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ENJOY! Aktuell

Kangoo Jumps am Freitag, 11.10.24—18:00 Uhr

Am Freitag, 11.10.24
um 18:00 Uhr konnt
Thr bei uns einmal
Kangoo Jumps aus-
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Steigerung der Motivation

und Koordination \ < gleicher Intensitét
e

Optimaler Aufbau
der Ricken-Muskulatur

, Muskel- und

- Knochendichte

Gelenke beim
Benutzen von

e Kalorienverbrauch bei

robieren! Ab sofort

iegt die Liste zum
Eintragen aus. Von

der Kursleiterin

Ca. 20% mehr
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== Kangoo Jumps Boots

Férderung der
korrekten ]
Kérperhaltung & %
| Balance

‘ der VOZMaxWerte

-"- Optimaler Aufbau

werden die Kangoo-

Schuhe zur Verfi-

gung gestellt!

Ausschiittung von
Gliickshormonen im Kampf
gegen Depressionen

12-18% hohere
Sauerstoffaufnahme

der Bauchmuskulatur :
- .
e By

¥ —

Gelenkschonendes Joggen
durch Absorbation des
Riickpralls

— werden durch Kangoo :
© Jumps Boots absorbiert -

Die 7 besten Selbsttherapien gegen Schmerzen

Wer unter Schmerzen
leidet, greift schnell
zum Medikament. For-
scher fanden jetzt al-
lerdings heraus: Manche
natiirlichen Therapien
sind ebenso wirksam wie
eine Schmerztablettel
Myoreflextherapie: Es
kling paradox, aber hilft
gut: Mit Druck lassen
sich Muskelspannungen
lgsen.

Flossing: Warum
Schmerzen Gummiban-
der hassen. Flossing ist
eine neue Behandlungs-
methode aus der Physio-
therapie. Dabei wird
schmerzendes oder ent-
ziindetes Gewebe, z.B.
ein Gelenk oder Muskel,
mithilfe eines speziellen
Gummibandes abge-
schniirt. Fiir bis zu drei
Minuten werden so alle

Fliissigkeitsstréme un-
terbrochen. Wird das
Band dann gelést, wird
der komplette Bereich
krdaftig durchgespiilt.
Diese Durchspiilung be-
schleunigt den Hei?ungs-
prozess im Gewebe.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Quelle: Good Health Nr. 5/2015
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:
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Spruch des
Monats:
.Nichts wird so
fest geglaubt wie
das, was wir am
wenigsten wissen!"

Quelle:
Montaigne

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:
Mittwoch: 08:30-09:
Mittwoch: 12:00-13: 0
Mittwoch: 13:00-14:0
Mittwoch: 16:00-17:0
Mittwoch: 20:00-
Donnerstag: 12:0
Donnerstag: 13:0
Donnerstag: 14:0
Donnerstag: 20: O
Freitag, 08:30-09:
Freitag: 11:30-12:
Freitag: 12:45-13:
Freitag: 15:00-16:
17:
20:

21:
0-
0-
0

Freitag: 16:00-
Freitag: 19:15-

O\lo\w

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!

09/2024

Portion sogar verdoppeln kénnen. Vier Beispiele — und wie

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 es besser machen kénnen

Quelle und Bildquelle:
Good Health Nr. 8
September/Oktober
2018

wir sie machen!

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 iiber 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-
héhtes 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 ENJOY!
Aktuell.

22. Warum Vorkochen
dabei hilft, ganz einfach
gesund zu essen.
Hungrig einkaufen oder
kochen — aus eigener Er-
fahrung wei jeder, dass
das eher zu ungesunden
Essensentscheidungen
fihrt. Forscher der Uni-
versity of Minnesota ha-
ben nun festgestellt, dass
Menschen, die Speisen
gleich fiir ‘mehrere Tage
vorkochen, mehr Zeit zum
Essen etwa in der Mit-
tagspausen haben: Sie
essen mit mehr Genuss
und mehr Ruhe — fiihlen

sich schneller satt als
sonst. Grund: Wer schlingt,
isst in kiirzester Zeit mehr
als er brduchte, um wirk-
lich den Hunger zu stillen.
Denn erste Sdttigungsge-
fiihle setzen erst nach 20
Minuten ein, einige Exper-
ten sagen sogar, dass die
maximale Sattigung erst
nach 30-60 Minuten spiir-
bar ist. Und: Grofie Teller
bzw. Portionen tricksen die
Sdttigung aus, egal wie voll
der Magen ist, so eine Stu-
die der Cornell University.
Der Grund: Fiir das Gehirn
zdhlt der optische Ein-
druck mehr als die bereits
tatsdchlich aufgenommene
Nahrung.

