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Corona — Neue Life-Kurse — Wiederersffnung?

Ab 1. Mdrz gibt es
zusatzlich noch fol-
gende Life-Kurse:

Mo 11 h Pilates
Mi 17 h Wirbelsdule
Mi 19 h ZUMBA
Sa 11:30 h ZUMBA

Wie immer, wer teil-
nehmen méchte, bit-
te die Handynummer
an uns senden und
wir leiten sie weiter
an den betreffenden
Trainer.

Leider wissen wir im-
mer noch nicht, wie
es weitergehen soll!

Bitte schaut auf un-
sere Homepage, ab

wann wir 6ffnen diir-
fenl

Auch werden wir
Euch, sobald wir et-
was erfahren, auch
per E-Mail informie-
ren, sofern wir Eure
E-Mail-Adresse ha-
ben und IThr Euch fir
den Newsletter an-
gemeldet habt.

Leider gehen die
Zahlen nicht so nach
unten; wir hoffen
aber, dass mit den
Selbst- und Schnell-
tests wir dann auch
bald 6ffnen diirfen.

Wir vermissen Euch
sehr!

Auf diesem Wege
noch einmal vielen
Dank fiir die tolle
Unterstiitzung von
Euch!

Auch die vielen lieben
E-Mails, aufmun-
ternden Worte, wenn
man sich mal zufdllig
begegnet, geben uns
die Zuversicht, dass
sich alles noch zum
Guten wendet.

Bleibt alle gesund!!!
Das ist im Moment ja

Hoffentlich sehen wir
uns alle bald wieder!

Bis dahin haltet
durch!

Das Dasein

Wo war man eigentlich all die Jahre,
bevor man kam in uns' re Welt?
Warman ein Nichts imNirgendwo,
und wurde dann hierher bestellt?

doch " ne plausib® le Antwort darauf gibt

es hicht,

— Gedicht von Winfried Raddatz

Der Mensch stoBt hier an seine
Grenzen,

ob der Phantasie, was letztlich ein-
mal wird gescheh n.

Dem Gottlichen bleibt® s vorbehal-
Die Frage stellt sich jedermann, ten,

und erst dann kann' s sein, dass

wir' s versteh' n.

weil niemand, der hier mal verweilte,
hat erblickt’ erneut das ird" sche Licht.

Vielen Dank lieber Winfried!

Doch wer bestimmt hier unser Dasein?
Wird's nur ein Gastspiel sein fiir

kurze/lange Zeit?

Ist es geprdgt vom Reichtum oder Leiden?
Unbeantwortet jede Frage bleibt.
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:
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Spruch des
Monats:

.Jeder Einzelne
soll sich sagen: Fiir ~
mich ist die Welt
geschaffen, darum
binich
mitverantwortlich!"

Quelle:
Babylonischer Talmud

Quelle:
Reader's Digest
Broschiire

Der Rehasportverein
Schwanheim e V. teilt mit,
dass jeder auch ohne Ver-
ordnung an den Kursen des
Rehasportverein Schwan-
heim e.V. feilnehmen kann.

Entweder durch Beitritt in
den Verein oder durch
Barzahlung pro Training.
Der Mitgliedsbeitrag be-
trdgt 20,00 €/Monat und
dafiir kann das Mitglied
dann an zwei Reha-Kursen
wochentlich teilnehmen.
Das einzelne Training kos-
tet 5,00 €.

Die Kurszeiten sind:

Montag: 11:30-12:30
Montag: 12:30-13:30
Dienstag: 11:30-12:30 h
Dienstag: 16:00-17:00 h

00 P;‘
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Dienstag: 17:00-18:
Dienstag: 20:00-21:00
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
Donnerstag: 13:30-14:30
Donnerstag: 20:00-

h
h
2 h
Freitag: 15:00-16:00 h
-17:00 h

18:00 h

1:00

Freitag: 16:00
Freitag: 17:00-

Ab sofort gibt es auch
Kurse fir ,Krebssport™

Der Rehasportverein sucht
Fordermitglieder und
Spenden; diese sind steu-
erlich absetzbar.

Wegen dem Lockdown
findet bis einschlieB-
lich 07.03.2021 kein
Training statt.

