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Die Gewinner der Challenge stehen fest!

Unsere Challenge
wurde erfolgreich
beendet. Durch-
schnittlich wurden
4,79 kg in den 8
Wochen verloren und
4,1 % des Kérperge-
wichts.

Der 2. Preis ging an
Marion L und

der 3. Preis ging an
Andreas L.

Das ganze Team der
DAK und vom ENJOY!
gratulieren allen
Teilnehmern zu ihren

ENJOY!

terschlaf Der 1. Preis ging an  persénlichen Erfol- Wellness -& Fitnes
o Fitnessiibung des Kerstin W. gen.

Monats
o Vitale Schatze aus

Asien

Ab 1. Juli gilt unser neuer Kursplan

18:30 bis 19:30 Uhr
Body-Fit

Bauchkiller auf
18:00 Uhr.

Also:

18:00 bis 18:30 Uhr
Bauchkiller

Ab ersten Juli gibt
es mittwochs auf
vielfachen Wunsch
einen Body-Fit-Kurs
zusdtzlich. Dadurch
verschiebt sich der

Euer Team
vom ENJOY!

Kursplan giiltig ab 1. Juli 2018

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2 Raumn 1
10:00-1130 | 09:45-10:45 10:30-11:30 | 10:00-11.00 10:15-11:15 10:00-1100 | 10:00-11.00 10:30-11:30
Fit & Fun Mix | ENJOY! Fit Indoor-Cyeling Riickenschule Riickenfit Pilates | ENJOY! Fit| 11:00-12:30 Fatburner
1100-12:00 1100-12:00 T00-1:30 | 1115-12:15 | Zumba® 11:30-12:30
Tanghantel+ |
ENJOY! Fit JINYOGA StretchiRelax | ENJOY! Fit Kettle Bell
14:30-16:00
Yoga Raum 2
. 18:00-13:00 | 18:00-13:00 | 18:00-13:00 | 18:00-13:00 | 17:00-18:30 | 18:00-13:00 18:00-13:00 18:00-13:00 | 18:00-19:00 11.00-12:00
Impressum:
Bodypower |Indoor-Cycling]  Deep 'work | Indoor-Cycling| WS Akliv | Indoor-Cycling|  Fat Attack BBP Indoor-Cycling| ENJOY! Fit
Herausgeber:
19:00-20:00 19:00-20:00 18:30-20:00
ENJOY! Wellness- &
Fitness-World BBP 13:15-20:15 Pilates YOGA | 13:15-20:15 | 13:00-20:00 | 2942747 | 13:00-20:00
Martinskirchstr. 70 20:15-2115 | ENJOY! Fit 20:15-2115 | ENJOY! Fit| Power Step F|ENJOVY! RelasfRlicken "Plus”
60529 Frankfurt am Main Zunba® Zunba®
www.fitness-schwanheim.de Trainingsfliche | woo-s00 B00-18:30
InfO@fITneSs—SCh‘_Nanhe‘m'de Tuff-Stuff-Circle Bauchkiller
Verantwortlich: Pia Fey 18301300 | 18002000 18301930 8301830 251345
Lave Arvmatiorr TufF-Stuff-Circle Body-Fit Tea-Shea¥ Cincle Body-Fit
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:

Spruch des
Monats:

LArm ist nicht,
wer wenig hat,
sondern wer viel
bedarf!"

Quelle:
Deutsches Sprichwort
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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. 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

zwei Reha-Kursen wo-
chentlich teilnehmen.

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.
Bild der Frau

Nr. 20/2018

7/2018

Menii des Monats: SiiBer Rhabarber-Reisauflauf

Zutaten: 4-6 Personen
1 Liter Milch, 1 TL Salz
1 EL abgeriebene Bio-
Zitronenschale

Mark von 1 Vanille-
schote

140 g Zucker

250 g Milchreis

500 g Rhabarber

3 Eier

Zubereitung:

Milch mit Salz, Zitro-
nenschale und Vanille-
mark in einem Topf auf-
kochen. 40 g Zucker
einstreuen (nicht rih-
renl). Reis ebenfalls
gleichmé@Big in den Topf
streuen. Alles nochmals
aufkochen lassen, um-
rihren. Ca. 4 Minuten
kocheln lassen und dann
auf der Herdplatte bei
niedrigster Garstufe
ca. 30 Minuten ausquel-
len lassen. Dabei gele-
gentlich durchriihren.

