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Themen in dieser Ausgabe:

e Kursplan Ol.11.21

o smile.amazon.de fiir
unseren Rehasport-

i

—

Der Kursplan ab 1. November 2021

Corona-Kursplan giiltig ab 1.11.2021

O Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Semsteg Sonntag
VIEFETY . 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
° ge:aSPT]rtverel\? 10:00-11:25 08:00-09:00 10:15-11:15 10:30-11:30 | 10:00-10:55 10:15_11:30 10:00-11:00 10:30-11:30
(.: wa.n em:‘ e'. : Eit & Fun Mix | ENTOYI Fit éyﬁfw”a"s'{.l Indoor-Cycling | Riickenschule Faszien Pilates Langhantel
® Vltamlne’ WIeSIe 11:00-11:565 11:00-11:30
wirken, wer sie
b h Yoga—Ruckcn 11:30-12:30 Stretch/Relax
raucht
Stretching 14:30-16:00
o Sepsis — Friihe Diag- esa
nose rettet Leben 17:45-18:15 R
O Anzelgen von Mltglle- 18:00-19:00 18:00-18:30 18:00-18:55 | 18:00-19:00 ] Core Animation | 18:00-19:00 18:00-19:00 18:00-19:00 | 18:00-19:00 11:00-13:00
dern: Bodystyling _| Core Animation] Deep Work _| Indoor-Cycling Indoor-Cycling | Tuff-Stuff Riicken _| Indoor-Cycling Body Fit
Wohnungsangebote!!! 18:30-20:00
e Kleines Zusatzstoff- 19:00-20:00 | 19:00-20:00 YOGA 19:00-20:00
ABC Indoor-Cycling Pilates Indoor Cycling
e Mach mich heiB!
Gemuse ist roh am Trainingsflache
gesundesten?! 18:00-19:00 18:00-19:00
o Regeln zum gezielten Tumswr Jumstn
Abnehmen. neue Kurse
e Detox Delight
e Fitnessiibung des
Monats g Euer Team vom ENJOY!
e Gedicht von
W. Raddatz
Unterstiitzung fiir unseren Rehasportverein Schwanheim e.V.
wenn Ihr liber smile.amazon.de einkauft
- ’ und ihn als Empfdnger auswdhlt 0,5 %
Unterstutzen Sie Euaes Umsa}‘gzesEvor;l Amdaéon %espende‘r
- ekommen. Fiir Euch und den Verein ist
Re haSPOTtvereln es kostenlos! Wenn ihr iber smi-
i le.amazon.de einloggt, ist alles wie im-
SdCh;Na?hellm e'vc;’ mer bei Amazon, aufer dass der Reha-
MOC 2iC alll MG Aaronoe verein von Euren Umsdtzen profitieren
einkaufen. kénnte.
e ‘ Der Rehasportverein Schwanheim e.V.
E'mpresiuw ‘ : ] sagt schon einmal vielen Dank an alle, die
erausgeber: zukiinftig liber smile.amazon.de einkau-
| = : .. . ..
EEN T fen und ihn als Begiinstigten auswahlt.
Martinskirchstr. 70
6052?&”;2“2”? GnmhM:]ni':i Das ENJOY! Schwanheim wird unseren
www.TIThess-schwanheim.de H i
info@fitress.schwanheim de ) ) Verein natiirlich ab sofort unterstiitzen.
Verantwortlich: Pia Fey Unser Rehasportverein Schwanheim e.V. hat

sich bei smile.Amazon.de registriert und wiirde, Euer Team vom ENJOY!
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:

IR B e

Spruch des
Monats:

.Geniefen wir, was
uns der Tag
beschert! Wer
weiB, ob solch ein
Tag uns
wiederkehrt."

Quelle:
Hafes

Der Rehasportverein
Schwanheim e V. teilt mit,
dass jeder auch ohne Ver-
ordnung an den Kursen des
Rehasportverein Schwan-
heim e.V. feilnehmen kann.

Entweder durch Beitritt in
den Verein oder durch
Barzahlung pro Training.
Der Mitgliedsbeitrag be-
trdgt 20,00 €/Monat und
dafiir kann das Mitglied
dann an zwei Reha-Kursen
wochentlich teilnehmen.
Das einzelne Training kos-
tet 5,00 €.

