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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:
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Spruch des
Monats:
Weise Leute
sagen die
dimmsten Sachen;
dumme Leute aber
machen siel"

Quelle:
Chung Lang

Der Rehasportverein
Schwanheim e.V. teilt mit,
dass jeder auch ohne Ver-
ordnung an den Kursen des
Rehasportverein Schwan-
heim e.V. teilnehmen kann.
Barzahlung pro Training.
Das Training kostet 5,00 €
pro Teilnahme.

10er-Karte fiir 50,00 €

Die Kurszeiten sind:
Montag: 11:30-12:30 h
Montag: 12:45-13:45
Montag: 16:00-17:00
Dienstag: 11:30-12
Dienstag: 12:45-13
17

h

h
:30h
5-13:45 h

Dienstag: 16:00-17:00 h

Dienstag: 17:00-18:00 h
Dienstag: 20:00-21:00 h

Mittwoch: 07:30-08:30 h
Mittwoch: 08:30-09:30 h
Mittwoch: 12:00-13:00 h
Mittwoch: 13:00-14:00 h
Mittwoch: 16:00-17:00 h
Mittwoch: 20:00-21:00 h
Donnerstag: 12:00-13:00 h
Donnerstag: 13:00-14:00 h
Donnerstag: 20:00-21:00 h

Freitag, 08:30-09:30 h
Freitag: 11:30-12:30 h
Freitag: 12:45-13:45 h
Freitag: 15:00-16:00 h
Freitag: 16:00-17:00 h
Freitag: 19:15-20:15 h

Es gibt auch Kurse fiir
.Krebssport” und ,Innere
Medizin".

Der Rehasportverein sucht
Fordermitglieder und
Spenden. Diese sind steu-
erlich absetzbar, da der
Rehasportverein ein ge-
meinnitziger Verein ist..

Eine Anmeldung zu den
Kursen ist erforderlich.

Der Rehaverein sucht
Rehatrainer! Wer Inte-
resse hat, bitte meldenlll!
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Die 23 besten Schlankgeheimnisse fiir alle...

Die 23 besten Schlank-
geheimnisse fiir alle, die
keine Didten mégen.
Warum nehmen manche
Menschen ganz leicht ab,
wdhrend andere bei der-
selben Erndhrung weiter
zunehmen?
Wissenschaftler knacken
immer mehr dieser und
anderer geheimen Codes
unseres Korpers — mit
dem Ergebnis: Es sind oft
die kleinen Dinge, die eine
ziemlich grofie Wirkun

auf unseren S‘roffwecﬁsel
haben.

Die beste Didt ist viel-
leicht die, von der wir
nicht einmal wissen, dass
wir sie machenl!

Die Erkenntnis: Abnehmen
ist viel einfacher, als die
meisten denkenl

Was ist, wenn wir nur eine
einzige Lebensgewohnheit
ein bisschen verdndern
und so in jeder Woche ein
oder zwei Pfund verlieren?
Klingt zu einfach? Ist es
gar nicht!

Denn was macht die aller-
meisten Menschen dick?
Schlechte Gewohnheiten—
und der Glauben an My-
then {iber gesunde Erndh-
rung. Dabei zeigen inter-
nationale Studien: Mit
Verzicht erreicht niemand
ein gesundes Wunschge-
wicht. Wer etwa das Friih-
stiick ausfallen ldsst, hat
ein um das 4,5-fach er-

hohtes Risiko, libergewich-
tig zu werden. Wie wir
stattdessen ohne zu hun-
gern, ganz leicht und ge-
sund abnehmen und nicht
mehr zunehmen, erkldren
wir hier und in den ndchs-
ten Ausgaben der ENJOV!
Aktuell.

16. Warum wir mit Ge-
nuss viel mehr und leich-
ter an Gewicht verlieren.
Wer sein Essen bewusst
genieft, nimmt nicht zu.
Achtsames Essen, also die
alleinige Fokussierung der
Gedanken auf die Mahl-
zeit, die wir zu uns neh-
men, sorgt dafiir, dass wir
auch wirklich nur das es-
sen, was unter Korper an
Energie braucht — selbst
bei Kalorienbomben. In
einer portugiesischen Stu-
die verloren die Teilneh-
mer so iber mehrere Wo-
chen fast 2 Kilo und nah-
men auch in den folgenden
Monaten weiter ab.

