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ENJOY! Aktuell

Sommerzeit — Saunazeit?!

Wie jedes Jahr,
werden wir in den
Sommermonaten die
Sauna nur auf An-
frage einschalten, da
wir nicht unnétige
Energie verbrauchen
wollen.

Bitte sagt gleich

beim Einchecken,
ob Ihr in die
Sauna wollt; dann
schalten wir sie
gerne fiir Euch
ein.

Euer Team vom
ENJOVY!

Erndhrung und Nahrungsergdnzungsmittel

Nur ein kleiner Nie-
ser — und schon fol-
gen Empfehlungen
zur Einnahme von
Vitamin C oder Echi-
nacea, um das Im-
munsystem zu un-
terstiitzen. Jeder
dritte Deutsche
setzt auf Vitamine,
Mineralstoffe, an-
dere Nahrungser-
gdnzungsmittel und
pflanzliche Arznei-
mittel, wenn es um
seine Gesundheit
geht.

Fehlerndghrung und
Angste

Ausgeprdgte Angste
um die Sicherheit
von Nahrungsmitteln
zeigen, dass eine ge-
sunde Erndhrung von
weit mehr Faktoren
abhdngig ist als vom
richtigen Essen. Ob
moderne Anbaume-
thoden den Nahr-
wert unserer Nah-
rungsmittel verdan-
dert haben, ist nicht
sicher bewiesen. Au-
Ber Frage steht je-
doch, dass sich un-
sere Erndhrungswei-

se deutlich verdn-
dert. Schon heute
essen wir viele Obst
- und Gemiisearte,
die einzig auf hohen
Ertrag, gute Lager-
eigenschaft und ein-
heitliches Aussehen
hin geziichtet wur-
den- der Gehalt an
wichtigen Ndhrstof-
fen war dabei aller-
dings weniger von
Belang.

Euer Team
vom ENJOY!
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:
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Spruch des
Monats:

.Wem genug zu
wenig ist, dem ist
nichts genug!"

Quelle:
Epikur

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

Entweder durch Beitritt in
den Verein oder durch
Barzahlung pro Training.
Der Mitgliedsbeitrag fiir
Erwachsene betragt

20,00 €/Monat und dafiir
kann das Mitglied dann an

allen Reha-Kursen feilneh-
men.

Der Mitgliedsbeitrag fiir
Jugendliche betrdgt
15,00 €/Monat.

Das einzelne Training kos-
tet 5,00 €.

Die Kurse fiir

Muskuldres Aufbautraining
finden statt:

Montag: 11:30-12:30 h
Montag: 12:30-13:30 h
Dienstag: 13:00-14:00 h
Dienstag: 14:00-15:00 h

Dienstag: 20:00-21:00 h
Mittwoch: 07:30-08:30 h
Mittwoch: 08:30-09:30 h
Mittwoch: 13:00-14:00 h
Mittwoch: 14:00-15:00 h
Donnerstag: 20:00-21:00 h
Freitag: 15:00-16:00 h
Freitag: 16:00-17:00 h
Freitag: 17:00-18:00 h

Der Rehasportverein sucht
dringend Fordermitglie-
der.

Jeden Monat ein

neues Rezept !
Quelle und Bildquelle.
https://eatsmarter.de/
rezepte/spargel-muffins-
kraeuter-dip

Menii des Monats: Spargel-Muffins mit Krduter Dip

Zutaten: 12 Portionen:
250 g weiler Spargel
250 g griiner Spargel
250 ml Gemiisebriihe

50 g gekochter Schinken
(in Scheiben)

100 g Joghurtbutter
Salz, 2 Eier

120 g Weizenmehl T: 550
3 EL DinkelgrieB (30 g)
1% TL Backpulver

1 EL Fett fiir die Form

6 Stiele Kerbel

1 Stiel glatte Petersilie
300 g Magerquark
Pfeffer

1 TL Ahornsirup

Zubereitung:

Spargel waschen. Vom
griinen Spargel nur das
untere Drittel, vom weiflen
die ganzen Stangen scha-
len. Spargelenden ab-
schneiden und die Stangen
in etwa 2 cm lange Stiicke
schneiden.