Die Kurszeiten sind
Corona-bedingt folgende:

Montag: 11:30-12:30 h
Montag: 12:45-13:45 h
Montag: 16:00-17:00 h
Dienstag: 11:30-12:30
Dienstag: 16:00-17:00
Dienstag: 20:00- 1OO
Mittwoch: 07:30-08:3
Mittwoch: 08:30-09:3
Mittwoch: 12:00-13:0
Mittwoch: 13:30-14:3
Donnerstag: 12:30-13:
Donnerstag: 20:00-

Freitag: 15:00-16:00
Freitag: 16:15-17:15

h
h
h

Oh

Oh
Oh
Oh
30h
21:00 h
h
h

Neu:
Freitag: 19:15-20:15 h

Ab sofort gibt es auch
Kurse fir ,Krebssport™

Der Rehasportverein sucht
Fordermitglieder und
Spenden; diese sind steu-
erlich absetzbar.

Eine Anmeldung ist
zwingend erforder-
lich.
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Quelle:
Reader's Digest
Broschiire

Vitamine: wie sie

Nur ein kleiner Nieser —
und schon folgen Empfeh-
lungen zur Einnahme von
Vitamin C oder Echinacea,
um das Immunsystem zu
unterstiitzen. Jeder drit-
te Deutsche setzt auf
Vitamine, Mineralstoffe,
andere Nahrungsergadn-
zungsmittel und pflanzli-
che Arzneimittel, wenn es
um seine Gesundheit geht.

Betakarotin

Die Farbstoffe, die
manchen Obst- und Ge-
miisesorten ihre satte
rote, orange oder gelbe
Farbe verleihen, heifen
Karotinoide. Am be-
kanntesten ist Betaka-
rotin.

Was sind Karotinoide?
Obwohl bereits iiber
600 dieser Farbstoffe
identifiziert wurden,
scheinen nur sechs fiir
den Karper von grafe-
rem Nutzen zu sein:

. Betakarotin, Alphakaro-
* tin, Kryproxanthin, Ly-

. copin, Lutein und Zea-

- xanthin. Karotinoide

: gelten als Antioxidan-

. tien, die Kérperzellen

vor instabilen Sauer-
stoffmolekiilen (freien
Radikalen) schiitzen
konnen. Alphakarotin

wirken, wer sie braucht

und Kryptokarotin - und
in noch stdrkerem Ma
Betakarotin — werden
auBerdem im Kérper zu
Vitamin A umgewandelt.

Wie wirkt Betakaro-
tin?

Betakarotin dient dem
Unterhalt der Gewebe,
der Hautoberfldche und
der Schleimhdute. Auf-
grund seiner Fdhigkeit,
sich im menschlichen
Kérper in Vitamin A zu
verwandeln, wird Be-
takarotin auch Provita-
min A genannt.

Wie viel Betakarotin
braucht man?

Falls Deine Kost arm an
karotinoidhaltigen Le-
bensmitteln ist, solltest
Du neben Betakarotin
auch die anderen fiinf
genannten Karotinoide
einnehmen. Insgesamt
sollte pro Tag eine Min-
dest-Vitamin—A-
Aktivitat von 2,5 mg
gewdhrleistet sein..

So nimmt man Betaka-
rotin richtig ein.

Wenn Betakarotin mit
leicht fetthaltigen Le-
bensmitteln eingenom-

men wird, kann der Kor-
per es besser verwer-
ten.

Welche Nahrungsmittel
liefern Betakarotin?

In natirlicher Form ist
Beta-Carotin in Gemiise
und Friichten enthalten,
insbesondere in Karot-
ten, Spinat, roter Papri-
ka sowie Aprikosen und
Mangos

Warnhinweis:
Schwangere sollten kei-
ne hohen Karotinoiddo-
sen einnehmen.

Raucher sollten auf
hochdosiertes, isolier-
tes Betakarotin verzich-
ten, da dieser Stoff
ohne die anderen Karo-
tinoide of fenbar sogar
den Lungenkrebs for-
dert..

Tipps & Infos

Wird dem Korper zu viel
Karotinoid zugefiihrt,
kann sich die Haut oran-
ge verfdrben. Dies ist
harmlos und verschwin-
det allmdhlich, wenn die
Einnahmemenge redu-
ziert wird.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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SEPSIS: Friilhe Diagnose rettet Leben

Jedes Jahr sterben
hierzulande 60.000
Menschen an einer Sep-
sis. Damit ist die Infek-
tion, bei der Bakterien
nach und nach den ge-
samten Organismus ver-
giften, die dritthdu-
figste Todesursache in
Deutschland. Je schnel-
ler eine Sepsis erkannt
wird, desto besser sind
die Chancen, sie zu be-
kdmpfen. Startet die
Therapie bereits eine
Stunde nach Beginn der
Beschwerden, iiberle-
ben 90 % der Erkrank-
ten.