17. Warum ein Avocado-
brot die beste ,Stulle™
zum Abnehmen ist.

Fett ist nicht gleich Fett,
die reichhaltige Avocado
ist der Butter in Sachen
Abnehmen weit liberlegen.
Sie enthdlt nicht nur ge-
sunde Fettsduren, die un-
seren Stoffwechsel opti-
mal arbeiten lassen, son-
dern einen hohen Anteil an

Ballaststoffen — die ma-
chen schlank. Einer Studie
der University of Massa-
chusetts zufolge fiihren
30g Ballasfsfo?fe tdglich
zu besseren Abnehmerfol-
gen — eine Avocado mittle-
rer GroBe enthdlt etwa 12-
14 g. AuBerdem macht die
Frucht lange satt und
schiitzt so vor HeiBhun-
gerattacken.

18. Warum schon 4 Gla-
ser Wasser am Tag den
Stoffwechsel-Turbo
starten.

Wer viel Wasser trinkt,
nimmt auch viel mehr als
andere ab. Eine deutsche
Studie kommt zu dem Er-
gebnis, dass der Stoff-
wechsel eines erwachsenen
Menschen fiir 30-60 min
um 24-30 % beschleunigt
wird, wenn dieser zuvor
kaltes Wasser getfrunken
hat.

Experten raten iibrigens
dazu, tdglich mindestens
1,5 bis 2 | Flissigkeit zu
uns zu nehmen. Idealer-
weise hauptsdchlich Was-
ser.

Weiter in der ndchsten
ENJOQOY! Aktuell
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Wundermittel Babypuder — 13 Tipps

Babypuder schiitzt nur
wunde Baby-Popos? Von
wegen — denn in Wirk-
lichkeit kann er noch
viel mehr. Uns das Le-
ben leichter, schoner
und duftiger machen.

Grundsdtzlich gilt:
Verwende ausschlieflich
Babypuder ohne den
Inhaltsstoff Talkum —
der Stoff gilt als
krebserregend.

13 Tipps rund um das
Allzweck-Pulver:

Zum Beispiel...

.. vertreibt Mébel-
Knarren

Einmal im Bett umge-
dreht — und das ganze
Haus hort mit. Ebenso
beim Schrank-Offnen
oder Schubkasten-
Herausziehen. Nein,
knarrendes, quietschen-
des Mobiliar ist kein
Vergniigen. Um die Ge-
rduschkulisse von Holz
auf Holz zu mindern,

eignet sich Babypuder
ideal. Einfach auf die
beweglichen Teile ver-
teilen und — etwa die
Schublade — so lange
bewegen, bis sich das
Puder gleichmdBig ver-
teilt hat und kein Ge-
rdusch mehr zu horen
ist. Dieser Trick hilft
librigens auch bei knar-
renden Dielen. Dann das
Puder in die Fugen
streuen.

Der Effekt: Babypuder
verringert den Rei-
bungswiderstand — und
sorgt so fiir Ruhe.

... schiitzt vor Blasen
Man sieht die neuen
Schuhe, weiB, die muss
man haben. Aber ist
sich auch sicher: Laufen
darin wird erst einmal
zur Qual. Jetzt heifit es
Vorbeugen. Mit — na-
tiirlich — Babypuder.
Die FiiBe damit groBzii-
gig bestdauben—das
saugt Feuchtigkeit auf

und die Reibung wird
vermindert.

.. flir Shampoo-Muffel
Keine Zeit zum Haarwa-
schen? Auch kein Prob-
lem! Eine kleine Menge
Babypuder auf die An-
sdtze geben, leicht ein-
massieren, Reste aus-
biirsten. Bei Bedarf
wiederholen, bis die
Haar wieder frisch aus-
sehen. Der Puder saugt
Uberschiissiges Fett auf
und schenkt uns einen
weiteren Tag ohne
Haarwdsche — und ohne
die vielen Zusatzstoffe,
die in Trockenshampoos
enthalten sind. Aller-
dings funktioniert der
Trick am besten bei
blonden Haaren — je
dunkler, desto eher hin-
terldsst der Puder einen
Grauschleier. Daher:
Vorsichtig dosieren!

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Seit 01.01.2024 Neu! Hermes Paketshop im ENJOY!

Seit 2. Januar konnt
Ihr bei uns Eure Her-
mes-Pakete versenden
und abholen.

Mittlerweile hat sich
der Hermes-Service
schon gut bei uns
etabliert!