Gemiisebriihe in einem
weiten Topf aufkochen.
Spargelstiicke zufiigen
und zugedeckt bei mittle-
rer Hitze etwa 5 Min ga-

ren. Durch ein Sieb abgie-
Ben und dabei die Briihe in
einer Schiissel auffangen.
Briihe und Spargelstiicke
abkiihlen lassen. Inzwi-
schen den Schinken in
kleine Wiirfel schneiden.
Weiche Joghurtbutter
und 1 TL Salz in eine Riihr-
schiissel geben. Mit den
Quirlen eines Handmixers
schaumig riihren. Eier ein-
zeln dazuschlagen und
unterriihren. Mehl, Grief
und Backpulver in einer
Schiissel mischen, zufiigen
und ebenfalls unterriihren.
Von der abgekiihlten Spar-
gelbriihe 70 ml abmessen
und ebenfalls unterriihren.
Abgetropfte, abgekiihlte
Spargelstiicke und Schin-
ken unter den Teig heben.
Die Mulden eines Muf-

finblechs (12 Mulden) ein-
fetten und leicht mit Mehl
bestduben.

Den Teig einfiillen, Muf-
finblech auf den Back-
ofenrost stellen und im
vorgeheizten Backofen bei
180 °C (Umluft 160 °C,
Gas: Stufe 2-3) auf der
mittleren Einschubleiste
25-30 Minuten backen.
Inzwischen Kerbel und
Petersilie waschen, tro-
ckenschiitteln und die
Bldttchen abzupfen. Einige
Blattchen beiseitelegen,
den Rest fein hacken und
in eine Schiissel geben.
Von der (ibrigen Spargel-
briihe 60 ml abmessen und
mit dem Quark in die
Schiissel geben. Alles mit
einem Schneebesen glatt-
riihren. Den Krduter-Dip
mit Salz, Pfeffer und
Ahornsiurp abschme-
cken. Mit restlichen
Krduterbldttchen gar-
nieren und zu den
Muffins servieren.

Guten Appetit!
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Mit diesem Augentraining stdrkst Du Deine Sehkraft!

Hast Du das Gefiihl,
dass Deine Augen
schnell ermiiden und
Deine Sehkraft im Lau-
fe des Tages nachldsst?
Oder brauchst Du eine
Armldnge Abstand beim
Lesen und kannst Klein-
gedrucktes nicht mehr
gut entziffern? Mit
einem Augentraining,
das Deinen gesamten
Korper mit einbezieht,
kannst Du Deine Augen
trainieren sowie Dich
und Deine Augen gleich-
zeitig entspannen. Du
kannst die einfachen
Ubungen immer wieder
zwischendurch ausfiih-
ren.

So werden miide Augen
munter

Ubung 3.

Gdhne mehrmals tdg-
lich bewusst

Gdhnen ist eine einfa-
che, aber wirksame
Ubung, die Deine Augen
befeuchtet und reinigt.
Durchfiihrung:
.Kiinstlich gdhnst Du,
wenn Du den Mund auf-
reift und so tust, als ob
Du gdhnst. Nach drei-
bis viermal stellt sich
meistens ein natirli-
ches Gdhnen ein. Gdhne
mit weit gedffnetem
Mund, kneife die Augen
dabei zu und strecke
Dich ausgiebig, indem
Du Deine Arme nach
oben reckst.

Ubung 4:

Schwingen macht Dei-
ne Augenmuskeln be-
weglich.

Das Schwingen des
Blicks aktiviert und lo-
ckert die duBeren Au-
genmuskeln. Das ist be-
sonders wichtig, weil
sich die Augen bei der
Bildschirmarbeit kaum
bewegen.
Durchfiihrung:
.Trainiere" das mog-
lichst in freier Natur,
z.B. im Garten oder
beim Spazierengehen.
Steh bequem und lo-
cker, Deine Fiie sind
schulterbreit auseinan-
der, Deine Knie locker.
Dein Kopf bleibt gera-
de, Deine Schultern
sind entspannt, und die
Arme baumeln locker
am Korper herab. Atme
wiahrend der Ubung tief
aus und ein. Suche Dir
nun einen Punkt hinter
Dir auf Augenhdhe, zu
dem Du bei jedem
Schwingen zuriick-
kehrst.

