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Leider miissen wir wieder schliefenll!

Wie Ihr alle mitbe-
kommen habt, miissen
wir wieder schliefen!
Sobald wir wieder
6ffnen diirfen, mel-
den wir uns per Fa-
cebook, E-Mail und
natiirlich auf unserer
Homepage.

Der Reha-Sport geht
weiter. Alle, die eine
Verordnung fiir
Rehasport haben,
kdonnen zu folgenden
Uhrzeiten Termine
vereinbaren und
ggfs. wieder absa-
gen.

Montags: 11:00-13:00 Uhr
Dienstags: 11:00-13:00 Uhr
15:30-17:30 Uhr
19:30-21:30 Uhr
Mittwochs 08:00-10:00 Uhr
11:30-15:00 Uhr
Donnerstags
12:00-14:00 Uhr
19:30-21:30 Uhr
Freitags: 14:30-17:45 Uhr

Solltet Thr Fragen zum
Reha-Sport haben, konnte
Thr zu o.g. Uhrzeiten anru-
fen bzw. unter der Nummer
069-98 55 88 80 eine
WhatsApp schreiben, die
wir dann zu o0.g. Zeiten be-
antworten werden.

Hoffen wir alle, dass die
Inzidenzen schnell nach
unten gehen und wir wie-
der &ffnen diirfen.

Wir sind im Moment wie-
der mal mit der Landes-
regierung im E-Mail-
Austausch. Leider sind
die Antworten bis jetzt
nicht sehr befriedigend.
Ein noch besserer Vor-
schlag, schreibt selbst
libers Internet an
https://www_hessen.de/
kontaktformular-
buergertelefon oder an
info@volker-bouffier.de
und sagt der Regierung,
wie Ihr das alles seht!
Und lasst Euch die MaB-
nahmen erkldrenl!

Unterstitzung fiir unseren Rehasportverein Schwanheim e.V.

Unterstiitzen Sie
Rehasportverein
Schwanheim e.V,,

indem Sie auf smile.amazon.de

einkaufen.

Fiir Euch und den Verein ist es kosten-

los! Wenn ihr iiber smile.amazon.de ein-
loggt, ist alles wie immer bei Amazon,
auBer dass der Rehaverein von Euren
Umsdtzen profitieren kannte.

Der Rehasportverein Schwanheim e.V.

sagt schon einmal vielen Dank an alle, die
zukiinftig liber smile.amazon.de einkau-

} smile.amazon.de besuchen ’

fen und ihn als Beglinstigten auswdahlt.

Das ENJQY! Schwanheim wird unseren

Verein natiirlich ab sofort unterstiitzen.

Wir finden es toll, dass Amazon den

Verein dazu eingeladen hat und die Re-
60529 Frankfurt am Main gistrierung so schnell erfolgt ist.
www.fitness-schwanheim.de

info@fitness-schwanheim.de

Verantwortlich: Pia Fey

Unser Rehasportverein Schwanheim e.V. hat
sich bei smile.Amazon.de registriert und wiirde,
wenn Thr iiber smile.amazon.de einkauft und ihn
als Empfanger auswdhlt 0,5 % Eures Umsatzes
von Amazon gespendet bekommen.

Euer Team vom ENJQY!
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Spruch des
Monats:

.Die letzte
Schlussfolgerung
der Vernunft ist

es, dass sie
einsieht, dass es
eine Unzahl von |

Dingen gibt, die ihr
Fassungsvermagen
libersteigen.’

Quelle:
Blaise Pascal
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Quelle:
Reader's Digest
Broschiire

5/2021

Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:

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

Ab sofort gibt es auch
Kurse fiir ,Krebssport"

h
h

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

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.

Pflanzliche Heilmittel

¢ Von den Hunderten
vonh Hausmitteln, die
beim derzeit wieder-
auflebenden Interes-
se an Krdutermedizin
bekannt sind, dienen
die meisten der Be-
handlung chronischer
oder leichter Gesund-
heitsprobleme.

e Pflanzen werden auch

eingesetzt, um Ge-
sundheit und Wohlbe-
finden zu erreichen
oder zu erhalten —
zur Ankurbelung des
Immunsystems, Regu-
lierung des Choleste-
rinspiegels oder gegen
Miidigkeit.