Rhabarber waschen,
putzen und in ca. 2 cm
groBe Stiicke schnei-
den. Milchreis gut
durchrihren. Eier tren-
nen. Eigelbe und etwas
heifen Reis verriihren,
dann unter den iibrigen
Milchreis riihren. Eiwei-
Be steif schlagen. 100 g
Zucker dabei einrieseln
lassen und weiterschla-
gen, bis sich der Zucker
geldst hat. Eischnee
unter die Reismischung
heben.

Guten Appetit!

Reis und Rhabarber in
eine gefettete Auflauf-
form schichten und im
vorgeheizten Backofen
(E-Her 200 °C, Umluft:
180 °C, Gas Stufe 3) ca.
30 Minuten backen.
Nach Belieben mit Pu-
derzuck bestdubt an-
richten.

Pro Portion ca. 390 kcal
Fett: 9 g
Kohlenhydrate: 65 g
EiweiB: 12 g

Seite 2
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Mit diesem Augentraining stdrkst Du Deine Sehkraft! H

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.

Ubung 6.

Palmieren entspannt
nicht nur Deine Augen
Der spiirbare Effekt:
In der Dunkelheit kann
sich Deine Netzhaut
mit den Sehzellen gut
regenerieren. Dabei
entspannen sich die Au-
gen und die Augenmus-
keln. Gleichzeitig kann
man auch mental ab-
schalten, in dem man
die Eindriicke und Reize
des Tages losldsst. Ge-
nau diesen Effekt hat
das Palmieren.

Nutze die Ubung immer
wieder zwischendurch
— gerade bei anstren-
gender Bildschirmar-
beit — als perfektes
Augentraining.
Durchfiihrung:

Reibe mit den Handin-
nenfldchen gegeneinan-
der. Spiirst Du die aus-
strahlende angenehme
Wirme? Legen nun Dei-

ne Hdnde nebeneinan-
der und leicht gewslbt
liber Deine geschlosse-
nen Augen, ohne die
Augenlider zu beriihren.
Die Augen bleiben lo-
cker geschlossen und
die Nase frei, um unge-
hindert atmen zu kén-
nen.

Versuche Dich nun etwa
zwei Minuten zu ent-
spannen und Deine Ge-
danken véllig abzuschal-
ten. Lass dabei den
Atem ruhig und gleich-
madBig flieBen. Geniefe
die Dunkelheit. Nehme
dann die Hdnde vom
Gesicht und lass die
Augen noch kurz ge-
schlossen. Offne die
Augen mit kleinen Blin-
zelbewegungen und ei-
nem herzhaften Gah-
nen.

Extratipp: Entspanne
Deine Augen mit die-
ser Augenmassage:
Fiihlen sich Deine Au-
gen miide an? Dann
fiilhre diese Augenmas-
sage regelmdBig durch
— sie tut gut, ganz
gleich ob wdhrend der
Bildschirmarbeit oder
einfach abends zur Ent-
spannung. Durch sanf-
ten Druck, Schieben
und Klopfen aktivierst
Du Akupressur-Punkte,
die Deine Augen ent-
spannen und zugleich
erfrischen. Fiihre die
Massage an beiden Au-
gen gleichzeitig durch

— spare aber die Aug-
dpfel dabei aus.

Schritt 1: Starte mit
den Augenbrauen.
SchlieBe entspannt die
Augen! Legen Zeige-
und Mittelfinger auf die
Brauen, und verschiebe
mit leichtem Druck eini-
ge Male die Haut iiber
dem Knochen von oben
nach unten sowie von
unten nach oben. Fange
bei der Nasenwurzel an.

Schritt 2: Anschlie-
Bend wandere zur Ver-
tiefung der oberen Na-
senfliigel, die sich in
Haohe der inneren Au-
genwinkel befinden.
Driicke die Stelle einige
Male mit Zeige- oder
Mittelfinger.

Schritt 3: Nun klopfe
ndher an den geschlos-
senen Augen (aber vor-
sichtig!). Beginne neben
der Nasenwurzel, und
klopfe leicht mit den
Mittelfingern in der
Vertiefung zwischen
oberen Rand der Augdp-
fel sowie dem Knochen
der Augenhghle von in-
nen nach auBen. An-
schliefend das Gleiche
am unteren Rand der
Augdpfeln und dem un-
teren Knochen der Au-
genhdhle.

Quelle und Bildquelle:
Gesund und Fit mit
Prof. Dr. med. Thomas
Wessinghage

Akupressieren Sie an beiden Augen gleichzei-
tig. Die Zeichnung zeigt die Richtungen - von
innen nach au3en.