Vitamine: wie sie wirken, wer sie braucht

Nur ein kleiner Nieser —
und schon folgen Empfeh-
lungen zur Einnahme von
Vitamin C oder Echinacea,
um das Immunsystem zu
unterstiitzen. Jeder drit-
te Deutsche setzt auf
Vitamine, Mineralstoffe,
andere Nahrungsergadn-
zungsmittel und pflanzli-
che Arzneimittel, wenn es
um seine Gesundheit geht.

Was leisten Ergdn-
zungsmittel nicht?
Trotz der positiven Ei-
genschaft der Prdpara-
te ist es wichtig, sich
ihrer Grenzen ebenso
bewusst zu sein wie ei-
niger fragwiirdiger Be-
hauptungen.

| Wie schon das Wort

Ergdnzungsmittel ver-
rdt, sin diese Prdparate
nicht dazu gedacht, die
in der Nahrung enthal-
tenen Ndhrstoffe zu
ersetzen. Weder kon-
nen die Ergdnzungsmit-
tel einen hohen Verzehr
an gesdttigten Fetten
wettmachen (der das
Risiko fiir Herzerkran-
kungen erhoht) noch
konnen sie jeden Ndhr-
stoff aus den Nah-
rungsmi‘r‘relgrur\pen er-
setzen, der nicht in der
Nahrung auftaucht.

Denn obwohl die Wis-
senschaft viele gesund-
heitsfordernde Sub-
stanzen aus Obst, Ge-
miise und anderen Nah-
rungsmittel isoliert hat,
diirften zahllose weite-
re noch unentdeckt
sein, die man nur direkt
aus der Nahrung erhdlt.
Manche der bekannten
Wirkstoffe wirken zu-
dem nicht so gut als
Einzelbestandteil eines
Prdparates, sondern
brauchen das Zusam-
menspiel mit anderen
Wirkstoffen aus unter-
schiedlichen Nahrungs-
mitteln.
Ergdnzungsmittel kon-
nen gesundheitsschddi-
gende Gewohnheiten
wie Rauchen oder Bewe-
gungsmangel nicht aus-
gleichen. Eine optimale
Gesundheit erfordert
einen ganzheitlichen
Lebensstil — besonders
im Alter.

Wiahrend manche posi-
tiven Wirkungen, die
den Ergdnzungsmitteln
zugeschrieben werden,
unbewiesen, aber plau-
sibel sind, erscheinen
andere Behauptungen
weit hergeholt, beson-
ders bei den Schlank-

heitsmitteln. Es ist
sehr fragwiirdig, ob
diese — speziell Pro-
dukte, die angeblich das
Fett verbrennen —
beim Abnehmen helfen,
ohne dass man gleich-
zeitig seine Erndhrung
umstellt und Sport
treibt.
EinigermaBen schwer
nachzuweisen sind Be-
hauptungen, nach denen
Ergdnzungsmittel die
geistige oder korperli-
che Leistung steigern
konnen. So gibt es Mit-
tel, die bei Patienten
mit leichten bis schwe-
ren Geddchtnisstorun-
gen die geistigen Funk-
tionen verbessern, bei
vielen vollkommen ge-
sunden Erwachsenen
jedoch kaum eine Wir-
ung zeigen.

Ergdnzungsmittel sind
keine Medikamente, das
richtige Prdparat kann
Jjedoch einen Beitrag
zur Erhaltung der Ge-
sundheit leisten.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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TRAINING FUR ZUHAUSE

www.dein-fitnessclub.com/FIT-AT-HOME-esh

www.fitness-schwanheim.de

Mit FIT AT HOME haben alle aktiven Mitglieder ab sofort
die Moglichkeit, kostenlos zuhause zu trainieren!

Alle Infos findest Du auf
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Das leidige Grummeln — mit den Unvertrdglichkeiten

Brot? Nur wenn es glu-
tenfrei ist. Pudding? BloB
nicht, da ist Laktose
drin. Smoothie? Nein
danke, zu viel Fruchtzu-
cker. Immer mehr Men-
schen verzichten auf be-
stimmte Nahrungsmittel,
weil sie sie nicht vertra-
gen. Doch ist das tat-
schlich so? Oder nur Ein-
bildung? Was dran ist am
neuen Volksleiden und wie
Betroffene mit Unver-
trdglichkeiten zurecht-
kommen

Histaminintoleranz:
Wie sie entsteht, ist un-
geklart.

