen
auch ohne Meer das tun,
was uns am Strand so
leicht fdllt: 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 fiir die Augen. Fiir
die ist es namlich enorm
anstrengend, sich sehr
lange auf eine bestimm-
te Sache in der Ndhe —
den Bildschirm etwa —
zu konzentrieren. Dabei
bekommen wir einen
Tunnelblick und nehmen
all das Schéne um uns
herum kaum noch wahr.

Weiter in der ndchsten
ENJOY Aktuell
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Mein gesundes Schlafzimmer

Schlafmediziner Dr.
Michael Feld verrdt mit
welcher Einrichtung wir
gut schlafen.

Bilder: In der Ruhe
liegt die Kraft

Widhle Motive, die eine
positive oder eine beru-
higende Wirkung haben.
Das konnen z.B. Foto-
grafien oder Gemdlde
von Naturmotiven wie
dem Meer oder einem
Wald sein. Alles, was
Dich dagegen zum 6rii-
beln anregt oder in sehr
knalligen Farben gehal-
ten ist, gehort im
Schlafzimmer nicht an
die Wand.

Bett: Zirbenholz senkt
den Puls

Die ideale Breite: 90-
100 cm pro Person. Die
Ldnge: immer ca. 20 cm
langer als der Schldfer.
Eine Studie zeigte au-
Berdem, dass Betten
aus Zirbenholz die
Schlafqualitat verbes-
sern konnen. Der Grund:
Atherische Ole aus dem
Holz wirken entspan-
nend und kénnen sogar
den Puls um ca. 3500
Schldage pro Nacht sen-
ken.

Boden: Warum Teppich
besser als Parkett ist
Orﬁmal fiir Hausstaub-
Allergiker ist ein Kurz-
flor-Teppich. Die
Staubteilchen, die zu
Boden sinken, werden

von den Florfasern des
Teppichs festgehalten.
Die Staubbelastung in
der Lust ist dadurch
geringer als in Zimmern
mit glatten Boden.
Aber: Hdufiges Saugen
ist Pflicht.

Rolldden: Schlafbrin-
ger Dunkelheit

Licht macht wach. Des-
halb sollte es in der
Ndchst dunkel im Zim-
mer sein. Also Rolldden
oder Vorhdnge vor den
Fenstern schlieBen. Au-
Berdem alle indirekten
Lichtquellen im Zimmer
entfernen (Leuchtzif-
fern auf dem Wecker,
Standby-Anzeige).

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Eine Bitte an Euch: Spriihkopfe sammeln

Da immer wieder die
Spriihkopfe von den
Desinfektionsflaschen
kaputt gehen, haben
wir viele Flaschen,
aber kaum Spriihkop-
fe. Wer von Euch
Spriihkopfe von Glas-
reiniger etc. librig
hat, giﬁe bringt sie
vorbei, dann konnen

wir die Flaschen wei-
ter benutzen und
missen sie nicht weg-
werfen.

Danke schon einmal
fir Eure Unterstit-
zung.

Euer Team vom
ENJOY!

Seit 01.01.2024 Neul Hermes Paketshop im ENJOY!

Seit 2. Januar koénnt
Thr bei uns Eure Her-

mes-Pakete versenden

und abholen.

Mittlerweile hat sich
der Hermes-Service
schon gut bei uns
etabliert!

Da uns viele gefragt

2/2025

='Hermes

haben, ja die Pakete
konnen zu unseren

geben und abgeholt
werden — auch sonn-

Offnungszeiten abge- tags!!

Quelle und Bildquelle:
Good Health Nr. 5
Juni/Juli 2015
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Die neue Welt 2025 — Wahljahr

oRY.

#0-

Quelle: Winfried Raddatz

Danke Winfried fiir das aktuel-
le Gedicht!!!

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 iibernimmt 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 war' s hochste Zeit,
dass fiihrende Parteien sich zwingen,

die vielen, vielen Problembereiche zu losen,
und auf einen gemeinsamen Nenner zu
bringen.

Persanliche Eitelkeiten, Machtgehabe und
Intrigen,

sollten angehéren der Vergangenheit.

" Dem Volke zu dienen", statt es zu belii-
gen....

Sie haben" s geschworen einst durch ihren
Eid.

Die groBte westliche, politische Macht A m
erika,

hat einen Manh zum Prdsidenten nun ge-
wdhlt,

der sich als "Weltenherrscher" fihlt,

und das Politgefiige 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.