Drehe den Oberkarper
krdftig nach rechts und
links. Wichtig: Deine
Augen sind wdhrend der
Ubung geéffnet. Lass
Deinen Blick iiber die
Umgebung gleiten. Der
gesamte Kérper
schwingt und dreht mit,
bis Du mit den Augen
den ausgesuchten Punkt
hinter Dir erreicht
hast, dann wieder zu-
riick. Insgesamt zwei

bis fiinf Minuten (ohne
dass es Dir schwindlig
wird).

Ubung 5:
Akkommodieren stellt
die Linsen scharf

Als Akkommodation be-
zeichnet man die Anpas-
sung der Linsen an die
Entfernung des be-
trachteten Objekfts.

Durchfiihrung:

Decke Dein linkes Auge
mit der linken Hand zu,
und halte die rechte
Hand mit leicht ange-
winkeltem Arm vor das
rechte Auge. Betrachte
die Handfldche. Fixiere
einen Punkt darauf, und
bewege die Hand lang-
sam auf Dein Auge zu.
Stelle den Punkt dabei
immer wieder ,scharf"
ein. Kurz vor dem Ge-
sicht stoppe; danach
bring die Hand wieder
in Ausgangsposition. Das
Auge folgt der Hand.
Den Vorgang dreimal
wiederholen und dann
die Ubung mit dem an-
deren Auge durchfiih-
ren.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Quelle und Bildquelle:
Gesund und Fit mit
Prof. Dr. med. Thomas
Wessinghage
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Die 10 hdufigsten Trainingsfehler — Teil 5

6/2018

Quelle:
Fitness Umschau
Bildquelle: Fotolia

Quelle :
Vital 3/2008

Zwischen Hantelscheiben
und Trainingsgerdten lau-
ern viele Fehlerteufel. Es
konnen sich schnell Fehler
einschleichen, die sich
negativ auf den Trainings-
erfolg auswirken. Und
noch viel schlimmer: Auf
die Gesundheit! Deshalb
haben wir die 10 haufigs-
ten Fehler aus der Trai-
ningspraxis unter die Lupe
genommen und geben
Tipps, wie man sie vermei-
det.

8. Keine oder falsche
Ziele

Wer einfach nur trainiert,
um trainiert zu haben,
wird keinen Erfolg erzie-
len und schnell die Lust
verlieren. Fiir langfristige
Motivation ist ein Ziel
notig. Das Ziel sollte aber
auch nicht zu ambitioniert
sein. Ziele, die zu hoch

gesteckt und unerreichbar
sind, sorgen fiir dieselbe
Demotivation, als hdtte
man sich gar keine Ziele
gesteckt. Ziele sollten
also immer erreichbar
sein. Am besten setzt man
sich einzelne realistische
Teilziele, die man dann
nach und nach erreichen
kann. So bleibt die Moti-
vation immer hoch.

9. Die Lieblingsmuskeln
bei jedem Workout trai-
nieren.

Ein Sixpack, ein dicker
Bizeps oder eine stattli-
che Brustmuskulatur sind
fiir manche Mdnner richti-
ge Statussymbole. Das
fiihrt dann dazu, dass die-
se Lieblingsmuskeln® an
Jjedem Trainingstag trai-
niert werden. Aber in die-
sem Fall ist mehr nicht
mehr. Der Bizeps, der Pec-

toralis oder der Rectus
abdominis sind letztlich
nur Muskeln wie jeder
andere auch und brauchen
ihre Zeit fiir die Regene-
ration nach dem Training.
Trainiert man sie zu oft,
ist das kontraproduktiv
und fihrt nicht zu einem
verstdrkten Muskelwachs-
tum sondern eher zu
Ubertrainings-Symptomen
wie erhshtem Puls, Schlaf-
storungen, Kopfschmerzen
oder erhghter Verlet-
zungs- und Infektionsan-
fdlligkeit.

Eintonigkeit im Training
sorgt nicht nur fiir Lan-
geweile, sondern auch
fiir Stagnation.

