ENJOY!

== ENJOY! Aktuell

@j 21 Jahre ¢

ENJOY! @"

Themen in dieser Ausgabe:
e Ein Frohes 2026
o Fitins Jahr 2026—Die 21

Ein frohes und gesundes Neues Jahr 2026

Cratengel o Wir wiinschen Euch allen fiir 2026
P R 1 Jahr Gesundheit
" Warnsignale der Shid- 12 erfolgreiche Monate
" Neuer Kurspan ab 52 schéne Wochen
: IKZOLZZZ:H der 365 wundervolle Tage
> Dl 8.760 angenehme Stunden und
- Spriicpfe sammel 525.600 gliickliche Minuten
. DETOX s Tokeh, Euer Team vom ENJOY!

Gabeln und Léffeln
e Keine Chance dem Mus-
kelschwund!
e Die 35 groBten Irrtiimer
der Erndhrungs-forschung
o Fitnessiibung des Monats
e  Woran liegt es, wenn wir
unzufrieden sind?

Fit ins Jahr 2026-Die 21-Tage-Stoffwechsel-Challenge!

Zum Start ins neue Jahr wollen wir gemeinsam  Fiir Fragen stehen Dir Saskia und Katja
im ENJOY! Studio ein Zeichen setzen: Fiir persanlich als Ansprechpartnerinnen zur
mehr Gesundheit, Balance, mehr Energie und Verfiigung.

ein gutes Karpergefiihl.

Sie unterstiitzen Dich mit Infos, beant-
Mit unserer 21-Tage-Stoffwechselkur kannst worten Fragen und helfen Dir beim Ein-
Du Deinem Stoffwechsel einen gezielten Neu-  stieg in die Challenge.
start geben - fiir mehr Leichtigkeit, Vitalitdat

und Wohlbefinden im Alltag. Komm vorbei, lass Dich inspirieren - und
starte 2026 mit voller Power und fri-
21 Tage - ein neues Wohlgefiihl schem Stoffwechsel.
Impressum:
Herausgeber: Mitmachen kann jeder - Einstieg jeder-
E[;LTO\/! V\O/elllgess- & zeit maglich. Bring einfach einen Lieblingsmen-
PRl T schen mit. Spezial Paket verfiigbar.
60529 Frankfurt am Main . .
www.fitness-schwanheim.de Start ist am 09.01.2026 um 18:00 Uhr mit
info@fitness-schwanheim.de Treffen im Studio.

Verantwortlich: Pia Fey
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:
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Spruch ds
Monat s::

.Wer sich auf
seinen Lorbeeren .
ausruht, tragt
sie an der
falschen
Kérperstelle.”

Heiner GeiBler (*1930)
dt. Politiker (CDU

2
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Quelle und Bildquelle:

life Zeitschrift
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Der Rehasportverein Schwanheim
e.V. teilt mit, dass jeder auch ohne
Verordnung an den Kursen des
Rehasportverein Schwanheim e.V.

teilnehmen kann.
Barzahlung pro Training.

Das Training kostet 5,00 G pro Teil-

nahme.
10er-Karte fiir 50,00 U

Die Kurszeiten sind:

Montag: 11:30-12:30 h
Montag: 12:45-13:45 h
Montag: 16:00-17:00 h
Dienstag: 11:30-12:3
Dienstag: 12:45-13:4
Dienstag: 16:00-17:0
Dienstag: 17:00-18:0
Dienstag: 20:00-21:00
Mittwoch: 07:30-08:
Mittwoch: 08:30-09:
Mittwoch: 12:00-13:00
Mittwoch: 13:00-14:00
Mittwoch: 16:00-17:00

Donnerstag:
Donnerstag:
Donnerstag:
Donnerstag:
Donnerstag:
Donnerstag:

17.00-18:
20:00-21:00
Freitag, 08:30-09:30 h
Freitag: 11:30-12:30
Freitag: 12:45-13:
Freitag: 15:00-1
Freitag: 16:00-1

h
45 h
00 h
00 h
Freitag: 19:15-20:15 h

Es gibt auch Kurse fiir 8Krebssporto und
&nnere Medizino .

