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Offnungszeiten Ostern
Das Team vom ENJOY! wiinscht Frohe Ostern

ENJOY!

Wellness -& Fitness

Karfreitag, 02.04.21: 10:00 bis 22:00 Uhr
Ostersamstag, 03.04.21: 10:00 bis 18:00 Uhr
Ostersonntag, 04.04.21: 10:00 bis 18:00 Uhr
Ostermontag, 05.04.21: 10:00 bis 22:00 Uhr

Vergdnglichkeit/Erinnerung — Gedicht von Winfried Raddatz

Kaum ist man auf die Welt gekommen,
beginnt die Lebenszeituhr schon zu ticken.
Du bist so fort Vergangenheit,

muBt auf selbige zuriick gleich blicken.

Dies zieht sich hin durch’ s ganze Leben,
Schlechtes/Schénes, was man irgendwann ein-
mal erlebt,

wird’ s auf einmal nicht mehr geben,

die Zeit hat es hinweggefegt.

Man sieht, wie alles ist vergadnglich,
selbst wenn' s zu schén war in der Gegenwart.

Auf unsrer Erde gibts kein ewig/lebensldnglich.

Vieles bleibt uns da erspart.

Unvorstellbar wér' die Zukunft,

gdb’ s im Riickblick keine Vergangenheit.
Schlimm, man kénnte sich an gar nichts mehr
erinnern,

was einstens einmal Freud® bereitet.

Von Erinnerungen zu zehren

ist eine Gnade, die nur uns Menschen
vorbehalten.

Sie gibt Kraft, sich in der Gegenwart
auch zu bewdhren,

und um eine neue Zukunft zu gestalten.

Kaum ist was vergadnglicher als das
menschliche Leben,

drum sollte man nach schénen
.Erinnerungen” streben.

Weil unser kurzes Gastspiel hier auf
Erden zum Gedenk,

bleibt weiterhin, fiir alle Ewigkeit, ein
himmlisches Geschenk.

Vielen Dank lieber Winfried!
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:

IR B e

Spruch des
Monats:

.Ihr denkt stetsan
das, was ihr
behalten oder
verlieren kénnt.
Denkt doch an das,
was ihr geben
konnt!*

Quelle:
Romain Rolland
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Reader's Digest
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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
Corona-bedingt folgende:

Montag: 11:30-12:30 h
Dienstag: 11:30-12:30 h
Dienstag: 16:00-17:00 h
Dienstag: 20:00-21:00 h
Mittwoch: 08:30-09:30 h
Mittwoch: 12:00-13:00 h
Mittwoch: 13:30-14:30 h
Donnerstag: 12:30-13:30
Donnerstag: 20:00-21:00
Freitag: 15:00-16:00 h
Freitag: 16:15-17:15 h

h
h

Ab sofort gibt es auch
Kurse fiir ,Krebssport"

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

Unsere Reha-Kurse
sind wieder gestar-
tet, aber nur in einge-
schrdnktem MaBel!

Eine Anmeldung ist
zwingend erforder-
lich.

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.

Mineralstoffe

¢ Mineralstoffe sind im
Korper in kleinen
Mengen vorhanden:
Sie stellen nur bis zu
4 % des Korperge-
wichts.

¢ Diese anorganischen
Substanzen sind fiir
ein breites Spektrum
lebenswichtiger Pro-
zesse notwendig, von
der Knochenbildung
bis hin zur normalen
Funktion von Herz und
Verdauungssystem.

¢ Bestimmte Mineral-
stoffe werden mit
der Vorbeugung von
Osteoporose und von
anderen chronischen
Erkrankungen in Ver-
bindung gebracht.

¢ Der Mensch muss sei-
ne normalen Mineral-

stoffvorrdte iiber die
Nahrung auffiillen.

¢ Von den iliber 60 ver-
schiedenen Mineral-
stoffen in Korper gel-
ten nur 22 als unver-
zichtbar.

Hiervon werden sie-
ben — Kalium, Chlorid,
Magnesium, Phosphor,
Kalium, Natrium und
Schwefel — als Men-
genelemente bezeich-
net.