23. Die heimlichen Zu-
nehmfallen auf unserem
Teller.

Die australische Foodblog-
gerin und Didt-Expertin
Paula Norris weif}, wie wir
unsere Erndhrung ruinie-
ren, ohne es zu merken:
Ganz im Sinne von ,viel
hilft viel* iberladen wir
unsere Teller mit extrage-
sunden Lebensmitteln (z.B.
Lachfilet), die allerdings
den Kaloriengehalt einer
Portion sogar verdoppeln
konnen. Siehe Bild links.
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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...

... schenkt Streichel-
haut

Fiese rote Stellen nach
der Rasur? Sind defini-
tiv Geschichte, wenn
die Haut im Anschluss
mit Babypuder ver-
wohnt wird — er wirkt
kiihlend, unterstitzt
die Wundheilung und
schiitzt selbst sensible
Haut. Vor einer Wachs-

Enthaarung angewen-
det, lindert er zudem
die Schmerzen und er-
hoht die Wirksamkeit
des Wachsens, da die
Hdrchen griffiger wer-
den.

.. mildert Katzenmief
Ja, im Fell hdlt sich so
manch lbler Geruch
recht hartnackig. Und
so sprichwartlich rein-
lich Miezen auch sind:
So richtig frisch duf-
ten sie doch erst, wenn
man sie mit ein wenig
Babypuder bestreut
und dann sanft und

leichmdBig durchs Fell

dmmt. Die Katze wird
es lieben — besonders,
wenn sie zu den Lang-
haar-Stubentigern ge-
hort und/oder zu strdh-
nigem, fettigen Fell
neigt. Und die Kdmme-
rei birgt allemal weni-
ger Konfliktpotential
als Baden.

.. entfernt Fettflecken
Unschon gldnzende
Punkte auf Blusen oder
Shirts: Drdngender
noch als die Frage: ,Wo
habe ich den jetzt
her"l" ist doch: ,Wie
bekomme ich den jetzt
weg?" Man kann es mit
Chemiekeulen probieren
oder gleich zum Flicken
greifen, um das Elend
zu iberdecken. Dabei
recht es, einfach vor
dem Waschen den Fleck
mit Babypuder zu be-
streuen. Kurz einreiben,
einziehen lassen (am
besten iiber Nacht), ab
in die Trommel — und
das Shirt hat sein Fett
weg!

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!

Quelle:
Good Health Nr. 8/2018

= Hermes

I — ——— ————————
09/2024
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Quelle und Bildquelle:

Women's Health 11/2017

Workout fiir den Energiekick

DAS WORKOUT Fiir den Energiekick machen Sie jeden Move in lhrem eigenen

Tempo. Nach der vorgegebenen Wiederholungszahl pausieren Sie 60 Sekunden, dann
geht’s weiter zur nachsten Ubung. Insgesamt 3 Runden und das Ganze 5-mal pro Woche

RUMPF
Rumpf-Twist

12 bis 15 Wdh. pro Seite

a Mit dem rechten Fuf3 auf
ein Ende des Tubes stellen
und das Gewicht auf das
rechte Bein verlagern. Das
andere Ende in der rechten
Hand halten.

b Das linke Knie in einen
90-Grad-Winkel heben, die
rechte Hand zum linken
Knie fiihren. Bein absenken
und von vorne beginnen.

O LEICHTER Widerstands-
band einfach weglassen

ARME

Planke mit Armlift
10 Wdh. pro Seite

a Planke-Position. Die
Hande unterhalb der Schul-
tern platzieren. Rumpf und
Po festanspannen.

b Jetzt den linken Arm an-
heben und im go-Grad-
Winkel neben dem Kdrper
halten. Dabei den Kdrper
leicht zur linken Seite auf-
drehen. Absenken undim
Wechsel weitermachen.

@ SCHWERER Diagonal im
Wechsel auch Beine heben

Viel SpaB beim Ausprobieren:

PO

Beinheben
12 bis 15 Wdh. pro Seite

aln den Vierfulerstand
kommen. Das linke Bein
heben und im 9o-Grad-
Winkel beugen, die Fuf-
sohle zeigt zur Decke.

b Jetzt das nach oben ge-
streckte Bein mit kleinen,
schnellen Bewegungen
heben und senken. Nach
12-15 Wiederholungen die
Seite wechseln.

@ SCHWERER Gleichzeitig
diagonal den Arm heben

Innenseiten-Stretch
10 Wdh. pro Seite

a Hiiftbreiter Stand. Arme
zur Seite ausstrecken.

b Mit dem linken Bein einen
grofen Schritt nach links
machen, dabei die Arme
nach oben ausstrecken.
Das Gewicht aufs rechte
Bein verlagern, Bein beu-
gen und mit dem Oberkdr-
per nach links lehnen. Im
Wechsel fortsetzen.

