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ENJOY! Aktuell

Der ndchste Pizza-Abend ist am 4. November 2017

Bald ist es wieder
soweit!

Unser ndchstes Pizza
-Abend findet am

Samstag,
04.11.17
ab 18:00 Uhr
statt.

Wie immer liegt die
Teilnehmerliste am
Check-In aus. Bitte

tragt Euch
unbedingt

ein, damit

wir auch
planen kdn-
nen. An-
melde-
schluss ist der
02.11.2017.
Wir freuen uns auf
einen schénen ge-

—

meinsamen Abend mit
Euch

Euer Team vom
ENJOY!

Kursplandnderung ab 15. November 2017

Ab 15. November dn-
dert sich unser Kurs-
plan.

Sonntags gibt es an-
statt Core Animation
nun von
12:00 bis 13:00 h
Body-Fit.

Was ist Body-Fit?
Du willst schnelle Er-
gebnisse sehen und
bist nicht der Typ
fir halbe Sachen?
Dann ist Body-Fit
Dein neues Workout:
Warm Up, Stetching
und dazwischen jede
Menge Power-

Ubungen, mit denen
Du Deinen Kérper
straffst und defi-
nierst. Bei diesem
intensiven Training
wird jede Muskelpar-
tie gefordert.

Egal, ob Anfdnger
oder Fortgeschritte-
ner.

Freitags der Indoor-
Cycling Kurs lduft nun
1,5 Stunden, also von

18:00 bis 19:30 Uhr

Viel SpaB beim neu-
en Kurs und beim
langeren ,Spinnen”
Euer Team vom
ENJOY!
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:

Spruch des
Monats:

.Alles, was gegen

auf die Dauer
keinen Bestand."

Quelle:
Charles Baudelaire
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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

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: 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

Ab November gibt einen
neuen Kurs:

Mittwoch: 07:30-08:30 h
Der Rehasportverein sucht
dringend Fordermitglie-
der.

die Natur ist, hat ~

Jeden Monat ein

neues Rezept !
Quelle und Bildquelle:
https://eatsmarter.de/
rezepte/gefullter-wirsing
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Menii des Monats: Gefiillter Wirsing

Zutaten: 4 Portionen:
Fir die Rouladen

800 g Wirsing

Salz, Pflanzenél, 1 Zwiebel
50 g gewiirfelter Bauch-
speck

500 g gem. Hackfleisch
1Ei

3 EL Semmelbrésel
Pfeffer

Muskat frisch gerieben
Fiir die SoRe

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

500 g stiickige Tomaten
Dose

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Den Backofen auf 190°c
Ober- und Unterhitze
vorheizen.

Die AuBeren Bldtter vom

Wirsing entfernen, den
Wirsingkopf in einem gro-
Ben Topf mit kochendem
Salzwasser 3-5 Minuten
blanchieren und insgesamt
12 Blatter ablosen. Die
Blattrippen flach schnei-
den. Die Zwiebeln schdlen
und fein hacken. Den
Speck klein wiirfeln. Vom
restlichen Wirsing den
Strunk groBziigig entfer-
nen und die Bldtter fein
hacken. Etwas Ol in einer
Pfanne erhitzen und den
klein gehackten Wirsing
darin andiinsten, Zwiebeln
zufiigen. Die entstandenen
Flissigkeit abgieBen. Vom
Herd ziehen und abkiihlen
lassen.
Das Hackfleisch mit Ei,
Speck, Semmelbrésel,
Wirsing-
Zwiebel-

- = mischung,

" Salz,

Pfeffer

und Mus-
kat mi-

. schen.

4 Stiicke

Alufolie nebeneinander
auf die Arbeitsfldche le-
gen und eindlen. Je 3 Wir-
singbldtter iberlappend
darauf verteilen und die
Fleischmasse in 4 Portio-
nen geteilt jeweils darauf
geben. Die Fiillung zu einer
langlichen Rolle zusam-
mendriicken und die Wir-
singbldtter um das Fleisch
aufrollen. In Alufolie fest
einrollen, die Enden zu-
sammenzwirbeln und die 4
Alufolierollen auf ein
Backblech legen und im
vorgeheizten Ofen ca. 40
Minuten backen.

In der Zwischenzeit die
Zwiebel und den Knoblauch
fiir die SoBe fein hacken,
in 1 EL Ol andiinsten, die
Tomaten zugeben, aufko-
chen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Rollen aus dem Ofen
nehmen, die Rouladen aus
der Folie entfernen. in
Scheiben schneiden und
mit der Sofe auf Tellern
anrichten und servieren.