Da uns viele gefragt
haben, ja die Pakete
konnen zu unseren
Offnungszeiten abge-
geben und abgeholt
werden — auch sonn-
tagsl!

Euer Team vom
ENJOY!

= Hermes

I — ——— ————————
07/2024

Good Health Nr. 8/2018




Seite 4 ENJOY! Aktuell

ThaiYogaMassage im ENJOY!

Durch achtsamen rhythmischen Druck
mit Handen, FuBen, Knien und
Ellenbogen wird der Stressabbau im
Korper geférdert und Du bekommst
Unterstltzung fur mehr Beweglichkeit.
Die Massage wirkt gleichzeitig auf unser
Nervensystem und Du kannst tiefe
Entspannung erfahren. Beschwerden
wie Unruhe, Schlaflosigkeit und
Verspannungen kénnen gelindert
werden.

Du benétigst bequeme Kleidung fur die
Massage.

Termine nach Vereinbarung in
Deinem Enjoy Fitnessstudio.

Einzelsession Ser Karten mit 6 Monate Gultigkeit
60 Minuten - 60€ je 60 Minuten - 275€
90 Minuten - 90€ je 90 Minuten - 425€
120 Minuten - 110€ je 120 Minuten - 535€

Ich bin Tine Weber, Yogalehrerin und Thai Yoga Bodyworker.

Mit einem tollen Kérpergefihl bin ich vor 6 Jahren aus meiner ersten Yogastunde raus. Schnell suchte ich
mir einen dynamischen Yogastil den ich bis heute praktiziere. Yoga ist viel mehr als reine Kérperiibungen
und da ich selbst beruflich sehr unter Strom stand, entschloss ich mich 2019 eine Yogaausbildung zu
besuchen. Langst von dem ganzheitlichen Ansatz Uberzeugt entdeckte ich Thai Yoga Bodywork und lies
mich 2021 ausbilden. Es bereitet mir Freude mit Menschen zu arbeiten, Beschwerden zu lindern und mehr
Raum fir Kérper und Geist zu schaffen. Aktuell besuche ich die Masterclass zum Bodyworker und befinde
mich in der Ausbildung zur Shendo Shiatsu Praktikerin.

Hari Om

% ,é/_ Sportmassage ab sofort im ENJOY! Schwanheim

”% ‘ Wirkung: Geeignet fiir:
- eVerspannungen und Verhdrtun-  Alle, die eine intensive Massage mogen
gen losen

egesteigerte Durchblutung /

Sauerstoffversorgung Riicken/Arme  ca. 30 min 25,00 €
*Schnellere Regeneration Riicken/Arme 10er-Karte 200,00 €
ePositiver Einfluss auf das Beine ca. 30 min 25,00 €
psycho-emotionalen Befinden Beine 10er-Karte 200,00 €
*Es werden tiefliegende Muskeln Ganzkérper  ca. 60 min 4500 €
bearbeitet Ganzkérper 10er-Karte 400,00 €

Hier die Preisliste:

Zeitpunkf:

eWenn der Muskelkater vorbei  Euer Team vom ENJOY!
ist

evor dem Sport

*1-2 Tage nach dem Sport

07/2024 Seite 4
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Das Lymph-System schiitzt uns vor Erkdltungen

Was das am meisten unterschdatzte Or-
gan unsers Korpers sonst noch kann!

Mehr als eine Woche schon plagte sich

Helene mit einer Grippe herum. Die Na-
se war dick und der Hals so entziindet,

dass sie sich allmdhlich Sorgen machte-
besonders, nachdem sie auch noch zwei
Knoten unter ihrem Kieferknochen ent-
deckte. Zum Gliick konnte ihr Hausarzt
sie beruhigen: ,Das sind die Lymphkno-

ten" erkldrte er ihr.

Die Schwellungen sind oft harmlos.

.Die Knoten sind Teil der Kérperabwehr.

Bei besonders hartndckigen Infektionen
miissen sie sozusagen Uberstunden ein-
legen, um alle Erreger unschddlich zu-
machen. In ein paar Tagen ist der Spuk
vorbei," sagte der Arzt. Und so war es
auch. Als die Erkdltung abgeklungen
war, gingen auch die Schwellungen zu-
riick — wie in 90 % aller Fdlle. Daher

sollte auch niemand in Panik geraten,
wenn sich am Kérper die rundlichen,
zentimetergroBen Schwellungen be-
merkbar machen. In der Regel sind sie
harmlos und nur ein Alarmzeichen: Ach-
tung, Infektion im Korper!