O LEICHTER Die Hinde
dabei in die Hiiften stemmen

Dein Team vom ENJOY!

) B5—  Sportmassage ab sofort im ENJOY! Schwanheim

25

-

Wirkung:

e Verspannungen und Verhdrtun-

Alle, die eine intensive Massage magen

gen losen . . .
ogesfeiger'gfe Durchblutung / Hier die Preisliste:
Sauerstoffversorgung .
. ! Riicken/Arme ca. 30 min 25,00 €
Schnellere Regeneration Riicken/Arme 10er-Karte 200,00 €
ePositiver Einfluss auf das Beine ca. 30 min 2500 €
psycho-emotionalen Befinden  Beine 10er-Karte 200,00 €
oEs werden tiefliegende Muskeln Ganzkérper  ca. 60 min 4500 €
bearbeitet Ganzkérper 10er-Karte 400,00 €
Zeitpunkf:
eWenn der Muskelkater vorbei ~ Euer Team vom ENJOV!
ist

evor dem Sport
1-2 Tage nach dem Sport

09/2024 Seite 4
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Zutaten:

Fir ca. 6 Gldser a 200 ml
1,5 kg reife Quitten

150 ml Zitronensaft aus

frischen Zitronen

100 g Ingwer

500 g Gelierzucker (2:1)

Zubereitung:

1. Die Quitten mit einem
roben Tuch vom Flaum
efreien. Das Frucht-

fleisch in kleine Wiirfel

schneiden. Die Friichte
anschlieBend in einem Topf
geben und diesen so weit
mit Wasser fiillen, dass die

Obstwiirfel gerade be-

deckt sind. Kécheln lassen,

bis die Friichte weich sind

(ca. 1 Stunde).

2. Ein Sieb mit einem Lei-
nentuch auslegen, durch

das die gekochte Masse in
einen anderen Topf laufen

Rezept: Quittengelee mit Ingwer

kann. Das Leinentuch zum
Schlussvorsichtig auspres-
sen (heiflll) - das ergibt ca.
1 Liter Saft, der vor der
Weiterverarbeitung kurz
abkiihlen sollte.

3. Saft aus Zitronen aus-
pressen, Ingwer schdlen
und sehr fein hacken.
Jetzt Quittensaft mit
Ingwer, Zitronensaft und
Gelierzucker in einen Topf
geben und unter stdndigem
Riihren langsam zum Ko-
chen bringen. Kochend
noch weitere fiinf Minuten
auf dem Herd lassen.

4. Den Gelee in heif ausge-
spiilte Gldser fiillen und
fest mit einem Decken
verschliefen. Dann die ver-
schlossenen Gldser nach
Belieben fiir finf Minuten
umgedreht auf den Deckel

stellen (Das wurde friiher
gemacht, um etwaige Keime
im oberen Bereich des Gla-
ses abzutoten, Ist aber
nicht unbedingt nétig, wenn
die Gldser sauber und der
Gelee lange genug erhitzt
wurde). Danach in aufrech-
ter Position abkiihlen las-
sen.

Guten Appetit und viel
SpaB beim Kochen
Euer Team vom ENJOVY!

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:

7. Wie wir in 60 Sekunden
einschlafen.

Ein paar Mal tief Luft ho-
len, und nach nur einer Mi-
nute schlafen wir bereits
tief und fest, so das Ver-
sprechen des US-
Mediziners Dr. Andrew
Weil. Er hat die sogenannte
4-7-8-Atemtechnik entwi-
ckelt, die dafiir sorgt dass
wir besonders viel Sauer-
stoff aufnehmen und grofle
Mengen verbrauchter Luft
nach drauBen stromen las-
sen kénnen. Das senkt den
Plus und férdert so die
Entspannung. Und so geht's:
Die Zungenspitze an die
Erhshung am Gaumen hin-
ter den Vorderzdhen legen.
Durch die Nase einatmen
und dabei bis 4 zdhlen.
Dann den Atem anhalten
uns bis sieben zdhlen. Beim
Ausatmen durch den Mund
bis acht zdhlen. Dabei soll-
te ein leichtes Rauschen zu

héren sein. Vier Wiederho-
lungen.

8. Warum wir abends Pasta
essen sollten

Ein kohlehydrathaltiges
Abendessen ist der beste
natiirliche Miildemacher, so
Forscher der Yamaguchi
und Sage Universitdt. Der
Grund: Wenn wir Pasta,
Kartoffeln und Co. verdau-
en, steigt unser Blutzu-
ckerspiegel rapide an, und
der Kérper schiittet
gleichzeitig vermehrt das
Hormon Insulin aus, um
den Zucker (..Glukose™)
umgehend in die Zellen zu
transportieren. Weil nicht
mehr ausreichend Glukose
ins Gehirn gelangen kann,
schrdnkt es seine Arbeit
ein - und wir werden miide.
Einen vergleichbaren Ef-
fekt haben Nahrungsmit-
tel, die besonders viel vom
Eiweibaustein Tryptophan
enthalten: z.B. Erbsen,
Eier, Erdniisse oder Dat-
teln. Denn Tryptophan ist
eine Vorstufe des Stim-
mungsaufhellers Seroto-
nin, der vom Kérper in das
Schlafhormon Melatonin
umgewandelt wird.