Allerdings gibt es keine
aussagekrdftigen Studien,
die einen Enzymmangel als
Ursache belegen.

Um herauszufinden, ob die
auftretenden Beschwerden
tatsdchlich mit der Auf-
nahme von Histamin zusam-
menhdngen, empfehlen al-
lergologische Fachverbdnde
folgendes Vorgehen:

3/2021

Zundchst andere Krankhei-
ten ausschliefen. Erhdrtet
sich dadurch der Verdacht
auf eine Histamin-
Intoleranz, soll sich der
Patient in Absprache mit
einem Arzt 10 bis 14 Tage
lang histaminarm erndhren.
Bessern sich die Be-
schwerden in dieser Zeit,
folgt eine Provokation mit
Histamin. Sie muss auf
jeden Fall unter drztlicher
Aufsicht stattfinden, da

schwere Reaktionen mag-
lich sind. Zusdtzlich wird

eine individuelle Erndh-
rungsberatung empfohlen.
Von einer pauschalen hin-
staminarmen Erndghrung
raten die Fachverbdnde
dagegen ab, weil sie den
Speiseplan und die Lebens-
qualitdt unnétig einschrdn-

ken.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Quelle und Bildquelle:
Eathealthy 6-7/2015
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Quelle: "Nattiirlich schon" von
Stephanie Faber
Bildquelle: www.rewe.de

Kosmetik zum Selbermachen: Stdrke-Straffungsmaske

3/2021

Quelle:
Die REWE
Frische-Fibel

Bilderquellle:
www.rewe.de

Zutaten: Gesicht und Hals auftra- feuchtwarmen Kompresse
2 EL Weizen-, Mais- oder  gen, wobei die Augenpar- auf, bevor man sie mit
Kartoffelstdrke tien und die vordere Hals-  warmen Wasser abwdschf.

Warmes Wasser

Zubereitung:

Das jeweilige Stdrkepul-
ver in eine klein Schale
geben. Nun langsam war-
mes Wasser zugeben und
glattriihren. Zu einer
streichfdhigen, nicht zu
fliissigen Paste riihren.

Anwendung/Wirkung:
Zuerst das Gesicht leicht
mit Fettcreme oder mit
etwas Ol einreiben. Die
Stdrkemaske mit einem
breiten weichen Pinsel auf

partie frei bleiben miissen.

Nach 20 Minuten ist die
Packung erstarrt, und man
weicht sie mit einer

Gesichtsmasken mit Stdr-
kepulver wirken stark po-
renverengend, straffend
und durchblutungsstei-
gern, aber auch austrock-
nend. Man sollte sie des-
halb nur selten anwenden.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Die REWE Frische-Fibel -Expertentipps von A-Z

Ingwer frisch halten
Frischer Ingwer hdlt
sich im Kiihlschrank 1
bis 2 Wochen. Er sollte
allerdings am besten in
Kiichenpapier eingewi-
ckelt und zusdtzlich in
eine Plastiktiite ver-
packt werden. Trockene
Schnittstellen vor dem
Weiterverarbeiten
grofziigig abschneiden.
Frischer Ingwer passt
sowohl zu salzigem als
auch zu siiBem Essen.
Besonders gut macht er
sich in Wok-Gerichten.

Joghurt

Kenner geniefien ihren
Joghurt erst ein paar
Tage nach dem Kauf.
Der Grund: Joghurt
schmeckt intensiver,
wenn er ein paar Tage
.abgelagert" ist.

Kartoffeln einfrieren
Kartoffeln sollten nie
roh, sondern immer nur
gekocht eingefroren
werden. Der Grund:
Kartoffeln vertragen
keine groBe Kdilte. Bei
Temperaturen unter
3°C verdndert sich die
Stdrke und wird bei

Frost in Zucker umge-
wandelt. Ein unange-
nehm siiBlicher Ge-
schmack ist die Folge.

Kdse am Stiick aufbe-
wahren

Kdse ist ein lebendiges
Lebensmittel. Er reift,
altert und verdndert
dabei Geschmack und
Struktur. Daher muss
er mit Sorgfalt gela-
gert werden. Der Kiihl-
schrank ist keineswegs
der ideale Lagerplatz,
da er die Lebensmittel
austrocknet. Besser ist
ein kiihler Lagerraum.
Hier bleibt der Kdse
besonders saftig und
aromatisch, wenn er in
ein mit Wein und Salz-
wasser angefeuchtetes
Tuch gehiillt und in ei-
nen Steintopf gelegt
wird. Fiir kleinere Stii-

cke empfiehlt sich die
Kdseglocke. Frisch- und
Schmelzkdse sind aller-
dings nach wie vor im
Kihlschrank am besten
aufgehoben.