Anzeichen einer meist harmlosen Er-
krankung

Meist handelt es sich dann nur um eine
ortlich begrenzte Infektion, etwa eine
Wunde oder Erkdltung. Aus diesem
Grund sind auch nur die in der Ndhe
liegenden Lymphknoten betroffen. Zei-
gen sich die Knoten allerdings am ganzen
Kérper vergroBert, deutet dies auf eine
grundlegende Stérung hin (z.B. Pfeif-
fersches Driisenfieber). Das gilt eben-
so, wenn die Schwellungen ldnger als
eine Woche anhalten oder die Haut da-
rum rotlich oder blau verfdrbt ist.

Weiter in der ndchsten ENJOY! Aktuell

Die 11 wirksamsten Methoden, gut einzuschlafen

Schlafen ist ein natiirlicher
Prozess, lebensnotwendig
fiir Korper und Geist—und
es lduft von allein. Eigent-
lich. Aber 80 % der Deut-
schen finden nur schwer zu
Ruhe. Was wirklich hilft:

1. Wie wir besser schlafen
als ein Baby.

Wer unter einer extra-
schweren Bettdecke liegt,
schldft deutlich schneller
ein — und viel besser
durch, so das Ergebnis ei-
ner Studie der schwedi-
schen Universitdten Gote-
borg und Linképing. Ein
Phdnomen, das auch bei
Babys beobachtet werden
kann, die zur Beruhigung
fest in Tiicher eingeschla-
gen werden (,Pucken"). Der
Grund: Der Druck, der da-
bei auf den Kérper ausge-
libt wird, wirkt wie eine
entspannende Massage
oder feste Umarmung. Das
beruhigt nachweislich ein
liberreiztes Nervensystem,
das Gehirn produziert ver-
mehrt den Stimmungsauf-
heller Serotonin, den der
Korper wiederum schlaf-
forderndes Melatonin um-
wandelt.

Wichtig: Sog. Gewichtsde-
cken sollten idealerweise

07/2024

10 % des eigenen Kérper-
gewichts betragen — etwa
6-15 kg — um ihre thera-
peutische Wirkung voll-
stdandig entfalten zu kon-
nen.

2. Wie wir die Einschlaf-
Angst besiegen

Wer partout nicht ein-
schlafen will, wird schnel-
ler miidde — das haben
schottische Forscher in

einer Studie nachgewiesen.

Der Hintergrund: Viele
Patienten mit Schlafsto-
rungen fiirchten sich so-
sehr vor durchwachten
Ndchten, dass allein diese
Angst ein rasches Ein-
schlafen verhindert. Wenn
die Betroffenen sich je-
doch mit offenen Augen
ins Bett legten und ab-
sichtlich versuchten, wach
zu bleiben, schliefen sie
deutlich schneller ein als
andere Testteilnehmer.
Das nennen Experten
.paradoxe Intention", eine
psychotherapeutische Me-
thode, um die Erwartungs-
angst auszuléschen. Wenn
man sich das herbeisehnt,
wovor man sich eigentlich
extrem fiirchtet, ent-
machten man eben diese
Angst.

3. Warum kalte Socken
miide machen

Wenn wir warme Hdnde
und FiiBe haben, schlafen
wir schneller ein, so das
Ergebnis einer Untersu-
chung der Universitdren
Psychiatrischen Kliniken
Basel. Die Ursache: Wenn
es drauBen dunkel wird,
beginnt der erste Schritt
des Einschlafprozesses:
Die Zirbeldrise im Gehirn
schiittet vermehrt Melato-
nin aus. Das Schlafhormon
gelangt durch das Blut bis
in unsere GliedmaBen. Dort
wirkt es gefdBerweiternd,
und das warme Blut lauft
vermehrt in Hinde und
FiiRe, der restliche Korper
kiihIt sich ab. Wir geraten
dann in den Schlafmodus.
Frieren wir an den Beinen,
verhindert das Gehirn je-
doch diesen Vorgang. Der
Geheimtipp: kaltfeuchte
Kneippsocken. Weil der
Korper mit aller Macht
versucht, die eisigen Fiie
aufzuwdrmen, wird die
Durchblutung massiv ge-
steigert. Diese Gegenreak-
tion macht besonders
schlafrig.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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Train hard - Feel good! 07/2024

Fitness-Ubung des Monats: Riickenpower

2/ FRONTSQUAT MIT HANTELN (10 WDH.)
Stdhit den Riicken, Po und Oberschenkel

a Hiiftbreiter Stand, in jeder Hand eine Kurzhantel
auf Schulterhhe haiten. Die Handinnenflachen
zeigen zueinander. Rumpfspannung aufbauen.

b Das Becken in die tiefe Kniebeugeposition absen-
ken, Oberkérper aufrecht halten. Die Hanteln ruhen
auf den Schultern. Nun aus den Fersen in den Stand
pushen und im langsamen Tempo weitermachen.

