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19 Jahre 

 

Pizza-Abend am 25.11.2023 ab 18:00 Uhr 

Endlich ist es wie-
der soweit! 
Unser nächster 
Pizza-Abend findet 
am  
Samstag,25.11.23 
ab 18:00 Uhr 
statt. 
 
Ab 10.11.23 liegt 
die Teilnehmerliste 
am Check-In aus. 
Bitte tragt Euch 
unbedingt ein, da-
mit wir planen kön-
nen.  
 
Da wir in den letz-

ten Wochen öfter 
danach gefragt 
wurden: 
Ja, Ihr könnt ger-
ne Freunde, Ver-
wandte, Bekannte 
zum Pizza-Abend 

mitbringen. 
Wir freuen uns auf 
einen schönen ge-
meinsamen Abend. 
 
Euer Team vom 
ENJOY! 
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Spruch des 
Monats: 

 
„Erinnere dich an 
gestern, denk an 

morgen, aber 
lebe heute!“ 

 
Quelle: 
unbekannt 

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 für 50,00 € 
 
Die Kurszeiten sind: 
 
Montag: 11:30-12:30 h 
Montag: 12:45-13:45 h 
Montag: 16:00-17:00 h 
Dienstag: 11:30-12:30 h 
Dienstag: 12:45-13:45 h 

Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert: 

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: 20:00-21:00 h 
Donnerstag: 12:30-13:30 h 
Donnerstag: 13:30-14:30 h 
Donnerstag: 20:00-21:00 h 
Freitag, 08:30-09:30 h  
Freitag: 11:30-12:30 h 
Freitag: 15:00-16:00 h 
Freitag: 16:00-17:00 h 
Freitag: 19:15-20:15 h 
 
 

 
Es gibt auch Kurse für 
„Krebssport“ und „Innere 
Medizin“. 
 
Der Rehasportverein sucht 
Fördermitglieder und 
Spenden. Diese sind steu-
erlich absetzbar, da der 
Rehasportverein ein ge-
meinnütziger Verein ist.. 
 
Eine Anmeldung zu den 
Kursen ist erforderlich.  

 

Die 23 besten 
Schlankgeheimnisse für 
alle, die keine Diäten 
mögen. 
Warum nehmen manche 
Menschen ganz leicht 
ab, während andere bei 
derselben Ernährung 
weiter zunehmen? 
Wissenschaftler kna-
cken immer mehr dieser 
und anderer geheimen 
Codes unseres Körpers 
— mit dem Ergebnis: Es 
sind oft die kleinen Din-
ge, die eine ziemlich 
große Wirkung auf un-
seren Stoffwechsel 
haben.  
Die beste Diät ist viel-
leicht die, von der wir 
nicht einmal wissen, 
dass wir sie machen! 
Die Erkenntnis: Abneh-
men ist viel einfacher, 
als die meisten denken! 
Was ist, wenn wir nur 
eine einzige Lebensge-
wohnheit ein bisschen 
verändern und so in je-
der Woche ein oder 
zwei Pfund verlieren? 
Klingt zu einfach? Ist 
es gar nicht!  
Denn was macht die 
allermeisten Menschen 
dick? Schlechte Ge-
wohnheiten—und der 
Glauben an Mythen über 

gesunde Ernährung. Da-
bei zeigen internationa-
le Studien: Mit Ver-
zicht erreicht niemand 
ein gesundes Wunsch-
gewicht. Wer etwa das 
Frühstück ausfallen 
lässt, hat ein um das 
4,5-fach erhöhtes Risi-
ko, übergewichtig zu 
werden. Wie wir statt-
dessen ohne zu hun-
gern, ganz leicht und 
gesund abnehmen und 
nicht mehr zunehmen, 
erklären wir hier und in 
den nächsten Ausgaben 
der ENJOY! Aktuell. 
 
1. Warum ein Cracker 
verrät, wie viele Koh-
lenhydrate gut für 
mich sind! 
Reis, Brot und Co. gel-
ten als hinderlich beim 
Abnehmen: Sie sind 
sehr kohlenhydratreich, 
treiben den Blutzucker-
spiegel in die Höhe, för-
dern die Einlagerung 
von Fett und verhindern 
seinen Abbau. 
Wie viele Kohlenhydra-
te (KH) sind also gut 
für mich? Der kanadi-
sche Neurogenetiker 
Dr. S. Moalem hat einen 
Test entwickelt, mit 
dem jeder seine Kohlen-