Die 11 wirksamsten Methoden, gut einzuschlafen

9. Wie wir den Schlafknopf
driicken
Wenn wir bestimmte Punk-
te unseres Kaorpers beriih-
ren, finden wir schneller in
den Schlaf, besagen die
Heillehren der Traditionel-
len Chinesischen Medizin.
Die Akupressur 16st durch
Druck physische und psy-
chische Blockaden im Kor-
er und kann so auch beim
inschlafen helfen. Exper-
ten der alternativ-medizi-
nischen Bastyr University/
USA empfehlen folgende
Methode:
1) Sanft die Mulden zwi-
schen den Augenbrauen
auf dem Nasenriicken fiir 1
Min. massieren.
2) Zwischen 1. und 2. Zehe,
oben auf dem FuB, gibt es
eine Vertiefung. Dort fiir
ein paar Minuten fest drii-
cken bis es unangenehm
wird.
3) Etwa 3 -4 Finger breit
unterhalb der Zehen die
FuBsohle fiir ein paar Minu-
ten massieren.
4) Beide Ohren eine Minu-
te massieren.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

ENJOY!

Wellness -& Fitn

Quelle und Bildquelle:
Good Health Nr. 8/2018

Quelle:
Good Health Nr. 8/2017

09/2024
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Train hard - Feel good! 09/2024

Fitness-Ubung des Monats: Push

P

i

A

Viel SpaB beim Uben!

_Up

fiir den Po

PUSH-UP Auf
den Bauch

legen, Kopf ist

" in Verlangerung der

Wirbelsdule. Rechtes
Bein anwinkeln und
seitlich ablegen, Knie
liegt knapp unterhalb
der Hufte. Linke
FuPspitze aufstellen
(A). Das linke Bein
gestreckt von der
Matte I6sen und ohne
Schwung auf maxi-
male Hohe anheben,
die Hufte bleibt am
Boden. Kurz halten,

| langsam absenken

(B).12x pro Seite

Bis zum ndchsten Mall Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& Fiti

Stdndige Midigkeit und
Antriebslosigkeit fiihlen
sich haufig an wie eine
Falle, aus der man nur
mit groBem 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 Qualitdt 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.

Energierduber:
Brot Produkte aus Weizen-
mehl liefern Energie aus
einfachen Kohlenhydraten,
die nicht ldnger als 60 Mi-
nuten vorhadlt.
Wurst Eine Scheibe Morta-
della hat 65, Salami 73 Ka-
lorien und je 6 Gramm Fett.
Das macht nicht nur dick,
sondern auch miide.
Marmelade treibt den Blut-
zuckerspiegel rasant hoch.
Doch er stirzt innerhalb
von 30 Minuten wieder ab.
Eie Folge: bleierne Miidig-
eit.

Warum Pasta und Fett un-
sere Energie blockieren...
Verzichte einfach ein paar
Tage auf Pasta, Brot und
Kekse. Denn viele Menschen
leiden, ohne es zu wissen,
unter einer Glutenunver-
trdglichkeit. Dieses Getrei-
deprotein gilt als einer der
groBten Energierduber.
Aber auch wer seine Erndh-

Mehr Energie fiir mein Leben — 22 einfache Wege

rung hauptsdchlich auf
stark fetthaltige Lebens-
mittel aufbaut, ist tagsiiber
sehr schlafrig, haben For-
scher des Penn State Col-
lege of Medicine in Penn-
sylvania herausgefunden.
Eine hohere Fettverbren-
nung ldsst zudem die Auf-
merksamkeit sinken.

...und Pfefferminz uns mehr
Leistungskraft schenkt
Eine Energiekur kannen wir
mit natirlichen Mitteln oh-
ne grofen Aufwand daheim
machen. Das Rezept fiir die
Power-Mixtur: je 5 m| fol-
gender dtherischer Ole
mischen: Pfefferminze +
Nelke + Basilikum + Zimt +
Thymian + Salbei. Einen
Tropfen der Mischung mit
Honig 2-mal tdglich vier
Wochen lang einnehmen. Die
Kombination dieser natiirli-
chen Substanzen sorgt fiir
einen dauerhaften Anstieg
des Energielevels um bis zu
25 Prozent.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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