Andere

¢ Hierunter fallen di-
verse Produktgruppen.
Manche — wie Fisch-

6le — sind natiirliche
Nahrungsinhaltsstof-
fe und besitzen nach
Ansicht von Wissen-
schaftlern gesund-
heitsférdernde Eigen-
schaften.

* Flavonoide, Sojaisofl-

vone und Karotinoide
sind sekunddre Pflan-
zenstoffe — Bestand-
teile von Obst und
Gemlise, die bei Er-
ndhrungswissen-
schaftlern immer
mehr Beachtung fin-
den.

e Andere Stoffe, wie

Coenzym QI0, sind
korpereigene Sub-
stanzen, die zum Bei-
spiel im Energiehaus-
halt eine wichtige Rol-
le spielen.

e Zusammen mit ihren

Artgenossen kdnnen
die ,friedliebenden”
korpereigenen Acido-
philus-Bakterien die
Verdauung unterstiit-
zen.

e Aminosduren sind die

Bausteine der Protei-
ne (Eiweifle), die
wahrscheinlich an der
Stdrkung des Immun-
systems und auch an
anderen gesundheits-

wirken, wer sie braucht

fordernden Aktivitd-
ten mitwirken.

Was bedeuten die Be-
griffe?

Inhalt: Die in der Pa-
ckung jeweils enthalte-
ne Menge, also die An-
zahl der Kapseln, der
Dragees oder Tablet-
ten, das Volumen oder
das Gewicht.

Hoch wirksam: Dieser
Begriff kdnnte dazu
dienen, verschiedene
Stdrken innerhalb einer
Produktpalette zu un-
terscheiden. Ohne na-
here Erlduterung ist er
jedoch leicht irrefiih-
rend. Priife deshalb die
Menge der jeweiligen
Inhaltsstoffe und ver-
gleiche diese mit denen
der anderen Produkte,
anstatt sich auf eine
solche Bezeichnung zu
verlassen.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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UE KURS:

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

FIT AT

Gvie

TRAINING FUR ZUHAUSE

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

www.fitness-schwanheim.de

Alle Infos findest Du auf

ENJOY!

Wellness -& Fitnes:

Heute schon getrunken??? Wasser ist lebensnotwendig!

Wasser ist lebensnotwen-
dig. Doch wie hoch muss

die tdgliche Fliissigkeits-

zufuhr sein? Und welches
Wasser ist fir wen gut?

10 Fakten rund ums Trin-
kenl!

1. Warum ist Trinken so
wichtig?

Unser Korper besteht zu
60 % aus Wasser, der von
Babys sogar zu 70 %.
Wasser ist in allen unseren
Korperflissigkeiten enthal-
ten. Ein groBer Teil davon
im Blut, das nur in fliissiger
Form Ndhrstoffe und Sau-
erstoff in die Zellen brin-
gen und Stoffwechselpro-
dukte aus den Zellen wie-
der abtransportieren kann.
Uber einen gut funktionie-
renden Blutkreislauf wird
zudem die Kérpertempera-
tur reguliert.

Nicht zuletzt braucht auch
unser Gehirn Wasser, da-
mit es Leistungsfdhig
bleibt.
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2. Gibt es Warnsignale
fiir Wassermangel?

Erste Anzeichen sind
meist Durstgefiihle und
trockener Mund. ..Doch
schon bei einem leichten
Flissigkeitsverlust von nur
2 % nimmt auch die geisti-
ge und korperliche Fitness
ab", sagt Erndhrungswis-
senschaftler Prof. Dr. Hel-
mut Heseker, der im Auf-
trag des Forums fiir
Trinkwasser wissenschaft-
liche Literatur und Stu-
dien zu diesem Thema aus-
wertete. Es kommt zu Kon-
zentrationsschwdche, Ner-
vositdt, Miidigkeit, niedri-
gem Blutdruck, Schwindel-
gefiihlen und Neigung zu
Muskelkrdampfen.

3. Wie viel Flissigkeit
pro Tag ist nétig?

Durch Ausscheidungen
tiber Darm, Urin, Haut und
teilweise auch iiber die
Atemluft gehen dem Kar-
per tdglich etwa zwei bis
zweieinhalb Liter Wasser

verloren. Dieser Verlust
muss ausgeglichen werden.
Passiert das nicht, wiirden
wir innerhalb von zwei bis
vier Tagen austrocknen
und verdursten.