hydrat-Empfindlichkeit 
feststellen kann: Min-
desten 30 Sekunden 
lang einen ungesalzenen 
Cracker kauen (ohne ihn 
herunterzuschlucken) 
und die Zeit stoppen, bis 
sich der Geschmack ver-
ändert, z.B. süßer wird. 
Je schneller das ge-
schieht, desto höher ist 
die Konzentration von 
Amylase-Enzymen im 
Mund. Diese machen aus 
den großen Stärkemole-
külen der Kohlenhydrate 
kleinere Zuckermolekü-
le, die der Körper bes-
ser verwerten kann. 
Weil wenig bis keine 
überschüssige Energie 
übrigbleibt, wird diese 
auch nicht als Fett ein-
gelagert. Moalem emp-
fiehlt Folgendes: Wer 
nach 0-14 Sek. eine Ver-
änderung schmeckt, hat 
eine sehr effiziente 
Verwertung — hier liegt 
die Tageshöchstmenge 
bei 250 g KH. Bei einem 
Ergebnis von 15-30 Sek. 
rät der Experte zu max. 
175 g — bei allem dar-
über nicht mehr als 
125g Kohlenhydrate täg-
lich zu essen. 
Weiter in der nächsten 
ENJOY! Aktuell 

Die 23 besten Schlankgeheimnisse für alle... 

Quelle und Bildquelle: 
Good Health Nr. 8/2018 
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Ab wann macht Lärm krank? 

Quelle und Bildquelle: 
Zeitschrift gesund.de 
August 2022 

Wie kräftig Schallwellen 
ausschlagen, wird in Dezibel 
(dB) angegeben, der Einheit 
für Lautstärke. 
 
Das Lärmempfinden ist bei 
jedem Menschen etwas an-
ders. Ab einer bestimmten 
Schwelle wird es aber ge-
fährlich: Ab etwa 80 dB 
steigt das Risiko für eine 

Lärmschwerhörigkeit. Die 
Schmerzschwelle liegt 
zwischen 120 und 140 dB. 
Derart laute Geräusche — 

Ausgabe 11/2023 

etwa eine Explosion — kön-
nen dem Ohr direkt scha-
den. 
 
Auch Dauerlärm kann 
krank machen, warnt die 
Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO). Gesundheitli-
che Folgen können Schlaf-
störungen, Herz-Kreislauf-
Leiden oder Stress sein. 
Die WHO hat daher 
Grenzwerte festgesetzt. 
Für Straßenverkehr sollte 
die durchschnittliche 
Lärmbelastung am Tag un-
ter 53 dB liegen. 
 
 

Quelle und Bildquelle: 
Zeitschrift gesund.de 
August 2022 

pH-Wert — Faszinierend, wo er eine Rolle spielt! 

Die Zahlen — von 0 bis 
14 — sehen übersicht-
lich aus, die regenbogen-
farbene Skala schön 
bunt. Im Detail ist die 
Sache mit dem pH-Wert 
aber ziemlich komplex. 
Dieser Wert gibt die 
Anzahl von Wasser-
stoffteilchen in einer 
wässrigen Lösung an. Je 
nach Konzentration hat 
die Flüssigkeit dann eine 
saure, neutrale oder al-
kalische Wirkung. Mit 
dem Wissen über den pH
-Wert lassen sich Vor-
gänge im Körper und Na-
tur besser verstehen. 
Ein pH-Wert von sieben 
entspricht einer neutra-
len Lösung. Links davon, 
mit Werten kleiner als 
sieben, wird eine Flüs-
sigkeit immer saurer, 
bei Werten über sieben 
alkalischer, auch basisch 
genannt. 

Garten 
 
Der pH-Wert im Boden 
ist einer der wichtigs-
ten Parameter für Er-
folg beim Gärtnern. Er 
beeinflusst den Nähr-
stoffhaushalt der 
Pflanzen und ihr gesun-
des Wachstum. Blumen-
erde hat einen pH-Wert 
von 6,5. Doch Pflanzen 
entziehen ihr Nährstof-
fe, Wasser wäscht sie 
aus. Mikroorganismen 
oder Wurzelausschei-
dungen führen zu Ver-
sauerung, dazu noch 
Regen. Leicht sauer ist 
für die meisten Garten-
pflanzen okay, viele 
Kräuter aber lieben es 
eher alkalisch. Sinkt 
der pH-Wert im Boden 
zu tief, können sogar 
Gifte freigesetzt wer-
den. 
 