Der Rehasportverein sucht Fordermitglie-

der und Spenden. Diese sind steuerlic

ab-

setzbar, da der Rehasportverein ein ge-
meinniitziger Verein ist..

Eine Anmeldung zu den Kursen ist erforder-

lich.

Warnsignale der Schilddriise

Wie man Gewebeverdn-
derungen selbst erken-
nen kann — und in wel-
chen Fdllen eine Be-
handlung der kleinen
Kndtchen wirklich notig
ist.

Etwa 30 % der Deut-
schen haben kleine Kno-
ten an ihrem schmet-
terlingsformigen Organ
— die meisten ohne es
zu wissen. Probleme der
Schilddriise machen
sich ndmlich oft gar
nicht oder spadt be-
merkbar.

Besonders mit zuneh-
mendem Alter treten
vermehrt Schilddriisen-
knoten auf, hier steigt
die Hdufigkeit auf etwa
50 %. Der Berufsver-
band Deutscher Nujkle-
armediziner e.V. emp-
fiehlt daher einen
Check-up ab 65 Jahren.
Frauen sind etwa vier-
mal 6fter als Mdnner
von Stérungen des Or-
gans betroffen und

sollten besonders auf-
merksam sein.

Schluckprobleme ernst
nehmen

Frihe Anzeichen fir
Knoten sind ein Druck-
gefiihl, Schluckbe-
schwerden oder anhal-
tende Heiserkeit. Eine
Verdickung des Halses
kann hinzukommen. Be-
wirken die Knoten eine
Uberfunktion, treten
oft noch Beschwerden
wie eine gesteigerte
Reizbarkeit sowie star-
ker Gewichtsverlust
auf. Bei solchen Symp-
tomen sollte man den
Hausarzt aufsuchen. Er
kann mithilfe von Blut-
test, Ultraschall des
Halses oder Abtasten
die Driise liberpriifen.
Bei Auffdlligkeiten un-
tersucht ein Endokrino-
loge oder Nuklearmedi-
ziner das Organ genau-
er, oft mit einer Szinti-
grafie. Dabei bekommt
der Patient eine

schwach strahlende
Substanz iiber eine
Spritze verabreicht.
Mithilfe einer speziellen
Gammakamera macht
der Arzt dann die Auf-
nahme der Schilddrise.

Farbgebung. Aktive Kno-
ten nehmen mehr von
der Substanz auf und
zeigen warme Farben
wie Gelb-Orange. Das
bedeutet, der Konten ist
.heiB", er produziert
vermehrt Hormone. In
dem Fall kann eine
Uberfunktion bestehen.
Ein .kalter" Knoten
stellt sich in kiihlem
Blau dar. Er ist inaktiv,
produziert keine Hormo-
ne mehr und kann entar-
ten. Ein Bluttest gibt
erste Hinweise auf Bos-
artigkeit. Laut RKI ist
das bei rund 7.200 Men-
schen im Jahr so, also
1% der Fédlle. Erhdrtet
sich der Krebsverdacht,
werden Teile oder die
Schilddriise entfernt.
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Neuer Kursplan ab 12. Januar 2026

Ab 12.01.2026 dndert
sich unser Kursplanl!!
Neu hinzu kommen:
Kangoo-Jump, BBP,
Kickboxen fir Kids &
Teens und Selbstver-
teidigung fiir Frauen.

Der Kurs ,Bodystyling"

fdllt weg und der Kurs

Riicken+Faszien dndert

sich in Riicken
+Beckenboden!

Hier der neue Kursplan!