7/2018
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Die 10 hdufigsten Trainingsfehler — Teil 6

Quelle:
Fitness Umschau
Bildquelle: Fotolia

Zwischen Hantelschei-
ben und Trainingsgerd-
ten lauern viele Fehler-
teufel. Es konnen sich
schnell Fehler ein-
schleichen, die sich ne-
gativ auf den Trainings-
erfolg auswirken. Und
noch viel schlimmer:
Auf die Gesundheit!
Deshalb haben wir die
10 hdufigsten Fehler
aus der Trainingspraxis
unter die Lupe genom-
men und geben Tipps,
wie man sie vermeidet.
10. Training trotz
Krankheit

Wer kennt dies nhicht:
Ein kratzender Hals, ein
leichtes Hiisteln oder
eine laufende Nase kiin-
digen eine Erkdltung an.
Man fihlt sich trotz
der ersten Anzeichen

noch gut und geht wie
gewohnt zum Training.
Aber bedenke: Gerade
zu Beginn einer Erkdl-
tung arbeitet unser Im-
munsystem auf Hoch-
touren und ist voll da-
mit beschdftigt, sich
gegen angreifende Er-
reger zur Wehr zu set-
zen. Training stellt dhn-
lich wie eine Infektion
eine Herausforderung
an das Immunsystem
dar und belastet es zu-
sdtzlich. Deshalb sollte
man schon bei den ers-
ten Anzeichen einer
Erkdltung eine Trai-
ningspause einlegen,
damit das Immunsystem
seine volle Aufmerk-
samkeit auf die Be-
kdmpfung der einge-

drungenen Erreger
richten kann.

Fazit:

Die hier genannten und
am hdufigsten vorkom-
menden Trainingsfehler
schmdlern nicht nur den
Trainingserfolg, einige
schaden sogar der Ge-
sundheit. Es lohnt sich
daher, sich dieser Feh-
ler bewusst zu sei, um
sie zu vermeiden. Gera-
de Trainingseinsteiger
sollten sich von ihrem
Fitnesstrainer beraten
lassen, um den Fehler-
teufel nicht in ihr Trai-
ning zu lassen.

Ein mangelhaft ausge-

fiihrtes Warm-up kann
zu schmerzhaften Mus-
kelzerrungen fiihren.

Top-Frauen-Krduter: Sanfte Hilfe auf einen Blick

Beschwerden Heilpflanze Beschwerden Heilpflanze
Appetitlosigkeit BeifuB Migriane Pestwurz
Blahungen Pfefferminze Mund-Rachen-Entziindung Kamille
Blaseninfekte Brennnessel Neurodermitis Nachtkerze
Depressive Verstimmung Johanniskraut Niereninfektionen Barentraube
Durchfall Blutwurz PMS-Syndrom Monchspfeffer
Einschlafprobleme Lavendel Rachenbeschwerden Taubnessel
Gallenleiden Schollkraut Regelschmerzen Ginsefingerkraut
Halsschmerzen Salbei Regelstorungen Frauenmantel

Harnwegsinfekte Ackerschachtelhalm  Reizbarkeit Kiichenschelle
Hautprobleme Zaubernuss Schlaflosigkeit Baldrian
Hormonbedingte Migrane Frauenwurzel Schlafstorungen Melisse
Hormonmangel Rotklee Verdauungsstorungen Lowenzahn
Innere Unruhe Hopfen Vollegefiihl Schafgarbe

Quelle :

Vital 3/2008 Kreislaufprobleme Rosmarin Wechseljahrsprobleme Traubensilberkerze
Magen-Darm-Probleme  Engelwurz Woundheilungsstorungen  Ringelblume

7/2018 Seite 4
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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.

1. Versiegelung

Die betroffene Stelle
wird erst griindlich ge-
sdubert, danach fiillt
und versiegelt ein
Kunststofflack den
Schaden. Der Lack
schiitzt den Zahn vor
Sdure und verhindert,
dass sich Mineralien
herauslosen. Die Bakte-
rien sterben darunter

ab, weil sie keine Nah-
rung mehr bekommen.

Vorteil: Es geht kein
Zahnmaterial verloren,
und der Zahnnerv bleibt
garantiert unangetas-
tet.

Nachteil: Wenn die
Karies schon ein Loch
gegraben hat
(sogenannte
.eingebrochene Karies",
die bereits viele Bakte-
rien enthdlt), wirken
Versiegelungen nicht
immer ausreichend. Es
spricht also alles dafiir,
die von den gesetzli-
chen Krankenkassen

vorgesehenen halbjahr-
lichen Vorsorgeuntersu-
chungen wahrzunehmen.
Auch wenn das Versie-
geln selbst nur bei Kin-
dern eine Kassenleis-
tung ist.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! 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.