Guten Appetit!l
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So gestaltet man den Arbeitsplatz

Ausschlaggebend fiir
die Gesundheit der
Augen ist die visuelle
Ergonomie des Ar-
beitsplatzes.

Je ndher der Bild-
schirm zu Dir steht,
desto anstrengender ist
die Arbeit am Computer
oder Laptop. Ein grobes
RichtmaB ist es, den
Bildschirm mindestens
eine Armldnge von Dir
entfernt zu positionie-
ren—besser noch wei-
ter. Es gibt jedoch auch
deutlich genauere
Richtwerte, die sich an
der Grofle des Monitors
orientieren.

So weit sollte der
Bildschirm von den
Augen entfernt sein!

Bildschirm Abstand
15 Zoll 60 cm
17 Zoll 70 cm
19 Zoll 80 cm
21 Zoll 85 cm
22 Zoll 90 cm
24 Zoll 100 cm.

Auch die Bildschirmho-
he ist wichtig, um die
Augen bei der Arbeit
nicht zu sehr anzu-
strengen. Die Bild-
schirmoberkante sollte
leicht unter Augenhdhe
sein — am besten 20
bis 30 Grad unter der
horizontalen Blickline.

Neige den Bildschirm
— so wie Du auch ein
Buch hdltst.

Wenn Du ein Buch zur
Hand nimmst, héltst Du
es in der Regel leicht
geneigt, um eine ent-
spannte Kopf- und Kor-
perhaltung einzuneh-
men. Das ist auch ange-
nehmer fiir die Augen.
Dasselbe gilt fiir die
Einstellung des Moni-
tors, der um etwa 5
Grad zur Senkrechten,
nach hinten geneigt,
eingestellt werden soll-
te.

So verhinderst Du
storende Blendquellen:
Spiegelungen auf dem
Monitor iiberanstren-
gen Deine Augen. Prak-
tisch ist daher, wenn
der Bildschirm reflexi-
onsarm ist. Stelle den
Bildschirm etwa recht-
winklig zum Lichteinfall
durchs Fenster auf.

So ortest Du Blendquel-
len: Wenn Du einen
Spiegel vor Deinen Mo-
nitaor aufstellst, soll-
test Du im Spiegel kei-
ne Lichtquelle entde-
cken konnen.

Angenehme Beleuch-
tung am Arbeitsplatz
Kiinstliches (,kaltes")
Neonlicht mit seinem
hohen blauen und grii-
nen Farbanteil kann zur
Uberanstrengung der
Augen fiihren. Es macht
zudem miide und
schwdcht die Konzent-

augengesund!

rationsfdhigkeit. Emp-
fehlenswert ist
.wdrmeres" Licht mit
ausreichendem Orange-
und Rotanteil. Aber
auch ein helles Weif§
(Halogenlicht) ist fiir
die Biiroarbeit geeig-
net. Ideal fiir fiir Biro-
rdume sind grofie Fens-
ter, damit geniigend
Tageslicht hineinfallen
kann. Natirliches Ta-
geslicht unterstiitzt die
korperliche und geistige
Leistungsfahigkeit. Vor
allem an dunkleren Ta-
gen wie jetzt im Winter
sollte auf gute Beleuch-
tung am Arbeitsplatz
geachtet werden.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Schreibtisch
hohenverstellbar:
86-76 cm

Schreibtisch
stam: 72 cm
(Eurostandard)

dynamisch
18cm
gepolstert, vome abgerundet
2-3 Finger
Abstand

Quelle und Bildquelle:
Gesund und Fit
Spezialreport: Gesunde
Augen bis ins hohe Alter
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Quelle :

Vital 3/2008

Top-Frauen-Krduter: Echte Engelwurz

Die 2,50 m hohe skandi-
navische Heilpflanze
reiste im Kriegsgepack
der Wikinger mit und
eroberte bis zum 14.
Jahrhundert die Klos-
tergdrten Europas.
Wirkung: Bitterstoffe
und dtherische Ole hel-
fen bei Magen- und
Darmstarungen, Valle-
gefiihl, Bladhungen und
Appeftitlosigkeit.
Heilrezept: 1/2 TL ge-
schnittene Engelwurz

(1,5 g) mit 150 ml ko-
chendem Wasser iiber-
gieBen, nach 10 Minuten
abseihen. Eine halbe
Stunde vor den Mahl-
zeiten 1 Tasse mdBig
warmen Tee trinken.
Nebenwirkungen: Die
Pflanze enthdlt Furano-
cumarine, die eine ver-
starkte Lichtempfind-
lichkeit der Haut be-
wirken konnen. Wah-
rend der Einnahme bes-
ser auf ldngere Sonnen-

bdder und intensive UV-
Bestrahlung verzichten.
Vital-Tipp: Die Heil-
wirkung von Engelwurz
steckt bis heute in ver-
schiedenen Magenbit-
tern und Likéren, z.B. in
.Gammeldansk",
.Benediktiner",
:Karmeliter-" oder
.Melissengeist".