Kursplan giiltig ab 12. Januar 2026

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 Raum 1
10:00-11:30 | 08:00-09:00| 10:15-11:15 | 10:30-11:30 | 10:00-10:55 | 10:00-11:00 | 10:15-11:45 10:00-11:00 10:00-11:15 10:30-11:30

Functional Tndoor- RUcken + Happy Morning

Fit & Fun Mix | ENJOY! Fit | Gymnastics Cycling Riickenschule | Stretching | Beckenboden Qi Gong Bodyworkout | 11:00-12:30 Langhantel
11:00-11:55 ZUMBA 11:30-12:30

Yoga-Riicken Pilates

14:30-16:00
17:00-18:00 YOGA
Kickboxen
Kids&Teens 8- Raum 2
15 Jahre
18:00-19:00 18:00-19:30 | 18:00-18:30 18:00-19:00 | 18:00-19:00 18:00-19:00 18:00-19:00 10:30-12:30
Selbstverteidig
Indoor- Indoor- ung fiir Frauen
Kangoo Jump Pilates Cycling Cycling Kangoo Jump ab 16 Indoor-Cycling Body Fit
19:00-20:30 18:30-20:00 19:00-20:00
ZUMBA 19:00-20:00 YOGA BBP 19:00-20:00
Indoor- Indoor-
Cycling Cycling
Trainingsfliche
18:00-18:30 18:30-19:30 | 18:00-18:30 18:00-19:00 18:00-19:00
C C
ore Body Fit ore Tuff-Stuff Tuff-Stuff
Animation Animation

Hier die Kursbeschreibungen fiir die neuen Kurse:

Kangoo Jumps sind
federnde Fitness
Schuhe, die das Trai-
ning gelenkschonend
und super effektiv
machen.

Du verbrennst bis

30% mehr Kalorien als

beim normalen Jog-
gen—und hast dabei
richtig Spaf!

Ideal fiir Reha, Aus-
dauertraining oder
einfach, um fit zu
bleiben ohne Deine
Knie zu ruinieren.
Ob Jump-Fitness,
Tanz oder Lauftrai-
ning—mit Kangoo

Jumps wird jede Be-
wegung zum Erlebnis.

Kickboxen Kids &
Teens und Selbst-
verteidigung fir
Frauen

Prdvention:

o Aufklorung und
Sensibilisierung zu
Gewalt & Miss-
brauch

o Stdrkung von
Selbstschutz und
Grenzen

Forderung von

Selbstbewusstsein
& Achtsamkeit

Bewegung & Mindset:

e Férderung von Fit-
ness, Koordination
& mentaler Starke

e Integration von
Kickbox-Elementen

o Stdrkung des Kor-
perbewusstseins

Empowerment:

o Stdrkung von
Selbstvertrauen &
Resilienz

e Sich sicher, stark &
sichtbar fiihlen

» Ubertragbare Kom-
petenzen fiir All-
tag, Beruf und Be-
ziehungen.

1/2026
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Feine Fitness-Kiiche: Garnelen-Ananas Curry auf Reis

Quelle und Bildquelle:
Feine Fitness-Kiiche Nr.
01/2015

Leider werden immer
wieder die Zeitschriften
mit nach Hause genom-

men!!

Dies ist nicht der Sinn und
Zweck, dass wir das Zeitungs-

abo abgeschlossen haben!!

Bitte lasst die Zeitschriften im
Studio, damit alle in den Ge-

nuss kommen, diese zu lesen!

Sollte sich der Trend fortset-
zen, sehen wir keinen Sinn
mehr darin, das Abo weiter-
laufen zu lassen und werden es

dann wohl kiindigen miissen!

Also noch einmal:
Lasst die Zeitschriften

bitte im Studio, damit alle
in den Genuss kommen,

diese zu lesen!

Ty

L2

1/2026

Reis ist eine der wert-
vollsten Beilagen iiber-
haupt.