Die Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung empfiehlt
Erwachsenen deshalb, etwa
eineinhalb Liter Fliissigkeit
pro Tag zu frinken. Etwa
ein Liter wird ndmlich
schon iiber das Essen auf-
genommen, weil Obst, Ge-
miise, Salat, Suppen, aber
auch Fleisch viel Wasser
enthalten. Ein kleiner Teil
— etwa 300 Milliliter —
entsteht im Korper selbst
beim Abbau von Ndhrstof-
fen. .Viele Menschen kom-
men daher sogar mit einer
tdglichen Trinkmenge von
nur einem Liter aus” sagt
Stoffwechselexperte Dr.
Michael Boschmann vom
Franz-Volhard-Centrum
fiir Klinische Forschung an
der Charité Berlin.

Quelle und Bildquelle:
Eathealthy 6-7/2015
https://www.laborpraxis.
vogel.de/fuenf-fakten-zum-
umgang-mit-wasser-und-dessen-
verfuegbarkeit-a-848089/

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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Quelle: "Nattiirlich schon" von
Stephanie Faber

Bildquelle: https://
www.amazon.de/Happy-Beene-
Gramm-Bienenwachs-
Pastillen/dp/B078P3PFP8/
ref=sr_1_1_sspa?

ad-
grpid=72142983318&dchild=1
&gclid=CjOKCQjwla6EBhCOAR
IsAQiTkrEhRIPqpcqgITKRiov
S37ZcTF9AI_a7GH4eairNaKo
koysJGUO3d9EaAqVrEALw_
wcB&hvadid=3527132199834&
hvdev=c&hvlocphy=9068322&
hvnetw=g&hvgmt=e&hvrand=1
82452373985119238244&hvta
rgid=kwd-
135707621&hydadcr=27926_
1728689&keywords=bienenwa
chs&qid=1619798367&sr=8-1-
spons&psc=1&spLa=ZW5 jcnlw
dGVkUXVhbGImaWVyPUFVTU
xVWDhHNE4wOU8MZWS5 jenl

Quelle:

Die REWE
Frische-Fibel
Bilderquelle: https://
images-na.ssl-images-
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Kosmetik zum Selbermachen: Honigkur gegen Falten

Zutaten:
10 g Bienenwachs
3 EL reiner Bienenhonig

Zubereitung:

Auf dem kochenden Was-
serbad ldsst man das Bie-
nenwachs schmelzen, bis
es fliissig geworden ist.
Bei ganz kleiner Flamme
mit dem Kochléffel den
Bienenhonig ziigig einriih-
ren, bis sich alle Klimp-
chen geldst haben. Vom
Feuer nehmen und mit dem
Kochloffel kaltriihren.

Anwendung/Wirkung:
Die Salbe trdagt man drei-
mal wéchentlich auf Ge-

sicht und Hals auf und
ldsst sie maglichst lange
einwirken. Entfernt wird
die Salbe mit viel lau-
warmem Wasser und
sanft massierenden
Handbewegungen. Regel-
madBig angewendet wirkt
die Honigkur herrlich
gldttend und belebend
auf die alternde Haut.
Sie durchblutet und
macht die Haupt samt-
weich und zart.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Die REWE Frische-Fibel -Expertentipps von A-Z

Mindesthaltbarkeit

Dass man beim Einkauf
vonh frischen Lebensmit-
teln auf das Mindest-
haltbarkeitsdatum ach-
tet, ist selbstverstdnd-
lich. Im eigenen Kiihl-
schrank geht der Blick
dafiir manchmal verlo-
ren. Deshalb unser
Tipp: die neu gekauften
Lebensmittel am besten
immer hinter die schon
vorhandenen stellen.

Melonenkauf

Nur wirklich reife Me-
lonen sind ein aromati-
scher Genuss. Deshalb
sollte man beim Kauf
immer auf einen inten-
siven Geruch achten.
Ruhig die Melone dazu
kurz an die Nase halten.
Auch Risse um den Stiel
oder ein leicht ge-
schrumpfter Stil sind
Zeichen fiir die richtige
Reife.

Nektarinen
Sie sind eine Kreuzung

aus Pfirsich und Pflau-
me und schmecken ein-

fach herrlich nach
Sommer! Aber weift Du,
dass man aus Nektari-
nen auch eine kostlich-
frische Bowle herstel-
len kann? Einfach das
Obst in mundgrofe Sti-
cke schneiden und mit
Sekt iibergiefen. Fer-
tig! Wer's alkoholfrei
mag, nimmt einfach
Pfirsichsaft und Mine-
ralwasser.