Uber die Folgen dieser Entscheidun-
en,
atten sich die Wahler kaum Gedan-
ken gemacht,
aber dadurch in Europa und der {bri-
gen Welt,
apokalyptische Zustdnde entfacht.

Aus Profitgier iberall auf uns® ren
Kontinenten

werden Walder zerstort, Landschaf-
ten vernichtet,

Pole, Gletscher schmelzen, der Mee-
resspiegel steigt,

doch lapidar wird kurz dariiber nur
berichtet,

So kommt eins zum anderen,
aufwachen endlich muss der Rest der
Welt.

Die Mdchtigen sollten das schnells-
tens erkennen,

sonst ist’ s um Mutter Erde
schlecht bestellt.

Jetzt kann man fiir die Zukunft nur
noch hoffen,

ich sag’ s mit Zuversicht und mit Be-
dachft:

"Wenn sich weltweit gravierend bald
nichts dndert,

dann schéner Globus "Gute Nacht."

Wirkung:
e Verspannungen und Verhartun-
gen losen

egesteigerte Durchblutung /
Sauerstoffversorgung

e Schnellere Regeneration

ePositiver Einfluss auf das
psycho-emotionalen Befinden

*Es werden tiefliegende Muskeln
bearbeitet

Zeitpunkf:

e Wenn der Muskelkater vorbei
ist

evor dem Sport

*1-2 Tage nach dem Sport

4 S—  Sportmassage fiir Frauen im ENJOY! Schwanheim

Geeignet fiir:

Alle, die eine infensive Massage mdgen

Hier die Preisliste:

Ricken/Arme ca. 30 min 2500 €
Riicken/Arme 10er-Karte 200,00 €
Beine ca. 30 min 25,00 €
Beine 10er-Karte 200,00 €
Ganzkorper  ca. 60 min 4500€
Ganzkarper 10er-Karte 400,00 €

Euer Team vom ENJOY!

2/2025
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Die besten Naturheilmittel gegen Stress
Wissenschaftler haben Kamille von moglichen Wechsel- EN] OY |
Erstaunliches entdecki: Das Apigenin der Kamille wirkungen sollten Rosen- ‘ X
Fiir die 13 hdufigsten nutzt im Gehirn dieselben wurzprdparate hicht zu- Wellness -& Fitr
Stressarten gibt es je- Rezeptoren wie syntheti- sammen mit Immunsupp-
weils ein wirksames Mittel  sche Beruhigungsmittel, ressiva und der Antiba-
aus der Haus- und Natur- zudem hilft es dem Gehirn,  bypille eingenommen
medizin. Diese helfen oft das Stresshormon Cortisol werden. Quelle:
sogar effektiver als schul-  zu regulieren. Der Schlaf Good Health
medizinische Prdparate. setzt schneller ein, und das  Lindenbliiten Nr. 572015
Durchschlafen fdllt leichter. Die Zusammensetzung
Schlafstérungen Tipp: Am besten 14 Tage der Wirkstoffe
Datteln tdgl. 1 Tablette aus Kombi- (Farnesol, Flavonoide,
Sie enthalten die Amino- nationsprdparaten mit Ka- Hesperidin) beruhigt die
sdure Tryptophan. Diese mille und Hopfen einnehmen.  Nerven bei stressbe-
wird im Korper in das Hor- ~ Wissenswertes: Kamillen- dingten Angstzustdnden.
mon Serotonin umgewan- prdparate, die den Stoff Tipp: 10 g Lindenbliiten-
delt, dessen Aufgabe es Anthecotulid enthalten, kon-  Kraut in heiem Wasser
ist, den Schlaf einzuleiten  nen allergische Reaktionen auflésen, 5 Min. ziehen
und wahrend der Nacht hervorrufen. lassen, sieben und mit
aufrechtzuerhalten. etwas Honig versetzt 3-
Tipp: 14 Tage lang je 3-4 Stressbedingte Angstzu- mal tglich trinken.
Datteln vor dem Schlafen-  stdnde Wissenswertes: Kalter
gehen zu sich nehmen - das  Rosenwurz Lindenbliitentee ist das
bringt tiefen, erholsamen  Die Wirkstoffe der Pflanze  ideale Erfrischungsge-
Schlaf, bestdtigt eine (Rosavin) greifen positiv in trdnk fir heiBe Tage:
schwedische Studie. den Nervenstoffwechsel im 11 Wasser auf eine
Wissenswertes: Datteln Gehirn ein und senken die Handvoll frische Linden-
enthalten Tyramin. Bei Aktivitdt von Stressrezep-  bliiten gieflen 6-8 Stun-
Menschen, die unter Mig- toren. den ziehen lassen.
rdne leiden, kann es die Tipp: Am besten als Kombi-
Beschweren auslosen oder  Prdparat mit Hyperforin 2-  Weiter in der ndchsten
verschlimmern. mal tdglich 1 Kapsel einneh-  ENJOY! Aktuell
men.
Wissenswertes: Aufgrund
Selbsthilfe fiir unser Hiifte
@,ﬁ
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BEI SCHMERZEN, DIE VON DER HUFTE INS GESASS ZIEHEN
Mit der schmerzhaften Seite nach oben auf die Seite legen, beide
Beine liegen gebeugt. Mit dem Daumen den groBen Knochen an
der Seite erfiihlen (groBer Trochante) und am duBeren hinteren
Rand (Richtung GesaR) dieses Knochens nach Stellen suchen, die
bei Druck schmerzen. Wahrend Sie auf diesen Punkt Druck aus-
iben, das obere Knie heben, der FuB bleibt liegen. Das Knie
langsam wieder absenken und die Bewegung mehrfach wieder-
holen, bis der Druckpunkt etwas weniger wehtut. Einen neuen Quelle:
Schmerzpunkt suchen und die Prozedur wiederholen. Good Health Nr. 5/2015
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ENJOY! WELLNESS- &
FITNESS-WORLD