Die iibrigen 15 Mine-
ralstoffe nennt man
Spurenelemente, weil
sie jeden Tag nur in
winzigen Mengen be-
notigt und meist in
Mikrogramm also Mil-
lionstel Gramm, ge-
messen werden.

Pflanzliche Heilmittel
¢ Diese Prdparate wer-
den aus Pflanzen zu-
bereitet, hdufig aus
Bldttern, Stadngeln,

Wurzeln, Rinde, Knos-
pen und Bliiten.

¢ Viele Pflanzenteile
kénnen im Naturzu-
stand verwendet wer-
den oder lassen sich
zu Tabletten, Kapseln,
Pulvern, Tinkturen

und anderem verar-
beiten.

e Ein pflanzliches Mit-
tel kann alle nachge-
wiesenen Inhaltsstof-
fe einer Pflanze ent-
halten oder nur ein
bis zwei isolierte In-
haltsstoffe, die ihr
erfolgreich entnom-
men wurden.

e Viele pflanzliche Heil-
mittel haben zahlrei-
che aktive Komponen-
ten, die nur zusammen
mit anderen eine the-
rapeutische Wirkung
zeigen,

e Bei manchen Heilmit-
teln sind die spezifi-
schen Wirkstoffe
noch nicht identifi-
ziert. Um die volle
Wirkung zu erzielen,
wird daher die ganze
Pflanze verwendet.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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Dein Wochenziel

Hallo Sarah

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

Alle Infos findest Du auf
www.dein-fitnessclub.com/FIT-AT-HOME-esh

FIT AT

Gvie

TRAINING FUR ZUHAUSE ENJ OY*'&

Wellness -& Fitnes:

www.fitness-schwanheim.de

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

Gluten-

Unvertrdglichkeit:
Das Kleber-Eiwei macht
Arger.

Immer mehr Menschen
klagen (iber Probleme beim
Verzehr von Weizen und
anderem Getreide. Das
kann verschiedene Ursa-
chen haben: Bei etwa 0,4 %
der Bevdlkerung ist es die
Autoimmunerkrankung Zéli-
akie. Betroffene reagieren
auf das Getreideeiweif

Gluten mit einer chroni-
schen Entziindung der
Darmschleimhaut. Folge.
Die Darmzotten bilden
sich zuriick, die Schleim-
haut verflacht und kann
nur noch wenige Nahrstof-
fe in den Kérper schleu-
sen. Die einzig magliche
Therapie ist, glutenhaltige
Nahrungsmittel lebenslang
strikt zu meiden. Was
sehr viel umfasst, weil das
Kleber-EiweiB Gluten aufer
in Weizen auch in Dinkel,
Gerste, Roggen, Durum,
Emmer, Triticale, Kamut,
Bulgur und Couscous vor-
kommt. Die wachsende
Palette an glutenfreien
Produkten schafft fiir die
Betroffenen zum Gliick
Erleichterung. Nicht ganz
so einschrdnkend bei der
Lebensmittelauswahl ist
eine reine Weizenallergie,
an der etwa 01, bis 0,5 %
der Bundesbiirger leiden.
Um Beschwerden zu ver-
meiden, sind bei dieser
Erkrankung nur alle Wei-
zenprodukte tabu. Dazu
zdhlen natiirlich auch sol-

che mit Einkorn, Emmer,
Ealmu‘r, Griinkern und Din-
el.
Roggen, Gerste und Hafer
sind dagegen erlaubt.
Beschwerden nach Genuss
von Brot und anderen Ge-
treideprodukten kann nicht
zuletzt auch die sogenann-
te Glutensensitivitdt auslo-
sen. Sie ist erst sein 2012
als Krankheitsbild erkannt.
Uber die Hdufigkeit gibt
es derzeit nur vage Aussa-
gen.
Méglicher Ausloser sind
bestimmte EiweiBe namens
Amylase-Trypsin-
Inhibitoren (ATI), die Be-
standteile des Glutens
sind. Was bedeutet: Auch
glutenfreie Erndhrung an-
gesagt, allerdings nicht
ganz so strikt und nicht
unbedingt lebenslang wie
bei einer Zéliakie. Die indi-
viduelle Toleranzschwelle
ldsst sich am besten mit
Hilfe einer Erndhrungsthe-
rapie herausfinden.