Kdsearoma

Kdse sollte mindestens
eine halbe Stunde vor
dem Verzehr aus der
Kiihlung genommen und
ausgepackt werden.
Denn erst wenn genii-
gend Luft an den Kdse
herankommt entwickelt
er sein Aroma. Dies gilt
vor allem fiir gereifte
Kdsesorten wie Hart-
Schnitt- und Weichka-
se.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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Regeln zum gezielten Abnehmen

Fettarm genieBenl!

Tricks zum praktischen
Fatburning

Trick 5:

Ddmpfen ist die fett-
drmste und gesiindeste
Garmethode, nicht nur
fiir Gemiise, sondern
auch fiir Fleisch und
Fisch. Frische Krduter
sorgen fiir ein tolles
Aroma.

Trick 6:

Dosiere Ol fiir Sa-
latsaucen immer ganz
genau—am besten mit
einem Essloffel. Beim
Essig darfst Du dage-
gen grofziigiger sein.

Trick 7:

Schummel bei Saucen,
Dressings und Dips.
Diese Dickmacher las-
sen sich namlich mit
Gemiisebriihe, Obstsdf-
ten oder Joghurt stre-
cken. Eine zerdriickte

gekochte Kartoffel
macht alles schon sd-
mig. Auf diese Weise
kann man sogar bei Ma-
jondse Kalorien sparen.

Trick 8:

Viele vollwertige Ge-
richte werden mit Nis-
sen und Samen aufge-
wertet. Das ist prinzipi-
ell sehr gesund. Aller-
dings sind die Kerne
meist extrem fetthaltig
und daher sehr, sehr
kalorienreich. Deshalb
vorsichtiger dosieren,
als im Rezept angege-
ben und keinesfalls
groBziigiger.

Trick 9:

Partys liberstehst Du
mit wenig Alkohol, wenn
Du vor jedem echten
Drink ein Glas Wasser
zu Dir nimmst. Hoch-
prozentiges hat viele
Kalorien. Bittere dage-
gen regen zusatzlich
die Verdauung an.

Trick 10:
Partyhdppchen kdnnen
unwiderstehlich sein.
Greife zu bei Vollkorn-
brotchen oder Pumper-
nickel, das stillt den
Appetit. Ein bis zwei
Hdppchen sind genug.

Trick 11

Dickmacher Geschdfts-
essen? Das kommst
ganz auf Deine Wahl an.
Fischer oder mageres
Fleisch sind erlaubt.
Die Sauce Bernaise da-
zu oder die Knoblauch-
majondse muss man ja
nicht aufessen. Auch
ein Schweinebraten ist
erlaubt, wenn die Kno-
del weggelassen wer-
den, alles Fett und die
knusprige Kruste abge-
schnitten werden und
man sich bei der Sauce
zurickhadlt.

Weiter in der ndchsten
ENJOVY! Aktuell

Erwischt! Versteckte

20 Dinge, die unser Kor-
perfett wachsen lassen!

15. Vitamin-D-Mangel
kann nicht nur Infekte,
Kopfschmerzen und Des-
pressionen begiinstigen, er
macht es uns auch schwer,
Gewicht zu verlieren. Denn
Vitamin D pusht den Stoff-
wechsel. Haben wir zu we-
nig davon wird mehr Fett
eingelagert. Studien zeig-
ten: Sobald der Mangel
ausgeglichen wird, nehmen
wir leicht wieder ab.

16. Gruppenzwang

Studien haben festgestellt.
In Gesellschaft essen wir
mehr! Wir passen unser
Futterverhalten unterbe-
wusst dem Partner oder
den Freunden an und ver-
putzen so locker 20-30 %
mehr als allein! Gegenstra-

3/2021

Dickmacher im Alltag!

Teaie: nur kleine Portionen
nehmen, dafiir ldnger kau-
en und viel trinken.

Und: Gesamtmenge im
Blick behalten!