@ SCHWERER Beim Hochkommen die Hanteln hochdriicken

E =

Viel SpaB beim Uben!

Bis zum ndchsten Mall Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& Fitn

Mehr Energie fiir mein Leben — 22 einfache Wege

Stdndige Midigkeit und
Antriebslosigkeit fiihlen
sich haufig an wie eine
Falle, aus der man nur
mit grofem Aufwand wie-
der heraus kommt. Neue
Energie — woher soll man
die nur nehmen? Zahlrei-
che wissenschaftliche
Studien belegen aber,
dass wir unserem Leben
mit simplen Verdnderun-
gen eine ganz heue, unge-
ahnte Qualitdat geben
kénnhen.

Keine Frage: RegelmdBige
Bewegung an der fri-
schen Luft ist immens
wichtig fiir unsere Ge-
sundheit. Doch Forscher
der Universitat London
haben herausgefunden:
Damit unser Korper den
dabei aufgenommenen
Sauerstoff optimal ver-
werten kann, bendtigt er
allerdings Eisen (ent-
halten u.a. in Blumenkohl,
Radieschen, Artischo-
cken und Petersilie). Die-
ses lebensnotwendige
Spurenelement versorgt
all jene Zellen mit Sauer-
stoff, die fiir die Ener-
gieproduktion verant-
wortlich sind. Bei der
Studie hatte ein Grofteil
der Testpersonen zu

niedrige Eisenwerte, die
Sauerstoffsdttigung des
Blutes war daher unzu-
reichend. Diese Studie ist
nur eine von vielen, die zei-
gen, wie fragil unser Ener-
giehashalt ist — und mit
welch einfachen Mitteln wir
ihn unterstiitzen konnen.

Warum kein Friihstiick zu
Fehlern fihrt

So kommt eine der graoften
Studien der Welt, die Towa
Breakfast Studie aus den
USA, zu einem klaren Er-
gebnis: Wer gefriihstiickt
hat, leistet wesentlich mehr
und ermiidet nicht so rasch.
Das Weglassen des Friih-
stiicks fihrte bei den Pro-
banden zu einer Abnahme
der Arbeitsleistung um
mehr als 30 %, ihre Reak-
tions- und Konzentrations-
fahigkeit lieR deutlich nach,
und die Energielecks waren
zum Teil so gravierend, dass
die Teilnehmer Zitteranfdl-
le bekamen.

MaTe-Tee schldgt Kaffee
um Ldngen — warum?

Der beste Wachmacher
kommt aus der Sportmedi-
zin: Mate-Tee. Tests zei-
gen: Der Energie-Drink
macht uns nicht nur wach,
er steigert auch die Leis-

tungsfdhigkeit um 20%. Und
wirkt bis zu vier Stunden—
deutlich ldnger als Kaffee.

Das Energiegeheimnis der
Hundertjdhrigen
Fiir die Forschung ist das
Volk der Hunzukuc ein Phd-
nomen: Sie leben im Karako-
rum im Himalaja, bekannt
als das legenddre Tal der
Hundertjdhrigen. Die Hun-
zukuc erfreuen sich bis ins
hohe Alter bester Gesund-
heit. Ihr Energie-Geheim-
nis: Aprikosen. Die stehen
bei ihnen, zusammen mit
Niissen tdglich auf dem
Speiseplan. Aprikosen ent-
halten groBere Mengen des
Flavonoids Quercetin (Q10),
das als Fdnger der freien
Radikale fungiert und die
Produktion von Immunzellen
unterstiitzt. Thre Salizyl-
sdure wirkt antibakteriell,
kann Krankheitskeime abtd-
ten. Getrocknet sind sie
viermal wirkungsvoller.
Schon drei Stiick versorgen
zns mit Energie fiir 2 Stun-
en.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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