Weiter in der ndchsten
ENJOVY! Aktuell

Top-Frauen-Krduter: Zaubernuss

Sie erinnert an einen
Haselnussstrauch, wird
bis zu 7 m groB und
stammt aus Virginia,
USA. Die Zaubernuss
(bot.: Hamamelis virgi-
niana) trdgt ihren Na-
men in doppelter Hin-
sicht zur Recht. Ersten
wegen ihrer zauberhaf-
ten gelben korallenarti-
gen Bliiten im dunklen
Januar. Und zweitens

wegen ihrer Heilkraft

KA

Wirkung: Gerbstoffe,
Flavonoide, organische
Sduren und dtherisches
Ol schiitzen vor Haut-
entziindungen, Insek-
tenstichen und Sonnen-
brand. Auch bei Ha-
morrhoiden und
Krampfadern.

Heilrezept: 2 g Rinde
mit 150 ml Wasser 15
Minuten lang kochen.
Ein Baumwolltuch mit
dem Sud trdnken und
auf die gereizte Haut-
stelle legen.

Nebenwirkungen: kann
zu allergischen Hautre-
aktionen fiihren.

Vital-Tipp: Als Creme
oder Lotion strafft Ha-
mamelis die Haut und
ldsst Pickelchen ver-
schwinden.
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Neue Alternativen gegen Karies

Die neuen Behand-
lungsmethoden bei Ka-
ries sind nicht nur
stressfreier, sie sor-
gen auch dafir, dass
mehr gesunde Zahn-
substanz erhalten
bleibt.

Achtung, Bohrer! Spd-
testens beim fiesen
Surren liegen die meis-
ten von uns gespannt
wie ein Flitzbogen auf
dem Behandlungsstuhl
des Zahnarztes—und
versuchen verzweifelt
wie vergeblich, wich
wegzubeamen. Und
nicht nur wir Patienten,
auch die Zahndrzte

wiirdendas schlimme
Gerdusch lieber ganz
vermeiden. Denn beim
Bohren geht zwangswei-
se gesunde Zahnsub-
stanz unwiederbringlich
verloren. Und heute
gilt: Moglichst viel da-
von soll mit uns alt wer-
den.

Beim Zahnerhalt ist die
richtige Behandlung
sogar noch wichtiger als
die friihestmogliche
Diagnose, das zeigte
kiirzlich eine der wis-
senschaftlichen Arbei-
ten Schwendickes. Und
die .richtige Behand-
lung" ist eben nicht
mehr automatisch das

Bohren. Dank einiger
neuer Entwicklungen
kann man heute den
Bakterien, die fiir die
Kariesentwicklung ver-
antwortlich sind, auch
ohne das gefiirchtete
Surrens das Leben rich-
tig schwer machen. Das
gute daran: Bei diesen
modernen Verfahren
konnen wir fiir gewdhn-
lich getrost auf die Be-
tdubungsspritze ver-
zichten. Die folgenden
Maoglichkeiten gibt es
schon in vielen Praxen.

Weiter in der ndchsten
ENJOVY! Aktuell

Raus aus dem Winterschlaf!

Dunkle Tage, helle Tage.
Die Ubergangszeit vom
Winter zum Friihling
belastet die Seele und
stresst den Kérper ganz
besonders - genau jetzt
solltest du mit dem Fit-
nessprogramm anfangen.

Leichter Essen

Auch durch die Ernédh-
rung kannst Du dem Kor-
per jetzt helfen, aus
seinem Wintertief he-
rauszukommen. Schluss
mit schwerer Kost, mit
vielen Kalorien und viel
Fett! Vollkornprodukte
regen den Stoffwechsel
an und geben dem Kor-
per Friihjahrsenergie.
Mindestens zweimal pro

6/2018

Woche sollte Seefisch
wie z.B. Lachs, Hering,
Makrele oder Seelachs,
auf dem Speiseplan ste-
hen. Denn Fisch sorgt
dafiir, dass die Schild-
driise geniigend Jod
bekommt. Aus diesem
Spurenelement baut sie
lebenswichtige Hormone
wie Thyroxin. Die Fol-
gen: Korpertemperatur,
Herztdtigkeit und der
Abbau von gespeicher-
tem Korperfett werden
gesteigert.