Obst und Gemiise auf-
bewahren

Unzerkleinertes Obst
und Gemiise bewahre im
Gemiisefach auf — und
zwar am besten nicht
luftdicht verpackt, son-
dern in gelochten Klar-
sichttiiten. So kann das
Kondenswasser ver-
dunsten, statt das Pro-
dukt rasch zu verder-
ben. Gelochte Beutel —
ob gekauft oder selbst
gemacht — eignen sich
auch fiir frische Krdu-
ter.

Oliven frisch halten

Oliven bleiben langer
frisch, wenn man sie in

einem Glas mit
Schraubverschluss auf-
bewahrt und komplett
mit Olivenol bedeckt.
So kommen die Oliven
nicht mit Luft in Kon-
takt.

Weiter in der ndchsten
ENJOVY! Aktuell
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Regeln zum gezielten Abnehmen

Fettarm genieBenl!

Lecker kochen mit
Fatburnern

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.

Melonen-Molke

Zutaten:

125 g Melonenfrucht-
fleisch

1/4 1 Molke

1 TL Honig

Zubereitung:
Fruchtfleisch in Stiicke
schneiden und mit dem
Mixer piirieren. Molke

unterriihren und mit
Honig abschmecken.
Bananenjoghurt

Bananenjoghurt

Zutaten:

4 EL Magerquark

1 EL siiBe Sahne

2 EL brauner Zucker

1 Pdckchen Vanillinzu-
cker

2 Becher Magerjoghurt
2 Bananen

3 EL Mandelstifte

Zubereitung:
Magerquark mit siier
Sahne verriihren. Zu-
cker und Vanillinzucker
dazugeben. Joghurt
schaumig schlagen und
in den Quark einriihren.
Bananen schdlen, der
Ldnge nach halbieren, in
diinne Scheiben schnei-
den und in den Joghurt
geben.

Mit Mandelstiften be-
streuen.

Lachsbrot

Zutaten:

2 Scheiben Roggenbrot
1 EL Magerfrischkdse
2 Salatbldtter

2 Scheiben gerducher-
ter Lachs

Frischer Pfeffer aus
der Miihle

1/2 Limone

Zubereitung:
Roggenbrotscheiben
mit Magerfrischkdse
bestreichen. Salatblat-
ter waschen, trocken-
tupfen, auf den Frisch-
kdse geben. Darauf je-
weils eine Scheibe
Lachs legen. Mit Pfef-
fer wiirzen. Limonen-
hdlfte in Scheiben
schneiden und das Brot
damit dekorieren.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

20 Tricks, wie wir unser Traumgewicht erreichen

Apfelessig, Tellerfarbe,
Waffeleisen — diese
smarten Helfer zaubern
uns eine super Figur!

1. Start Your Day Right
Am besten nehmen wir
gleich 20 % des tdglichen
Kalorienbedarfs mit der
ersten Mahlzeit — also
etwa 300 bis maximal 500
Kalorien — zu uns. Eine
Studie ergab namlich: Per-
sonhen, die auf Misli, Porri-
dge und Co. zum Friihstiick
verzichten, neigen zu einem
groBeren Taillenumfang und
Body-MaB-Index.

2. Apfel-Alarm

An apple a day keeps the
doctor away — und Apfel-
essig macht uns schlank.
2-3 Teeldffel davon in ein
Glas Wasser riihren und
vor dem Essen trinken. Das

pusht das Sdttigungsge-
fihl. Grund: Durch die
Essigsdure wird Stdrke
langsamer verdaut und so
der Glukose-Anstieg ver-
ringert.

3. Geduld

Kleiner Trick mit grofer
Wirkung: Wenn der Riesen
-Hunger kommt, sollten wir
nicht sofort zuschlagen,
sondern 15 Minuten war-
ten. In dieser Zeit wird
das Fatburner-Hormon

Glukugon gebildet, das den
Blutzuckerspiegel erhsht.
Sobald der Wert ansteigt,
reduziert sich das Hunger-
gefiihl.