Zubereitung:

_ ca 18 Minuten

Ndhrwerte pro Portion
ca.:

Kcal: 336
Kohlehydrate: 50 g
EiweiB: 16,7 g, Fett: 7 g

Zutaten fiir 2 Personen:
1509 Basmatireis

100g King Prawns Garnelen
2 Scheiben Ananas

1/4 Zwiebel

100ml Milcht 1,5 % Fett

1 EL Olivenél

1 TL Currypulver

Gewiirze: Salz, Pfeffer,
Paprika scharf

Zubereitung:
Zwiebel in kleine Wiirfel
schneiden und in Ol leicht
alasig anbraten. Garnelen
inzufiigen und beidseitig
leicht knuspig anbraten.
Salzen und pfeffern. Rama
Cremfine und Milch hinzu-
geben. Curry hinzugiigen
und mit 1 MSP Paprikapul-
ver verrithren. Mit Salz,
Pfeffer abschmecken.
Ananas in kleine Wiirfel
schneiden und in die Sofle
geben und mit Deckel ca. 5
Min. kocheln lassen, bis
die Ananas weich ist.

Den Reis nach Hersteller-
angeben zubereiten.

Das Curry nund neben dem
Reis servieren.

Fertig!
Guten Appetit

Eine Bitte an Euch: Spriihkopfe sammeln

Da immer wieder die
Spriihkopfe von den
Desinfektionsflaschen
kaputt gehen, haben
wir viele Flaschen,
aber kaum Spriihkop-
fe. Wer von Euch
Spriihkopfe von Glas-
reiniger etc. librig
hat, bitte bringt sie
vorbei, dann konnen

wir die Flaschen wei-
ter benutzen und

miissen sie nicht weg-

werfen.

Danke schon einmal
fir Eure Unterstiit-
zung.

Euer Team vom
ENJOY!

Wirkung:

e Verspannungen und Verhartungen

lgsen

Geeignet fiir:

4 2—  Sportmassage ab sofort im ENJOY! Schwanheim

Alle, die eine intensive Massage mdgen

Hier die Preisliste:

egesteigerte Durchblutung / Sauer-

stoffversorgung
e Schnellere Regeneration

ePositiver Einfluss auf das psycho-

emotionalen Befinden

oEs werden tiefliegende Muskeln

bearbeitet

Zeitpunkt:

Riicken/Arme
Riicken/Arme
Beine

Beine
Ganzkérper
Ganzkérper

ca. 30 min 25,00€
10er-Karte 200,00 €
ca. 30 min 2500 €
10er-Karte 200,00 €
ca. 60 min 4500€

10er-Karte 400,00 €

e Wenn der Muskelkater vorbei ist
evor dem Sport
¢1-2 Tage nach dem Sport

Dieses Angebot gilt ausschlieflich fiir Frauen!

Euer Team vom ENJQY!

Seite 4
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DETOX zum Trinken, Gabeln und Loffeln

Tschiiss, Schadstoffe.

ren und kécheln, bis

Adieu, du Zellmiill. das Ganze smaragdgriin  SuBkartoffel schdlen, Quelle:
Thr habt euch lange ge- wird. Petersilie zuge- klein schneiden und rund Women’ s Health
nug breitgemacht. Ab ben, vom Herd nehmen 10 Minuten in Wasser 03/2015

Jetzt machen wir ohne
euch weiter.

Diese Smoothies, Sup-
pen und Salate reinigen
von innen, aktivieren die
Zellen und sorgen fiir
eine Extraportion neue
Energie.

Griine Suppe

und leicht abkiihlen
lassen. Piirieren und
nach Geschmack mit
Zwiebel, Knoblauch und
anderen Gewiirzen ab-
schmecken.

Ergibt 2 Portionen.
Pro Portion: 130 Kalo-
rien,

bedeckt gar kochen.
Wadhrenddessen restli-
ches Gemiise hacken.
Anschliefend im Olivenol
7-10 Min. weich diinsten.
Mit Briihe abléschen
und 5-10 Min. kécheln
lassen. SiiBkartoffel
zugeben, mit Pirierstab
glatt mixen und mit den

1 Zucchini, 17 g EiweiB, 10 g Koh- Gewiirzen abschmecken.
500g Spinat lenhydrate, O g Fett . .
500g Mangold Ergibt 2 Portionen. Pro

200g griine Bohnen
1 Bund Petersilie

SiBkartoffelsuppe
1 SiiBkartoffel
2 Stangen Sellerie

Portion: 302 Kalorien,
1 g EiweiB, 3 g Kohlen-
hydrate, 24 g Fett

Zucchini dritteln und mit 1/2 Zwiebel, . L

dem restlichen Gemiise 3 Méhren Weiter in der ndchsten
auBer der Petersilie in 2 Knoblauchzehen ENJOY! Aktuell

einen grofen Topf ge- 2 EL Olivensl

ben. Mit Wasser bede- 600 ml Gemiisebriihe

cken und zum Kochen 1TL Zimt

bringen. Hitze reduzie-

1 TL Kreuzkiimmel

Keine Chance dem Muskelschwund!