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Der neue Kursplan ab 15. November 2017

Kursplan giiltig ab 15. November 2017

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 |09:45-10:45) 10:30-11:30| 10:00-11:00 10:15-11:15 10:00-11:00 | 10:00-11:00 10:30-11:30
Fit & Fun Mix | ENJOY! Fit Indoor-Cycling |Riickenschule Riickenfit Pilates ENJOVY! Fit] 11:00-12:30 Fatburner
11:00-12:00 11:00-12:00 11:00-11:30 | 11:15-12:15 | Zumba® 11:30-12:30
Langhantel +
ENJOY! Fit JINYOGA Stretch/Relax | ENJOV! Fit Kettle Bell
14:30-16:00,
17:30-18:30 Yoga (i 2
18:00-19:00 |18:00-19:00] Hot Iron 18:00-19:00| 17:00-18:30 | 18:00-19:00| 18:00-19:00 18:00-19:00 | 18:00-19:30 11:00-12:00
Bodypower |Indoor-Cycling|  18:30-19:30 |Indoor-Cycling | WS Aktiv | Indoor-Cycling Fat Attack BBP Indoor-Cycling ENJOV! Fit
19:00-20:00 Pilates 18:30-20:00
BBP 19:15-20:15 YOGA 19:15-20:15] 19:00-20:00 |19:15-20:00] 19:00-20:00
20:15-21:15 | ENJOVY! Fit 20:15-21:15 | ENJOY! Fit| Power Step F |ENJOY! Relax|Riicken "Plus"|
Zumba® Zumba®
Trainingsflache | 1s:00-19:00
Tuff-Stuff-Circle|
18:30-19:00 19:00-20:00 18:30-19:00 18:30-19:30 12:00-13:00
Core Animation Tuff-Stuff-Girclel Bauchkiller Tuff-Stuff Circle Body-Fit
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Sdure-Basen-Haushalt - Teil 6

Welche Anzeichen
deuten auf eine Uber-
sduerung hin?

Ubersduerung ist ein
schleichender Prozess
und zundchst véllig be-
schwerdefrei und
schmerzlos. Erst in ih-
rem weiteren Verlauf,
wenn durch die abgela-
gerten Sduren wichtige
Vorgdnge im Bindege-
webe blockiert werden,
treten Beschwerden
auf. Diese sind meist
diffus. Es kommt zu
einer allgemeinen Be-
eintrdchtigung des kor-
perlichen und seeli-
schen Wohlbefindens,

das sich in Nervositat,
Trdgheit, ausgeprdgter
Miidigkeit und verrin-
gerter Leistungsfahig-
keit duBern kann. Auch
die immunologische Ab-
wehrkraft vermindert
sich. Selbst banale In-
fekte kénnen sich zu
immer wiederkehrenden
Problemen auswachsen.
Im weiteren Verlauf
konnen Schlafstorungen
und Sodbrennen auftre-
ten, bei Belastungen
kommt es zu Atemnot.
Durch die Einlagerung
von Sduren in das Bin-
degewebe verlieren
Sehnen und Knorpel ih-
re Elastizitdt, es treten

Muskel-, Sehnen- und
Gelenkschmerzen — bis
hin zu Bandscheiben-
schdden auf.

Eine chronische Uber-
sduerung beglinstigt
ebenfalls die Entste-
hung der Osteoporose.
Das Knochengeriist, aus
basischen Stoffen auf-
gebaut, dient als basi-
scher Mineralstoffspei-
cher. Bei einer Uber-
sduerung werden diese
basischen Mineralstof-
fe aus den Knochen ge-
[6st und zum Ausgleich
der Saduren herangezo-
gen.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Hafer — Der Starkmacher

.Deine Nahrung soll Dei-
ne Medizin sei", sagte
schon Hippokrates. Tdt-
sdchlich kénnten Arzte
statt Cholesterinsen-
kern, Magenmitteln oder
Aufbauprdparaten in
vielen Fdllen einmal mal
.50 bis 100 6ramm Ha-
fer tdglich" verordnen.