Wenn es das Immunsys-
tem nicht schafft, eine
lokale Infektion zu kon-
trollieren, breiten sich
die von den Erregern
produzierte Gifte im
ganzen Korper aus. Im
schlimmsten Fall versa-
gen die Organe. Darum
kommt es bei der Sep-
sis-Diaghose auf jede
Sekunde an. Je schnel-
ler die Superinfektion
erkannt wird, desto ho-
her liegen die Chancen,
sie kontrollieren zu
kénnen.

Schnelle Diagnose
nétig

Im Kampf gegen die
Infektion des gesamten
Organismus zéhlt jede
Minute. Statistiken zei-
gen: Schon 2 Stunden
ohne Therapie driicken
die Uberlebensrate auf
60%. Dauert es 36
Stunden, bis die Er-
krankung erkannt und
behandelt wird, iiber-
stehen weniger als 20%
der Patienten die Ver-
giftung. Da Sepsis-
Erkrankungen tiberwie-
gend aus Krankenhaus-
infektionen entstehen,
sehen aktuelle Richtli-
nien vor, dass in Kran-
kenhdusern zwischen
100 und 200 Blutkultur-
set je 1.000 Patienten-
tage angelegt werden.
Arzte konnen nur an-
hand einer Blutkultur
erkennen, welche Erre-
ger die Infektion ver-
ursacht haben, welche
Antibiotika gegen sie
wirken — und ob die
Infektion sich auszu-
breiten droht.

Bei einem Krankheits-
verdacht geben speziel-
le Marker in Bluttest
frithzeitig Hinweise auf
Entziindungsprozesse.
Mittels im Labor ange-
legten Blutkulturen be-
stimmen die Mediziner
zudem, welche Erreger
sie bekdmpfen missen.
Anhand der Ergebnisse
kénnen sie die wirk-
samsten Antibiotika
einsetzen. Blutkulturen
zeigen ebenfalls, ob die
Therapie anschldgt.

Patienten mit ge-
schwdchtem Immunsys-
tem sind besonders an-
fdllig fir eine Sepsis.
Dazu zdhlen Altere,
Transplantations- und
Krebspatienten. Diabe-
tiker sowie Patienten
mit Leberzirrhose.

Wenn Menschen mit
einer Infektion Fieber,
Schittelfrost und
Herzrasen bekommen
und sich plotzlich sehr
schlecht fiihlen, sofort
einen Notarzt rufenl

Anzeigen unserer Mitglieder! - Wohnungsangebotelll

Ab 15.10.2021 zu
vermieten:

Kelsterbach ,Unterdorf @

gegeniiber Mainanlagen
2.Stock, 1 Zi/Kiiche/
Bad , 34 gm, mébliert ,
€370 plus € 80 Umla-
gen

Bushaltestelle zum Air-
port/Riisselsheim ge-
geniiber,58/9 Bahnhof
10 Min. zu FuB

Tel 0152 57267482

1172021

Quelle:
Gesundheitsreport
08/2020
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Quelle: eathealthy 6-7/2015

Bilderquellen:
https://www.vitam.de/

produkte/vitam-r-hefeextrakt/
vitasan-hefeextrakt/
https://www.shopapotheke.de/

1172021

Kleines Zusatzstoff-ABC

Aromen

werden chemisch oder
mit Hilfe von Bakterien
hergestellt. Sie tdu-
schen den Geschmack
bestimmter Zutaten
vor. Thr Einsatz ist bil-
liger, als mit entspre-
chenden frischen Krdu-
tern und Lebensmitteln
Geschmacks- und Duft-
noten zu verstdrken.

Hefe-Extrakt

wird aus Hefezellen
gewonnen. Er enthdlt
natiirlicherweise Gluta-
mat. Dieses verstarkt

den Eigengeschmack
der eingesetzten Zuta-
ten und gibt eine wiirzi-
ge Note.

Modifizierte Stdrke
ist chemisch verdnder-
te Stdrke. Sie ist stabi-
ler gegeniiber Hitze
und Kdlte und quillt
deutlich besser als her-
kémmliche. Darum wird
sie gern zum Eindicken
von Flissigkeiten ver-
wendet, etwa bei Milch-
produkten, Puddings,
Desserts, Saucen oder
Dressings.

Sduerungsmittel/
Sdureregulator

Der Sduregehalt von
Speisen spielt eine
wichtige Rolle fiir ihre
Haltbarkeit. Deshalb
werden Sduerungsmit-
tel und Sduerungsregu-
latoren oft zum Konser-
vieren eingesetzt. Aber
auch zur Geschmacks-
verstadrkung.