Zu wenig Masse ist weit
mehr als ein Optik- oder
Kraftproblem — auch
Korperfunktionen sind
dann beeintrdchtigt.
Doch zum Gliick kann
man in jedem Alter
rasch gegensteuern.

Eigentlich ist es ein ganz
normaler Alterungspro-
zess: Zwischen dem 45.
und dem 90. Lebensjahr
verliert ein gesunder
Mensch die Hdlfte seiner
Muskelmasse. Wird sie im
Laufe der Jahre aller-
dings iibermdBig abge-
baut, sprechen Mediziner
von Sarkopenie — um-
gangssprachlich Muskel-
schwund.

Hormone. Der Begriff
kommt aus dem Griechi-
schen und setzt sich aus
.Sarx" (Fleisch) und
.Penia" (Mangel, Verlust)
zusammen. ,Der Prozess
beginnt schon ab dem 30.
Lebensjahr, da merkt man
ihn allerdins noch nicht",
sagt Dr. Susanne Voigt,
Fachdrztin fiir Innere

Medizin und Geriatrie
und Oberdrztin am Helios
Klinikum Berlin-Buch.
.Die stimulierenden Hor-
mone fiir den Muskelauf-
bau—Testoteron und das
Wachstumshormon
.Somatropes Homon;
STH) hehmen mit dem
Alter ab", erlautert die
Expertin. Krankheiten
wie Herz- oder Nieren-
schwidche, Diabetes aber
auch Medikamente wir
Kortison kénnen den
Muskelabbau ebenfalls
begiinstigen.

Frauen sind haufiger be-
troffen als Mdnner, da
sie ohnehin etwas weni-
ger Muskelmasse haben.
Mit zunehmendem Alter
stellen sich dann die ers-
ten ,Zipperlein® ein.
Verletzungen. ,Es fdngt
mit Kraftlosigkeit im
Alltag an", so Dr. Voigt.
.Man hat Probleme beim
Anziehen, bekommt
plétzlich die Sprudelfla-
sche nicht mehr gedff-
net, stiitzt sich am Ge-
landerbeim Treppenstei-

gen ab, weil das Gehen
schwerer fdllt". Viele
stolpern hdufiger, lau-
fen daher sehr langsam
und neigen dabei ihren
Oberkarper nach vorn.
Dies fihrt hdufig dazu,
dass sie leichter stiir-
zen und sich komplizier-
te Verletzungen wie
Oberschenkelhalsbrii-
che zuziehen.

.Es beginnt ein Teufels-
kreis", wei Dr. Voigt.
.Die Patienten merken,
sie kdnnen weniger,
trauen sich deshalb
auch immer weniger zu.
Irgendwann haben sie
Angst, das Haus zu ver-
lassen und ziehen sich
zuriick, was wiederum
weniger Bewegung und
dadurch Muskelabbau
durch Inaktivitdt zur
Folge hat."

Weiter in der ndchsten
ENJOVY! Aktuell

Quelle und Bildquelle:
my life 2/2025

1/2026
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Train hard - Feel good! 1/2026

Die 35 grdoBten Irrtiimer der Erndhrungsforschung

ENJOY!

Wellness -& Fitr

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:
Good Health 5/2015

Quelle und Bildquelle:
Shape Zeitschrift

Quelle:
Good Health Nr. 5/2015

1/2026

Uber kaum einen anderen
Lebensbereich gibt es so
viele Mythen und Falsch-
aussagen wie liber unsere
Nahrung. Good Health un-
terzieht die wichtigsten
Behauptungen einem Fak-
ten-Check.