17. Alkohol

ist fiir den Korper Gift,
das so schnell wie maglich
abgebaut werden muss —
worunter dann andere
Stoffwechselfunktionen

wie der Fettabbau leiden.
AuBerdem machen Drinks
HeiBhunger auf SiiBes,
auch am Tag danachl!

18. Zu viel Diat

Bei allem Abnehm-Elan
diirfen wir niemals die Ver-
sorgung mit Ndhrstoffen
vernachldssigen. Denn die
liefern Energie und sind
Treibstoff fir Muskeln,
Nerven und Gehirn. Ein
Mangel kann unter ande-
rem zu Wassereinlagerun-
gen fiihren. Am besten in
Abnehmphasen regelmaBig
die Blutwerte checken las-
sen und eventuell mit Nah-
rungsergdnzungsmittel
ausgleichen.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

ENJOY!

Wellness -& Fitr

Quelle:
“fit und Gesund"
Fatburner

Quelle und Bildquelle:
Extraheft von SHAPE
7/2018
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ENOY! 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:
Women's Health

Easy schlank mit Power-
Yoga

Quelle:
So gesund Nr. 02/2020

Bildquelle:
https://www.amazon.de/
Luvos-Heilerde-magenfein-
380-g/dp/BOOSYEHFYS
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Train hard - Feel good! 03/2021

HERAUFSCHAUENDER HUND

Driicken Sie den Spann N
sanftindie Matte. Sie
konnen auch die Knie

ifsetzen, umden unteren
Riicken zuentlasten

Viel SpaB beim Uben!

In Bauchlage die Arme strecken, Schul-
tern nach hinten unten schieben und
Brustbein herausdricken. Nur die Fiifle,
nicht die Beine, beriihren die Matte.

Fitness-Ubung des Monats: Korpermitte stdrken

Ellenbogen etwas
beugenund den
Rumpf leicht von
einer Seite zur
anderen wiegen, ui
Spannungen zu [6s

Bis zum ndchsten Mall Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& Fitr

Mit diinnen, briichigen
Ndgeln hatte wohl fast
jede Frau schon einmal zu

dmpfen, doch auch viele
Mdnner sind betroffen.
Was die Ndgel angreift
und wie sie wieder stark
werden.

Meist sind duBere Alltags-
einfliisse schuld daran
dass sich die Beschaffen-
heit des Nagels ver-
schlechtert. Der hdufige
Kontakt mit Chemikalien,
wie Spiil- Waschmittel,
Seife oder IGsungsmittel-
haltigen Nagellackentfer-
nern, kann zum Splittern
oder Brechen der Nagel
fiihren. Auch kiinstliche
Fingerndgel erweichen die
Hornschicht und bieten
gleichzeitig einen perfek-
ten Ndhrboden fiir Bakte-
rien und Pilze. Frauen sind
dabei doppelt so hdufig
wie Mdnner betroffen.

Hausmittel

RegelmadBige Handpackun-
gen (z.B. Heilerde) kahnen
die Ndgel wieder schan
und stark machen und sol-

Starke Fingerndgel

len auch bei Nagelpso-
riasis helfen. Die Heilerde
mit etwas Wasser, Honig
und Argandl vermengen
und bis zu 15 Minuten auf
den Hdnden einwirken las-
sen. Eine Alternative oder
Ergdnzung zur Handpa-
ckung konnen Olbdder sein
(z.B. Mandel-, Olivendl),
die den Ndgeln Wider-
standsfahigkeit zuriickge-
ben und die Hdnde gleich-
zeitig pflegen.

Ko
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ADOLF JUSTS @

magenfein
Pulver zum Einnehmen

Zur unterstiitzenden Behandlung:
der funktionellen Magen-Darm-
Erkrankungen Reizmagen

Reizdarm

mit Beschwerden wie
Durchfall und Bldhungen
sowie AufstoBen, Sodbrennen,
Magendruck und Véllegefiihl.

Nahrstoffmangel

Hdufig zeigt die Beschaf-
fenheit der Négel einen
Mangel an Mineralstoffen,
Vitaminen, Spurenelemen-
ten und essenziellen Fett-
sdure auf.

Auch den Eisen-, Zink- und
Kalziumhaushalt sollte man
gegebenenfalls checken
lassen.

Gegen solche Mangeler-
scheinungen kann man so-
wohl durch die richtige
Erndhrung als auch durch
Nahrungsergdnzungsmittel
vorgehen.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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