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

Bildquelle: https://images-
na.ssl-images-amazon.com/

Kosmetik zum Selbermachen: Honig-Straffungsmaske

Quelle:

Die REWE
Frische-Fibel
Bilderquelle: https://
images-na.ssl-images-

Erwdrme den Honig auf
dem kochenden Wasser-
bad. Vom Feuer nehmen,
Agar-Agar zufiigen und
alles grindlich verriihren.
Sobald die Mischung dick-
lich wird, sofort auftra-
gen..

Anwendung/Wirkung:

Mit einem breiten Pinsel
wird die angenehm warme
Mischung auf Gesicht und
Hals aufgetragen. Nach 20
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images/ Zutaten: Minuten Einwirkzeit legt Die stark straffenden
I/61WxWWD2puL._SL1080_. 1 EL reiner Bienenhonig man eine feuchtwarme Wirkung des Agar-Agar
P9 1 Messerspitze Agar-Agar  Kompresse auf, um die wird in dieser Maske
-Pulver starre Maske zu erwei- durch die Zugabe von
chen. Nun mit viel warmen  hautpflegendem Bienen-
Zubereitung: Wasser abwaschen.

honig gemildert. Die Honig
-Sfm?fungsmaske eighet
sich als wohltuende Erfri-
schungsmaske bei schlecht
durchbluteter, grauer und
groBporiger Haut.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Die REWE Frische-Fibel -Expertentipps von A-Z

Krduter schneiden

Frische Krduter sollte
man hicht auf einem
Holzbrett schneiden.
Dieses saugt den Saft
der frischen Krduter
auf. Besser ist ein
Brettchen aus Glas
oder Plastik

Krduter einfrieren

Frische Krduter konnen
gut eingefroren werden.
Man schneidet die ge-
waschenen, abgetropf-
ten Krduter klein und
friert sie portionsweise
in Beutelchen oder Eis-
wiirfelschalen ein. Spa-
ter gibt man sie einfach
tiefgefroren ins fertige
Gericht, in dem sie
gleich auftauen.

Kihlschrankordnung

Ein richtig eingerdum-
ter Kiihlschrank hdlt
die Lebensmittel ldnger
frisch und hilft auBer-
dem beim Stromsparen.
Achte darauf, dass der
Kihlschrank nicht iiber-
fiillt ist, sonst kann die
Luft nicht zirkulieren.

Auch sollten die Le-
bensmittel nicht die
Kihlschrankriickwand
beriihren. Sie verder-
ben sonst schneller und
man verbraucht unnétig
viel Strom.

Wahle im Kiihlschrank
auBerdem die richtigen
Kédltebereiche fiir die
unterschiedlichen Le-
bensmittel: die etwas
wdrmeren Turfdcher
fiir Butter, Saucen,
Marmelade und Getrdn-
ke. Die beiden oberen
Facher fiir Milchpro-
dukte, Kdse, zubereite-
te Speisen und alles
andere, das nicht zu
kalt gelagert werden
sollte. Das unterste
Fach direkt iiber dem
Gemiisefach ist der kal-
teste Ort und damit
ideal fir leicht ver-
derbliche Lebensmittel.
Wurst, Fleisch und
Fisch sind hier bestens
aufgehoben.

Obst und Gemiise geho-
ren mit einigen Ausnah-
men in die 8-13 °C kalte
Gemiiseschublade.

Lachs, gerduchert

Eine angebrochene Pa-
ckung Rducherlachs
muss immer kiih| gela-
gert und der Fisc
rasch verzehrt werden.
Das Mindesthaltbar-
keitsdatum gilt nur, so-
lange der Lacks origi-
nalverpackt ist. Zum
Einfrieren von Resten
sollte unbedingt eine
neue Folie verwendet
werden.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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Regeln zum gezielten Abnehmen

Fettarm genieBenl!