Immer schon langsam
In erster Linie wird der
Fettstoffwechsel durch
sogenannte ,aerobe
Sportarten”, also Aus-
dauersport, aktiviert.
Der Koérper verheizt da-
bei in seinen Kraftwer-
ken, den Mitochondrien
der Muskelzellen, Ener-
gie — zu 60 Prozent aus
gespeichertem Fett und
zu 40 Prozent aus Koh-
lenhydraten.

7/2018

Der Fettspeicher des
Korpers reicht aus, um
theoretisch 23 Mara-
thonldufe von je 3
Stunden Dauer durch-
zustehen. Fett wird
aber nur mit Sauerstoff
im Korper verbrannt—
das beginnt verstarkt
nach etwa 20 Minuten
sanfter Belastung. Auf
Hochtouren kommt der
Fettstoffwechsel erst
nach 45 Minuten. Das
Gute: Auch nach dem
Training powert er noch
lange Zeit weiter. Die
Mitochondrien ,wachsen
mit ihren Aufgaben® und
verbrennen immer mehr
Fett.

Auch Kaffeetrinken
erhdht die Freisetzung
von Fett — und somit
indirekt dessen Abbau.

Jeder Extraschritt
kurbelt die Fett-
verbrennung an. Das
macht mit der Zeit
schlanker.

Eine hochwertige, aus-
gewogene Erndhrung
mit maglichst viel fri-
schem Obst und kna-
ckigem Gemiise kurbelt
den Fettstoffwechsel
zusdtzlich an.

ENJOY!

Wellness -& Fit

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

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

Quelle : Vitalstoffe
Bildquelle: Fotolia

7/2018

8. Hackbewegung

Schulterbreiter Stand. Knie beugen, Po nach hinten unten
schieben. Rumpf neigen, Kopf und Arme in Verlangerung
des Rumpfs. Mit den gestreckten Armen kleine Hackbewe-

gungen ausfiihren. 3-mal 30 Sekunden.

X

Rechten Arm vor der Brust nach links driicken.
Blick zur rechten Hand gerichtet, die senkrecht
steht. Linke Hand liegt auf dem Schenkel.
Hufte nicht verdrehen! 2-mal 10 bis
20 Sekunden je Seite halten.

Train hard - Feel good! 07/2018

Fitness-Ubung des Monats: Gerade Crunches

|

Viel SpaB
beim
Ubenl!

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."

Ingwer, der scharfe
Alleskdnner

Eine lange Liste von In-
haltsstoffen macht
Ingwer zu einem Heil-
mittel gegen eine ganze
Reihe von Beschwerden.
Er wirkt schweitrei-
bend, appetitanregend
und magenfreundlich.
Ein Extrakt aus dem
Ingwer-Wurzelstock
hemmt das Wachstum
eines bestimmten Bak-
teriums names Helico-
bacter plyori, das sich
vor allem auf der Ma-

genschleimhaut vieler
Menschen ansiedelt und
dort zu Verdauungsbe-
schwerden, Magenge-
schwiiren und sogar Ma-
genkrebs fiihren kann.
Inzwischen wurde in
klinischen Studien auch
die Wirkung gegen
Brechreiz wissen-
schaftlich nachgewie-
sen. Bei Appetitlosig-
keit, Bldhungen und
Husten verschafft die
duBerlich unscheinbare
Wurzel ebenfalls Linde-
rung. Uber den Ingwer-
wurzelstock sind zwar
keine Nebenwirkungen
bekannt, bei Gallenstei-
nen darf er jedoch nur
nach Riicksprache mit
einem Arzt eingenom-
men werden. In beson-
ders schmackhafter
Weise ldasst sich Ingwer
in Form von Tee genie-

Ben: Hierzu gibt man
einen Teeloffel frische
Ingwerwurzel auf ein
bis zwei Tassen Wasser
und ldsst den Sud zehn
bis zwanzig Minuten
kochen.

Gesundheitswirkung:

e Wirkt schweiftrei-
bend, appetitanre-
gend und magen-
freundlich

e Regt den Kreislauf an

¢ Hilft bei Bldhungen
und Verdauungssto-
rungen

Darreichungsform:
Kapseln, Tinktur, Tee,
als Gewiirz: eingelegt,
frisch, kandiert oder
getrocknet.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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