23. Kartoffeln machen
dick

Ein Irrtum! Die Knollen aus
der Erde enthalen relativ
wenig Kalorien (gekocht 69
kcal pro 100 g). Zum Ver-
gleich: Gekochter Reis hat
107 kcal pro 100 g. Zwie-
back sogar 370 kcal pro
100g.

24. Viele kleine Mahlzei-
ten am Tag sind besser
als drei grofle

Das stimmt nicht. Die Be-
hauptung geht von der An-
nahme aus, dass viele kleine
Mahlzeiten den Stoffwech-
sel ansteigen lassen und wir
Essen besser verdauen
konnen. Die Wahrheit ist:
Die verbrauchte Energie
hdngt nicht von der Anzahl
der Mahlzeiten, sondern
von der Gesamtnahrungs-
menge ab. Das hat u.a. eine
Studie der Universitat
Ottawa belegt.

25. Zuckerkulér ist unbe-
denklich

Zuckerkulor ist ein brauner

Farbstoff, der durch Er-
hitzen von Zucker mit ver-
schiedenen Reaktionsbe-
schleunigern entsteht. Er
sorgt dafiir, dass Tiefkiihl-
frikadellen wie bebratene
aussehen, steckt in Brot
und SiiBigkeiten. Offiziell
geht man davon aus, dass
Zuckerkulor keinen Einfluss
auf den menschlichen
Stoffwechsel hat. Die For-
scherin S. Schwab und T.
Hla fanden allerdings her-
aus, dass zumindest Ammo-
niak-Zuckerkulor (E150c)
zwei toxische Komponenten
enthdlt, die das Immunsys-
tem schwdchen.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Bis zum ndchsten Mal! Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& Fitn

Fitness-Ubung des Monats: Beinstraffer

Viel Spaf beim Uben!

BEINSTRAFFER Gerade sitzen, Beine geschlossen
ausstrecken, Blick nach vorn, Arme locker hangen
lassen, in Bauch und Brust einatmen (A). Ausatmen,
H&nde hinter dem Korper aufsetzen. Beim nachsten
Ausatmen Hufte und Beine anheben, bis sie eine
Linie mit dem Oberkdrper bilden (B). Ausatmen,
linken Fup ans rechte Knie ziehen (C). Ausatmen,
Beine parallel ablegen, Po absetzen (D). Oberkdrper
iber die Beine nach vorn neigen (E). 3 Atemziige
halten, dann zur anderen Seite wiederholen.

Euer Team vom ENJQY!

Woran liegt es, wenn wir unzufrieden sind?

Warum gute Intuition In-
formationen ignoriert
Das Gefiihl der Unzufrie-
denheit iiberkommt uns
manchmal ganz plotzlich,
manchmal schleichend —
und oft wissen wir gar
nicht so genau, was es ver-
ursacht hat. Der Psycho-
analytiker Dr. Hans-
Joachim Maaz erkldrt, was
Narzissmus damit zu tun
hat. Eine Seite unserer

Personlichkeit, tiber die wir

bislang nur wenig wissen.

Woran erkennt man sonst
noch einen Narzissten?
Mangelnde Empathie, also
die Fdhigkeit, sich in ande-
re Menschen hineinzuver-

setzen, ist ein ganz charak-

teristisches Symptom fiir
gestarten Narzissmus.

Denn Narzissten sind per-
manent mit sich und ihrem

(mangeldem) Selbstwertge-

fiihlt beschdftigt. Deshalb
haben sie iiberhaupt ein
Einfiihlungsvermagen, kei-
nen Blick dafiir, wie es an-
deren geht, was andere
brauchen.

Dariiber hinaus treten Gro-
Benselbst-Narzissten meist
roBspurig auf, oft auch
drmend und dadurch unan-
genehm.
Die GréBenklein-Narzissten
sind furchtsam, kagsam,
zuriickhaltend—und leiden
of auch an Depressionen.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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