ENJOY! Aktuell

e xx L

GOVINDA

. Johannisbrot
!; KERNMEHL comme de caroube :

ISR

Bindemittel fiir kalte und warme Speisen i
Lant pour plats froids et chauds

9lutenfrei . vegan » gegchmacksneu(m\

Verdickungsmittel
sorgen fiir eine sdmige
Konsistenz. Die Palette
an Gelier- und Binde-
mitteln ist groB, hdufig
sind sie natiirlichen Ur-
sprungs. Johannesbrot-
kernmehl und Guarkern-
mehl z.B. werden aus
den Friichten der bei-
den Pflanzen gewonnen.
Traganth aus Pflanzen-
saft. Xanthan wird von
Bakterien gebildet.
Agar-Agar und Carra-
geen stammen aus Rot-
algen.

Mach mich heif! Gemiise ist roh am gesiindesten?!

Gemiise ist roh am ge-
siindesten? Das stimmt
nicht immer. Oft
braucht es ein bisschen
Hitze, um das Beste aus
ihm rauszuholen.

Tomaten

Durch Hitze erhoht
sich die Verfiigbarkeit
des zellschiitzenden
roten Farbstoff Lyko-

pin.

Spinat

Sein Eisen kann durch
kurzes Erhitzen beson-

ders gut aufgenommen
werden.

Méhren

Die Verfiigbarkeit des
antioxidativ wirkenden
Betacarotins erhsht
sich beim Garen.

Griiner Spargel

Beim Kochen lgsen sich
die Zellwdnde auf und
geben gesunde Inhalts-
stoffe wie z.B. Poly-
phenole frei.

Pilze

Thr EiweiB wird durch
Braten oder Diinsten
leichter verdaulich und
so bekammlicher.

Seite 4
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Regeln zum gezielten Abnehmen

Fettarm genieBenl!
Lecker kochen mit
Fatburnern

Falls nicht anders an-
gegeben, gelten die
nachfolgenden Rezepte
fiir zwei Personen.

Gelb-griine Spagetti

Zutaten:

200 g Spagetti

1 Prise Meersalz

150 g Zuckerschoten

1 EL Créme frdiche

1/8 | Gemiisebriihe

50 g Gorgonzola

Frischer Pfeffer

1 EL Pinienkerne

Zubereitung:

Spagetti in Salzwasser

.al dente" kochen, ab-
ieBen und abtropfen
assen. Zuckerschoten

in kochendem Salzwas-

ser blanchieren, ab-

schrecken und gut ab-

tropfen lassen.

Créme frdiche, Briihe

und Gorgonzola in einem

Kochtopf verriihren,

aufkochen und unter

stdndigem Rihren zu
einer cremigen Sauce
kdcheln lassen. Mit
Meersalz und Pfeffer
wiirzen. Zuckerschoten
in die Sauce geben und
erhitzen. Pinienkerne in
einer Pfanne ohne Fett
kurz anrdsten. Spagetti
mit der Sauce auf zwei
Tellern anrichten und
mit Pinienkernen be-
streuen.

Austernpilze mit
Koblauch

Zutaten:

500 g Austernpilze

2 Knoblauchzehen

1/2 Bund Petersilie

2 EL Olivensl

1 TL Butter

Salz, schwarzer Pfef-
fer, Saft von 1 kleinen
Zitrone

Zubereitung:

Die Pilze voneinander
trennen, zdhe Stile ab-
schneiden und putzen,
kurz unter flieBendem,
kaltem Wasser abspii-
len und trockentupfen.

Den Knoblauch schdlen
und in feine Scheiben
schneiden. Die Petersi-
lie waschen und fein
hacken. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und die
Butter darin bei mittle-
rer Hitze zerlaufen
lassen. Die Pilze zuge-
deckt etwa 2 Minuten
braten, wenden und bei
starker Hitze in der
offenen Pfanne weitere
3 bis 5 Minuten braten,
bis die gesamte Fliissig-
keit verdampft ist.
AnschlieBend mit Salz
und Pfeffer abschme-
cken und auf vorge-
wdrmten Tellern anrich-
ten. Den Knoblauch und
den Zitronensaft in die
Pfanne geben und den
Knoblauch unter stdndi-
gem Riihren etwa 1 Mi-
nute diinsten, bis er
weich ist.