Turbo-Sport einschal -
ten!

Allein durch mehr Son-
nenlicht erhsht sich der
Stoffwechsel um bis zu

10 Prozent. Ein Grund

dafiir, dass im Frihjahr |

fast immer ein bis drei
Pfund Gewicht schmel-
zen. Aber wir kénnen
jetzt auch gezielt Turbo
-Sport fiir unseren
Fettstoffwechsel trei-
ben. Das steigert den
Grundumsatz, also den
Energieumsatz des Kor-
pers im Ruhezustand.
Durch 10 min Joggen, 15
min Radfahren oder
Schwimmen, 30 min.
Wandern oder stram-
mes Gehen werden be-
reits 100 Kalorien zu-
sdtzlich verbraucht. Das
entspricht etwa 20g
Schokolade.

Weiter in der ndchsten
ENJOVY! Aktuell!

ENJOY!

Wellness -& Fit:

Quelle und Bildquelle:
"so gesund”
Oktober/November 2015

Quelle:
Vital Extra
Bildquelle: Fotolia
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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:
Fit for Fun und DAK Poster

Quelle : Vitalstoffe
Bildquelle: Fotolia
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11. Radfahren am Boden

Beine nur etwas vom Boden heben, Gewicht lastet
auf den Unterarmen. Bauchmuskeln anspannen, kein
Hohlkreuz. Beine strecken und beugen (Radfahr-
bewegung). 20 Wiederholungen, 3 Durchginge.

-3

Train hard - Feel good! 06/2018

Fitness-Ubung des Monats: Gerade Crunches

Viel SpaB beim Uben!

Bis zum ndchsten Mall Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& Fit

Vitale Schdtze aus Asien

Was heutzutage jeder
Gesundheitsratgeber
empfiehlt, das wusste
bereits Hippokrates
500 Jahre vor Christus:
.Eure Nahrung soll Eu-
er Heilmittel sein und
Euer Heilmittel soll
Eure Nahrung sein."

Waunderalge: Chlorella
Als dlteste Form
pflanzlichen Lebens, die
einen echten Zellkern
besitzt, enthdlt die
SiiBwasseralge Chlorella
geradezu alle Ndhrstof-
fe, die zu einer gesun-
den Erndhrung gehéren.
Sie verfiigt liber eine
einzigartige Zusammen-
setzung, die alle essen-
ziellen Aminosduren,
gesdttigte sowie unge-
sdattigte Fettsduren,
eine Fiille wertvoller
Vitamine, Mineralstoffe

und Spurenelemente
umfasst. Hierzu zdhlt
auch das Chlorophyll,
das unter anderem ent-
giftend und unterstiit-
zend auf die Darmtatig-
keit wirkt. Das bemer-
kenswerteste Merkmal
der Mikroalge ist wohl
ihre bewdhrte Fdhig-
keit, Giftstoffe wie ein
Schwamm aufzusaugen.
Verantwortlich dafiir
ist insbesondere der
Wirkstoff Sporopolle-
nin. Bei Allergiebe-
schwerden, hohem Blut-
druck oder zur Entziin-
dungshemmung bei
Wunden und Magenge-
schwiiren gilt die Alge
ebenso als ein wirkungs-
volles Mittel.

Zur tdglichen Nah-
rungsergdnzung fiir den
Normalbedarf reichen
ca. 3-6g Chlorella in

Form von Tabletten,
Kapseln oder fliissigem
Extrakt. Da die SiiBwas-
seralge im Gegensatz zu
vielen Meeresalgen we-
nig Jod enthdlt, ist sie
auch fiir Menschen mit
Schilddriiseniiberfunk-
tion geeignet.

Gesundheitswirkung:

e bindet Schadstoffe
im Darm und leitet
Schwermetalle aus
dem Kérper

e senkt die Choleste-
rinwerte

e vermindert Allergien

e senkt den Blutdruck

e hemmt Entziindungen

Darreichungsform:
Tabletten, Pulver

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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