MartinskirchstraBe 70
60529 Frankfurt am Main
www.fithess-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

Quelle und Bildquelle:
Zeitschrift: Shape

Quelle:
Good Health 5/2015
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Train hard - Feel good! 2/2025

Viel SpaB beim Uben!

Fitness-Ubung des Monats:

Push-up

PUSH-UP Au
4 den Bauch
legen, Kopf is

" in Verlangerung d:
Wirbelsaule. Rechl
Bein anwinkeln un
seitlich ablegen, K
liegt knapp untert
der Hufte. Linke
"™ FuPspitze aufstelle
= (A). Das linke Bein
gestreckt von der
* Matte I6sen und o
. Schwung auf max
ale Hohe anhebr
die Hifte bleibt ar
oden. Kurz halte
_ langsam absenker
- (B).12x pro Seite

Bis zum ndchsten Mal! Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& Fit

Uber kaum einen anderen
Lebensbereich gibt es so
viele Mythen und Falsch-
aussagen wie iiber 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 Kérper. Was wir
essen, wie viel und in wel-
cher Kombination - all
das entscheidet dariiber,
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, Irrtiimern
und Fehlern rund um den
Komplex Lebensmittel
gebildet. Diese Entwick-
lung ist das Ergebnis ver-
schiedener gegenldufiger
Interessen von Industrie
Pharmaunternehmen und

Erndhrungsratgebern, die
etwa neue Didten anpreisen.
Dabei sind - oft stark von
Interessengruppen gelenkte
- Studien entstanden. Thre
Erkenntnisse werden zu
neuen Wahrheiten hochsti-
lisiert, etwa zu diesen:

Wer am Tag hicht mindes-
ten zwei Liter Wasser
trinkt, lebt ungesund. Ho-
her Fleischkonsum bringt
uns den friihen Tod. Reis-
waffeln sind super fiir die
Figur.

Was bei dieser Entwicklung
zwangslaufig zu kurz
kommt, sind Ergebnisse aus
unabhdngigen Forschungen
die viele Mythen, die sich
bereits seit Jahren fest in
den Kdopfen der Verbrau-
cher verankert haben, zum
Einsturz bringen wiirden.
Nur leider kennt der Ver-
braucher solche Studien
nicht. Fiir ihn ist nicht er-
kennbar, welchem Ratschlag
er folgen soll und wie er
sich gesund erndhren kann.
Good Health hat zahlreiche
Behauptungen iiber Lebens-

Die 35 groften Irrtiimer der Erndhrungsforschung

mittel einem Wahrheits-
Check unterzogen und
deckt im Folgenden die 35
groBten Irrtiimer der Er-
ndhrungsforschung auf.

1. Spinat ist reich an Ei-
sen

Der Mythos hdlt sich bis
heute: Spinat ist gut fir
das Blut und damit gut fiir
unsere Gesundheit, da er
besonders viel Eisen ent-
hdlt. Fakt ist jedoch. Der
Eisengehalt von Spinat ist
mit 4,1 mg auf 100 g ver-
gleichsweise gering. Wer
bei seiner Erndhrung 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 Gemiise
wie etwa rote Paprika zu
essen, da dies die Aufnah-
me von Eisen verbessert.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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