Kalk erhöht den pH-
Wert: Eierschalen 
mörsern und zur Erde 
geben. 
Abgestandenes Mine-
ralwasser taugt noch,  
um Pflanzen fehlende 
Nährstoffe zuzuführen. 
Trockener Kaffeesatz 
macht den Boden sauer. 
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ThaiYogaMassage im ENJOY! 
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Sportmassage ab sofort im ENJOY! Schwanheim 

 

 

 

Wirkung: 
 Verspannungen und Verhärtun-
gen lösen 

 gesteigerte Durchblutung / 
Sauerstoffversorgung 

 Schnellere Regeneration 
 Positiver Einfluss auf das 
psycho-emotionalen Befinden 

 Es werden tiefliegende Muskeln 
bearbeitet 

 
Zeitpunkt: 
 Wenn der Muskelkater vorbei 
ist 

 vor dem Sport 
 1-2 Tage nach dem Sport 

Geeignet für: 
Alle, die eine intensive Massage mögen 

Hier die Preisliste: 
 
Rücken/Arme ca. 30 min    25,00 € 
Rücken/Arme 10er-Karte 200,00 € 
Beine  ca. 30 min    25,00 € 
Beine  10er-Karte 200,00 € 
Ganzkörper ca. 60 min  45,00 € 
Ganzkörper 10er-Karte 400,00 € 
 
 
Dieses Angebot gilt ausschließlich für 
Frauen! 
 
Euer Team vom ENJOY! 
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Im Laufe des Lebens 
verändert sich die Kno-
chendichte stetig. Bis 
etwa zum 30. Lebens-
jahr nimmt sie immer 
weiter zu, sinkt von da 
an aber dann kontinu-
ierlich um ungefähr ein 
Prozent pro Jahr ab. 
Gerät der stetige 
Kreislauf von Auf– und 
Abbau der Knochenmas-
se stärker aus dem 
Gleichgewicht, verän-
dert sich die Kno-
chenarchitektur unvor-
teilhaft. Für die Stabi-
lität wichtige Knochen-
trabekel verschwinden, 
ohne dass neue gebildet 
werden. Es entstehen 
regelrechte Löcher im 
Knochengewebe, wel-
ches dadurch an Belast-
barkeit einbüßt. Diesen 
krankhaften Knochen-
schwund nennt man Os-
teoporose. 
Allein in Deutschland 
sind mehr als 6 Mio. 
Menschen davon be-
troffen. Bei Frauen 
zeigt sich die Erkran-
kung im Schnitt mit 45 

Jahren, bei Männern 
mit 55. Dabei bleibt 
eine Osteoporose meist 
unerkannt, bis die ers-
ten Symptome auftre-
ten. Dies sind oftmals 
Sinterungsbrüche der 
Wirbelkörper. Da diese 
auch „stumm“, also 
weitgehend schmerzlos 
verlaufen können, fällt 
als erstes häufig eine 
Abnahme der Körper-
größe auf. Frakturen 
können aber nicht nur 
an den Wirbelkörpern, 
sondern unter anderem 
auch an der Schulter, 
am Handgelenk oder am 
Ellbogen auftreten. Be-
sonders gefürchtet ist 
der Oberschenkelhals-
bruch, der auch heute 
noch in vielen Fällen zu 
dauerhaften Invalidität 
und Pflegebedürftigkeit 
führt. 
Ist es erst einmal zu 
einer Osteoporose ge-
kommen, ist diese nicht 
mehr vollständig heil-
bar. Ein „Wideraufbau“ 
des Knochens ist nicht 
möglich. Der Verlauf 

kann aber durch be-
stimmte Medikamente 
verlangsamt oder sogar 
aufgehalten und even-
tuelle Schmerzen gelin-
dert werden. Generell 
unterscheidet man bei 
den verfügbaren Präpa-
raten die nachfolgenden 
Wirkungsweisen.  
Den Knochenaufbau 
fördernde Medikamen-
te 
Fluoride sind als Zahn-
schmelz härtender Be-
standteil der Zahnpasta 
bekannt. Als Osteopo-
rose-Medikament wir-
ken sie ganz ähnlich, es 
hat sich jedoch gezeigt, 
dass eine Kno-
chenhärtung 
nicht gleich-
bedeutend mit 
Bruchfestig-
keit ist. Sie 
werden daher 
nur noch sel-
ten einge-
setzt. 
 