Die Sauce iiber den Pil-
zen verteilen und die
Petersilie dariiber
streuen.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Tiefe Reinigung: Detox Delight

Tiefreinigend mit Kurkuma
und Aktivkohle

In der Maske stecken lau-
ter Zutaten, die fiir ihre
entgiftende Wirkung be-
kannt sind: Honig reinigt
sanft, bindet Feuchtigkeit
und beruhigt gestresste
Haut. Thymian lindert Ent-
ziindungen bei Akne und
Pickeln. Und auch Kurkuma
wirkt reinigend und zudem
ein sehr guter Radikalfdn-
ger.

Geeignet fiir:
Alle Hauttypen, besonders
fiir unreine Haut

Zutaten fiir 3 Gldser

a 50 ml

30 g Honig

15 g Lindenbliitenhydrolat
15 g griine Tonerde

1172021

10 g Mandelél

10 g Kurkumapulver

2 g Kakaopulver

2 g Aktivkohle

1 g getr. Thymianbldtter

Haltbarkeit:
3 Monate

Zubereitung:

Alle trockenen Zutaten im
Mixer zu einem feinen
Pulver mahlen. Hydrolat,
Honig und Ol zugeben und
alles zu einer cremigen
Paste verriihren. In eine
dicht abschliefende Dose
oder ein hiibsches Glas
abfiillen.

Anwendung:

Das Gesicht reinigen und
die Maske groBziigig auf
die noch feuchte Haut
auftragen, Augenpartie

aussparen. 5 bis 15 Minu-
ten einwirken lassen. Die
Maske abschliefiend mit
Wasser leicht aufemulgie-
ren und danach mit war-
mem Wasser griindlich
abspiilen.

Viel SpaB beim Ausprobie-
ren!

ENJOY!

Quelle und Bildquelle:
Women's Health 03/2019
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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:
Women's Health

Easy schlank mit Power-
Yoga

Quelle:
Winfried Raddatz

1172021

Train hard - Feel good! 11/2021

Fitness-Ubung des Monats: Hoher Ausfallschritt

Viel SpaB beim Ubenl!

EINE GEBEUGT

Gerade auf den Boden
setzen, die Beine nach
vorn ausgestreckt. Knie
beugen, die Fiifle
anwinkeln und die Beine
heben, bis die Schien-
beine parallel zum Boden
sind. Brustkorb heben,
Riicken gerade halten.

Bis zum ndchsten Mall Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& Fitn

Manchmal kann ich kaum noch geh™n,
doch es gibt jaVoltaren.

Hab ich Wunden an den Zeh' n,
nehm® ich auchnochBepanthen.

Oft dreht sich mir mein Magen um,
dann nehm® ichzweiImodium.
Weil das aber an den Nerven zehrt,
schluckichBaldrian-Dispert.

Ich hab® auch " ne leichte Diabetes,
dochmitInsulin,dagehtes.
Meine Erkdltung bin ich leid,

nachts hilft nur Wick-Medinait.

Bleib ich trotzdem Bettenwdlzer,
nehm® ich noch zwei Al ka-Selzer
Gonn® ich mir abends mal * nen Drink,
hilft mir sofort dannG ranu-Fink.

Ansonsten bin ich kerngesund,
doch beim winzigsten Befund,
werf® ich mir Pillen in den Schlund.

Herpes ist fir mich ein Klax,
dennich hab® jaOvirax.

Auch Allergien sind im Spiel,
nicht mehr lang dank Fenistil.

Die Verstopfung ist mir auch egal,
ich nehm® sofortLaxoberal.
Gegen Sodbrennen hilft mir
Bullrichsalz,

und L e m o z i n beruhigt den Hals.

Der gesunde/kranke Mensch

Sehr selten hab’ ich echte
Schmerzen,

dank der Kraft der
Doppelherzen

Auch fiihl ich mich recht pudelwohl
wegenParacetamol.

Weil ich, seitdem ich nicht mehr
rauche,

nur nochNicorettebrauche,
nehm ich kaum nochMorphium,
nurabund zumal Valium.

Ist mein Leben mal zu Ende,
falte ich getrost die Hdnde,
weil ich meinen Leib und meine
Seele,

dem macht’ gen Schopfer
anempfehle.

U n d die kérperlichen Uberreste
gehen dann, und das ist jetzt das
Beste,

mit einem freundlichen Vermerk:
.Zu weiteren Test' s geeignet
zuriick ans Chemie -Bayer-Werk

Winfried Raddatz
Vielen Dank Winfried, fiir das
sehr zeitgemdfe Gedicht!

Dein Team vom ENJOVY!
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