Tricks zum praktischen
Fatburning

Trick 12:

Entfette Dein Frih-
stiicksbrotchen! Unter
Kdse, Wurst oder
Schinken kannst Du auf
Butter verzichten,
Marmelade schmeckt
auch auf Quark.

Trick 13:

Salate sind nicht unbe-
dingt Schlankmacher.
Der Essloffel Ol zu viel,
Zutaten wie Avocados,
Eier oder Speck sowie
Dressings mit Sahne
oder Majondse machen
aus der Magerkost eine
Kalorienbombe.

Trick 14:

Nudelh machen satt und
gliicklich - wenn sie in
einer leichten Sauce
serviert werden. Sau-
cen wie Pesto oder Car-

bonara sind absolut ta-
bu, sie enthalten eine
Menge liberfliissiger
Kalorien.

Lecker kochen mit Fat-
burnern

Schlemme Dich schlank
mit selbst zubereiteten
Kostlichkeiten und
Speisen, die die Fett-
verdauung ankurbeln
und zudem noch ge-
sundheitsfordernd sind.

Falls nicht anders an-
gegeben, gelten die
nachfolgenden Rezepte
fiir zwei Personen.

Feigenmdisli

Zutaten:

4 frische Feigen

400 g Magerjoghurt

2 EL Haferflocken

1 TL Honig

1 TL gehackte Mandeln

Zubereitung:

Feigen waschen, tro-
ckentupfen und in Kklei-
ne Stiickchen schnei-
den. Den Magerjoghurt
gut mit den Haferflo-
cken und Feigen verriih-
ren. Mit dem Honig sii-
Ben.

SchlieBlich die gehack-
ten Mandeln iiber das
Miisli streuen.

\
FLOSSI6
\

Weiter in der ndchsten
ENJOVY! Aktuell

Erwischt! Versteckte

20 Dinge, die unser Kor-
perfett wachsen lassen!

19. Saftige Bilanz
Gesund in den Tag starten
mit einem Glas Orangen-
saft oder Smoothie? Lei-
der enthalten Fruchtge-
trdnke nicht nur Vitamine
und Ballaststoffe, sondern
auch jede Menge Kalorien.
Im Vergleich: 100 ml Oran-
gensaft schlagt mit 42 kcal
sogar die gleiche Menge
Cola mit 37 kcal. Darum:
Auf Schorlen umsteigen
oder Kalorienmenge be-
wusst in den Tagesbedarf
einrechnen.

20. Sit Down

Wir essen haufiger im Ste-
hen, als wir vielleicht zu-
ndchst glauben. Egal ob
beim Schminken oder an
der Bushaltestelle: Wenn
wir uns keine Zeit nehmen,

Dickmacher im Alltag!

uns hinzusetzen, kauen wir
unterbewusst weniger und
stopfen mehr in uns hinein,
als uns lieb ist. Was hilft?
Ein klares Verbot an sich
selbst, im Stehen zu es-
senl

Der perfekte Teller —
100 % richtig!

Was sollen wir essen und
wie viel? Egal ob zum Friih-
stiick, Lunch oder Abend-
essen: So in etwa sieht
eine ausgewogene Mahlzeit
aus!

50% Gemiise

Die Hdlfte auf unserem
Teller sollte aus Gemiise
oder Salat bestehen. Bei-
des steckt voller lebens-
wichtiger Mineralstoffe
und Vitamine und hat rela-
tiv wenig Kalorien. Idealer-
weise verzehren wir 400 g
tdglich. Mehr ist immer

erlaubt. Nur beim Obst
miissen wir aufpassen. Hier
sollte die Tagesmenge von
250 g nicht Uberschritten
werden — wegen des hohen
natiirlichen Zuckergehalts
und der damit verbundenen
Kalorien.

25 % Kohlenhydrate
Kartoffeln, Vollkornreis
und -nudeln, Vollkornbrot
und Hiilsenfriichte wie
Bohnen, Erbsen und Linsen
sind nicht nur unsere wich-
tigsten Energielieferanten
und geben uns Power fiir
den Tag, sondern halten
auch lange satt.