Weiter in der 
nächsten EN-
JOY! Aktuell 

Wenn der Knochen schwindet — Osteoporose 

Seite  5 

Quelle und Bildquelle: 
Orthopress 4/2019 
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Alltagsdinge, die den Körperzellen nützen oder schaden können 

23 Tipps: Alltagsdinge, die 
meinen Körperzellen (+)
nützen oder (-) schaden 
können. 
 
(-) Croissants, Brötchen und 
Co. Vor allem durch kohlen-
hydratreiche Lebensmittel 
bringen wir unsere Bauch-
speicheldrüse dazu, ständig 
immer mehr Insulin auszu-
schütten — bis zur Erschöp-
fung. Die insulinproduzie-
renden Zellen altern zu 
schnell und sterben ab. Die 
Folge: Diabetes 
 
(+) Äpfel sind ein hervorra-
gender Jungbrunnen. Ihre 
Fruchtsäure wirkt wie ein 
Anti-Falten-Mittel, und 
über 600 sog. Karotinoide 
schützen die Haut vor UV-
Schäden. Eine klinische Stu-
die über Krähenfüße zeigt, 

dass die 28-tägige Anwen-
dung von Apfelstammzel-
len in Cremeform (Apo-
theke) Falten deutlich 
reduziert. 
 
(-) Sitzen — Verspannun-
gen, Krampfadern, Kopf-
schmerzen, Durchblu-
tungsstörungen, Diabetes: 
Immer mehr Erkrankungen 
lassen sich auf das Sitzen 
zurückführen. Laut einer 
Studie ist die Wahrschein-
lichkeit, in den nächsten 
drei Jahren zu sterben bei 
Menschen, die mehr als elf 
Stunden am Tag sitzen 
sogar um 40 % höher als 
bei jenen, die weniger als 
vier Stunden sitzen. 
 
(+) Wasser — Mineral-
stoffarmes Wasser (siehe 
Etikett) besitzt einen hö-

heren Reinigungseffekt im 
Körper, so französische 
Studien. Es können mehr 
Abfallprodukte ausgespült 
werden, das beugt Ge-
fäßerkrankungen und Alte-
rungsprozessen vor.  
2 l am Tag trinken. 
 
(-) High Heels –Wer stän-
dig hohe Absatzschuhe 
trägt, löst Entzündungen in 
den Füßen aus. Besser sind 
Absätze von 5 cm oder 
weniger. 
 
(+) Grüner Tee—Wenn grü-
ner Tee mit Milche getrun-
ken wird, gelangen wesent-
lich mehr zellschützende 
Katechine im Körper an als 
nach dem Genuss des Asia-
Trunks allein. 
Weiter in der nächsten 
ENJOY! Aktuell. 

Quelle und Bildquelle: 
Good Health Nr. 8/2017 
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Martinskirchstraße 70 
60529 Frankfurt am Main 

www.fitness-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 

ENOY! WELLNESS- & 
FITNESS-WORLD 

Train hard - Feel good! 11/2023 

Bis zum nächsten Mal! Euer ENJOY! Team 

Viel Spaß beim Üben! 
 
 
Euer Team vom 
ENJOY! 

Fitness-Übung des Monats: Stärkung Rumpfmuskulatur 

BEMER® - Physikalische Gefäßtherapie 

 

Quelle und Bildquelle: 
Poster von Fit for Fun und 
DAK  

Stress? Davon hab ich 
auch schon was gehört! 
 

 Die regulierende Wir-
kung der Physikali-
schen Gefäßtherapie 
BEMER® kann eine 
positive Wirkung auf 
den Stressabbau er-
zielen. 

 Durch die BEMER® 
Anwendung nach Basis-
plan verspüren 2 von 3 
Anwendern eine ver-
besserte Schlafquali-
tät und ein gesteiger-
tes Wohlbefinden. 
Durch die ergänzende 
Anwendung des 
Schlafprogramms ver-
spüren sogar 9 von 10 
Anwendern eine ver-
besserte Schlafquali-
tät und ein gesteiger-
tes Wohlbefinden. 

 BEMER® unterstützt 
den Körper während der 
Ruhe 

 BEMER® fördert das 
mentale Wohlbefinden. 

 
 
Kurze Pause —  
Lange Entspannung 
 

 BEMER® fördert das 
physische und mentale 
Wohlbefinden. 

 BEMER® verbessert die 
eingeschränkte Durch-
blutung der kleinsten 
Blutgefäße. Diese ist für 
Erholung, Schlaf und 
Regeneration sowie für 
die Produktion körperli-
cher und geistiger Leis-
tungsreserven verant-
wortlich. 
 

 BEMER® unterstützt 
den Stressabbau. 

 Freue Dich auf nachhalti-
ge, ganzheitliche und 
aktivierende Entspan-
nung. 

 
 

 