Ganze 2.000 Jahre lang
war Hafer eines der
Hauptnahrungsmittel in
Nord- und Mitteleuropa.
Erst Anfang des 19.
Jahrhunderts, als sich
auch die Kartoffel etab-
lierte, wurde er von den
Brotgetreiden abgeldst.
Schade eigentlich—denn
danach hatten die ex-
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trem ndhrstoffreichen,
langlichen Korner den
Stempel ,Arme-Leute-
Essen" weg, wer es sich
leisten konnte, aB Brot;
den Hafer bekamen die
Pferde: hochwertige
Eiweile und Fette (von
beidem steckt in Hafer
mehr als in anderen
Getreiden), dazu leicht
verdauliche Kohlenhyd-
rate—und eine Menge
Vitamine und Mineral-
stoffe.

Avena sativa, so der
botanische Name, ent-
hdlt im Vergleich zu
Weizen oder Quinoa vor
allem sehr viel Zink und
Eisen (qut fiir die Ab-

wehr), dazu Magnesium
und Vitamin B1. Die bei-
den Letzteren sind
wichtig fiir starke Ner-
ven und gute Konzentra-
tion, zusammen mit ei-
nem stabilen Blutzu-
ckerspiegel. Und fiir den
tut Hafer dank seiner
Ballast- und Pflanzen-
stoffe eine Menge—so
viel, dass Diabetologen
derzeit iber die Wie-
dereinfiihrung der
.Haferkur" diskutieren,
einer Diabetesbehand-
lung aus dem 19. Jahr-
hundert. ...

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

ENJOY!

Wellness -& Fitr

Quelle und Bildquelle:
"Natiirlich entsduern” SYXYL-
Informationsdienst

Quelle und Bildquelle:
So gesund Okt/Nov 2015
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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 und Bildquelle:
Weltbild Verlag:
10-Minuten-Training fiir
Bauch und Po

Gloria Thomas

Quelle und Bildquelle:
VITAL 2/2008
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Train hard - Feel good! 1112017

» Rickendehnung 1

normal.

Auf dem Ruicken liegen. Beide Knie umarmen und zur
Brust ziehen. Zwischen zehn und 30 Sekunden halten.

Ihr Korper bleibt ent-
spannt, Ihre Atmung

Fitness-Ubung des Monats: Riickendehnung

4 Riickendehnung 2
Mit angewinkelten Ellbogen und flach aufgesetzten

Handen auf dem Bauch liegen. Kopf und Schultern sanft
vom Boden I6sen, indem Sie Ihre Hande gegen den
Boden driicken, bis Sie eine Dehnung im Bauchbereich
splren. Zwischen zehn und 30 Sekunden halten.

Falls Sie Schmerzen im Rucken haben oder mer-
ken, dass Sie Ubertrieben ins Hohlkreuz gehen,

Ellbogen aufstiitzen oder die Ubung weglassen.

Viel SpaB beim Uben!

Bis zum ndchsten Mall Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& Fitn

Mythos 6
.Riickenschmerzen im-
mer behandeln lassen™.
Das muss nicht sein.
Rund 90 % aller Riicken-
schmerzen verschwin-
den nach sechs Wochen
wieder — mit oder ohne
Behandlung. Das Aller-
wichtigste ist, dass Du
auch bei Riickenbe-
schwerden so schnell
wie maglich aktiv in den
Alltag zuriickkehrst und
das tust, was Du horma-
lerweist auch tust. Kei-
ne Schonhaltung einneh-
men — das fordert nur
Fehlbelastungen und
weitere Beschwerden.
Du hast dabei auch
nichts zu befiirchten.

6 Mythen iiber den Riicken

Der Riicken geht nicht
kaputt, bloB eil er weh
tut. Im Gegenteil: 80 %
der Beschwerden ent-
stehen durch Unterfor-
derung des Riickens und
nicht aufgrund von
Uberforderung. Du hast
es selbst in der Hand,
was aus Deinem Riicken
wird: ein ewig unterver-
sorgter Bereich Deines
Korpers, der seinen
Dienst allmdhlich ein-
stellt. Oder ein leis-
tungsfdhiger Bestand-
teil Deines Organismus.

Tipp: Nutze die kérper-
eigene Apotheke. Und
die heiBt ,Bewegung"!
Gerade bei Beschwer-

den zeigt sich, wie heil-
sam Bewegung ist. Denn
dabei werden Hormone
wie Serotonin (steigert
das Wohlbefinden) und
Endorphine (wirken
schmerzlindernd) aus-
geschiittet. Das kann
Medikamente und Arzt-
besuche ersparen.

ecken und
Recken macht

de Wirbel

wieder munter
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