25 % Proteine

Gesunde Eiweife und Fette
in Fisch, Fleisch und Milch-
produkten sind essenziell
fiir unseren Organismus.
Vegetarier greifen zu To-
fu, Niissen, Eiern, Mager-
quark etc.

ENJOY!

Wellness -& Fitn

Quelle:
“fit und Gesund"
Fatburner

Quelle und Bildquelle:
Extraheft von SHAPE
7/2018

4/2021
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ENJOY!

Wellness -& Fit

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://images-na.ssl-
images-amazon.com/
images/
I/81Pfo47NUIL._AC_SL15
00_.jpg
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Train hard - Feel good! 04/2021

Viel SpaB beim Uben!

Falls der Abstand der
FersenzumBoden sehr
groBist, setzen Sie die
FiiBe ein paar Zentimeter
weiter nachvorn. Wenn
Sienamlich den ganzen
FuB aufsetzen konnen,
wird die Haltung nicht
nur stabiler, Sie profitie-
renauchmehr von der
Dehnung

HERABSCHAUENDER HUND

Sie stehen auf allen vieren. Stellen
Sie die Zehen auf, driicken die
Hiifte nach hinten oben und stre-
cken die Beine. Finger spreizen.
Driicken Sie die Schultern Rich-
tung Boden und entspannen

Fitness-Ubung des Monats: Korpermitte stdrken

Gespreizte Finger geben
demKarper bei Asanas wie
Brett, Hund oder Hand-
stand eine solide Basis,
sodass Sie Kraft aufbauen
und Verletzungen vorbeu-
gen. Spreizen Sie die
Finger, als wiirden Sieim
nassen Sand graben

S "»,.e\

S

YANS

den Nacken. Handflichen gegen
den Boden pressen und mit den
Fiien ein paar Zentimeter nach
hinten wandern. Hiiften heben,
Fersen absenken. Kopfund Schul-
tern entspannt halten.

Bis zum ndchsten Mall Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& Fit

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.

Néhrstoffmangel
Hdufig zeigt die Beschaf-
fenheit der Ndgel einen
Mangel an Mineralstoffen,
Vitaminen, Spurenelemen-
ten und essenziellen Fett-
sduren auf.
Auch den Eisen-, Zink- und
Kalziumhaushalt sollte man
egebenenfalls checken
assen. Gegen solche Man-
gelerscheinungen kann man
sowohl durch die richtige
Erndhrung als auch durch
Nahrungsergdnzungsmittel
vorgehen.

Starke Fingerndgel

Erkrankungen
Briichige Nagel kénnen
auch ein Symptom einer
ernsthaften Erkrankung
sein. Spdtestens wenn die
Nagel sich verfdrben oder
der Nagel sich vom Nagel-
bett ablost, sollte man
zum Arzt. Magliche Ursa-
chen sind dabei Unter-
funktion der Schilddriise
oder Hauterkrankungen
wie beispielweise Schup-
penflechte oder Nagelpilz.
Auch bei einer chroni-
schen Form von Rheuma
]scind die Ndgel of t betrof-
en

Behandeln von innen und
aufen

Es gibt viele Maglichkei-
ten, gegen splitternde
Ndgel vorzugehen, die
meisten Therapiemalnah-
men lassen sich einfach
von zu Hause aus umset-
zen. So ist das wichtigste
Stichwort in diesem Zu-
sammenhang die Erndh-
rung. Nahrungsergdn-
zunasmiﬁel aus der Apo-
theke, wie zum Beispiel
Biotin- oder Siliziumprd-

parate, Zink und Kieseler-
de, stdrken die Ndgel.

Fiir die duBere Anwendung
eignen sich auBerdem kie-
selsdurehaltige Nagellacke
oder Lacke, die Hydroxy-
polychitosan enthalten und
so einen Schutzfilm hin-
terlassen. Diese Lacke
sind glanz- und farblos,
lassen sich mit Wasser
abwaschen und sind damit
auch besonders interes-
sant fiir Mdnner, die ihre
Ndgel pflegen wollen.

vitalingo

Kieselerde
60 Kapseln

Made in Germany

(

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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