4. Schnittlauch

Enthdlt viel Vitamin C. Top
fiir die Figur, denn: Men-
schen mit einem niedrigen
Vitamin-C-Spiegel verren-
nen bis zu 25 Prozent we-
niger Fett. Das fanden

| Forscher an der Arizona

State University heraus.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

ENJOY!

Wellness -& Fitr

Quelle:
“fit und Gesund"
Fatburner

Quelle und Bildquelle:
Extraheft von SHAPE
7/2018

5/2021
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Fitness-Ubung des Monats: Dreibeiniger Hund

ENJOY!

Wellness -& Fitr

Viel SpaB beim Uben!
ENOY! WELLNESS- &

FITNESS-WORLD

Schauen Sie nach
hinten, um zu priifen,
obdasBecken
geradeist. Zehen
nachvornziehen

v Die Riickseite des Beins

zeigt gerade zur Decke

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

: REIBEINIGER HUND
Easy schlank mit Power- DREIBEINIGER HTND

Yoga Nun das rechte Bein gestreckt in die Luft heben. Zehen dabei zum
Kérper ziehen. Wichtig: Rumpfund Becken nicht verdrehen!
Bis zum ndchsten Mal! Euer ENJOY! Team EN] OY}(
Wellness -& Fitx
Food-Doc: Chili — Schén scharf
In der kalten Jahreszeit nach Capsaicin-Gehalt. Als  fe Gerichte verzehrt wer-
schenken uns Chili, Pi- Orientierung dient die den.
mentdn und andere schar-  sogenannte Scoville-Skala.
fe Gewiirze wohlige War- Scharf ist librigens keine ~ Natiirliches Antibiotikum
me. Geschmacksrichtung, son-  Capsaicin senkt nachhaltig
Und: Wer Speisen pikant dern eine Schmerzreakti-  den Cholesterin- ebenso
abschmeckt, tut nicht nur  on, die das Capsaicin bei wie den Insulinspiegel,
seinem Gaumen etwas Gu-  Kontakt mit den Schleim-  mindert die Insulinresis-
tes, sondern auch seiner hduten auslést. Es akti- tenz der Zellen und ver-
Gesundheit. viert Schmerz- und Tem-  bessert nicht zuletzt die
peratursensoren in der Blutqualitdt, kann so vor

Feurige Lebensmittel wie Zunge. Daraufhin meldet ~ Thrombosen schiitzen.
Cayennepfeffer, Chili- unser Gehirn: Achtung, wir ~ Studien zeigen auferdem,
Schoten, Paprika oder Pep- haben uns verbrannt! dass Capsaicin die Leber-
peroncini sind in vielen werte verbessern kann.
Landern beliebt—nicht von  Gliicklichmacher Capsaicin  Trotz seiner Scharfe ist
ungefdhr! Das in ihnen Gerade diese Reizung von  es hilfreich bei Magen-
enthaltene Capsaicin sorgt ~ Wdrme- und Schmerz- problemen, es férdert die
dafiir, dass unser Organis-  Rezeptoren aber ist es, Verdauung und schafft
mus ordentlich auf Trab die fir ein gesteigertes Linderung bei chronischen
kommt. Zahlreiche Studien Wohlbefinden sorgen Entziindungskrankheiten,
belegen seine antioxidati-  kann. Experten sprechen hilft bei Bluthochdruck,
ven, entziindungshemmen-  vom sogenannten ,Pepper  Kreislaufbeschwerden und
den und schmerzlindern- High". Dabei wird das Ge-  Blasenschwdche. AuBerlich
den Eigenschaften. Capsai-  hirn quasi an der Nase wird Capsaicin in Form von

Quelle: cin wirkt aber auch immun-  herumgefiihrt: Weil es die  Salben und Pflastern an-

So gesund Nr. 06/2019

5/2021

stdrkend und stimmungs-
aufhellend — genau richtig
fiir die kalte Jahreszeit.

Vorsichtig dosieren
Mehr als 4.000 Chili-
Sorten gibt es weltweit,
die Scharfe variiert je

konzentrierte Capsaicin-
Zufuhr fir Schmerz hdlt,
schiittet unser Korper
reichlich Schmerzkiller
aus: Endorphine, also
Gliickshormone. So erkldrt
sich, warum in vielen Kul-
turen mit Vorliebe schar-

gewendet, bei Muskel-
schmerzen und Haut-
krankheiten eingesetzt
und fiir eine bessere
Durchblutung empfohlen.
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