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ENJOY! Aktuell

Pizza- Abend am 25.11.2023 ab 18:00 Uhr

Endlich ist es wie-
der soweit!

Unser ndchster
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 kén-
hen.

Da wir in den letz-

ten Wochen 6fter
danach gefragt
wurden:

Ja, Thr konnt ger-
ne Freunde, Ver-
wandte, Bekannte
zum Pizza-Abend

R

mitbringen.

Wir freuen uns auf
einen schdnen ge-
meinsamen Abend.

Euer Team vom
ENJOY!

ENJOY!

Giiltig vom 01.- 30.11.2023

Deine Verdnderung beginnt bei uns!
Starte jetzt mit unserem November Special!

3 Monate Fitness, Kurse und Sauna

ohne Vertragsbindung fiir nur 99 €|

ENJOY! Wellness- & Fitness-World
MartinskirchstraBe 70

60529 Frankfurt-Schwanheim

Tel.: 069 - 98 55 88 80
info@fitness-schwanheim.de

Offnungszeiten:
Mo/Mi/Fr: 06:00 - 22:.00 h
Di/Do : 10:00 - 22:00 h
Sa/So: 10:00 - 18:00 h
Feiertag 10:00 - 16:00 h
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:

Spruch des
Monats:

LErinnere dich an

gestern, denk an
morgen, aber
lebe heuter

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 fiir 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

13

:30 h
Dienstag: 12:45-13:45 h

Dienstag: 16:00-17:00 h
Dienstag: 17:00-18:00 h
Dienstag: 20:00- 2 O h
Mittwoch: 07:30-08:30
Mittwoch: 08:30- 09 0
Mittwoch: 12:00-13
Mittwoch: 13:00-14
Mittwoch: 20:00- 21 O
Donnerstag: 12:30-13:
Donnerstag: 13:30- 14
Donnerstag: 20: O
2:

wwO

Freitag, 08:30-0
Freitag: 11:30-1
Freitag: 15:00-16:
Freitag: 16:00-17:
Freitag: 19:15-20:

30
00
00
15

3'3-3-3'

Es gibt auch Kurse fiir
.Krebssport" und ,Innere
Medizin".

Der Rehasportverein sucht
Férdermitglieder und
Spenden. Diese sind steu-
erlich absetzbar, da der
Rehasportverein ein ge-
meinnutziger Verein ist..

Eine Anmeldung zu den
Kursen ist erforderlich.

Quelle und Bildquelle:
Good Health Nr. 8/2018

Die 23 besten Schlankgeheimnisse fiir alle...

Die 23 besten
Schlankgeheimnisse fiir
alle, die keine Didten
mégen.

Warum nehmen manche
Menschen ganz leicht
ab, wahrend andere bei
derselben Erndhrung
weiter zunehmen?
Wissenschaftler kna-
cken immer mehr dieser
und anderer geheimen
Codes unseres Korpers
— mit dem Ergebnis: Es
sind oft die kleinen Din-
ge, die eine ziemlich
groBe Wirkung auf un-
seren Stoffwechsel
haben.

Die beste Didt ist viel-
leicht die, von der wir
nicht einmal wissen,
dass wir sie machenl!
Die Erkenntnis: Abneh-
men ist viel einfacher,
als die meisten denkenl
Was ist, wenn wir nur
eine einzige Lebensge-
wohnheit ein bisschen
verdndern und so in je-
der Woche ein oder
zwei Pfund verlieren?
Klingt zu einfach? Ist
es gar hicht!

Denn was macht die
allermeisten Menschen
dick? Schlechte Ge-
wohnheiten—und der
Glauben an Mythen iiber

gesunde Erndhrung. Da-
bei zeigen internationa-
le Studien: Mit Ver-
zicht erreicht niemand
ein gesundes Wunsch-
gewicht. Wer etwa das
Frihstiick ausfallen
ldsst, hat ein um das

4 5-fach erhohtes Risi-
ko, libergewichtig zu
werden. Wie wir statt-
dessen ohne zu hun-
gern, ganz leicht und
gesund abnehmen und
nicht mehr zunehmen,
erkldren wir hier und in
den ndchsten Ausgaben
der ENJOVY! Aktuell.

1. Warum ein Cracker
verrdt, wie viele Koh-
lenhydrate gut fir
mich sind!

Reis, Brot und Co. gel-
ten als hinderlich beim
Abnehmen: Sie sind
sehr kohlenhydratreich,
treiben den Blutzucker-
spiegel in die Hohe, for-
dern die Einlagerung
voh Fett und verhindern
seinen Abbau.

Wie viele Kohlenhydra-
te (KH) sind also gut
fiir 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-
dndert, z.B. siifer wird.
Je schneller das ge-
schieht, desto hsher ist
die Konzentration von
Amylase-Enzymen im
Mund. Diese machen aus
den grofen Stdrkemole-
kiilen der Kohlenhydrate
kleinere Zuckermolekii-
le, die der Korper bes-
ser verwerten kann.
Weil wenig bis keine
tiberschiissige Energie
librigbleibt, wird diese
auch nicht als Fett ein-
gelagert. Moalem emp-
fiehlt Folgendes: Wer
nach 0-14 Sek. eine Ver-
dnderung schmeckt, hat
eine sehr effiziente
Verwertung — hier liegt
die Tageshéchstmenge
bei 250 g KH. Bei einem
Ergebnis von 15-30 Sek.
rdt der Experte zu max.
175 g — bei allem dar-
liber nicht mehr als
125g Kohlenhydrate tdag-
lich zu essen.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

11/2023
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Wie krdftig Schallwellen
ausschlagen, wird in Dezibel
(dB) angegeben, der Einheit
fiir Lautstdrke.

Das Larmempfinden ist bei
Jjedem Menschen etwas an-
ders. Ab einer bestimmten
Schwelle wird es aber ge-
fdhrlich: Ab etwa 80 dB
steigt das Risiko fiir eine

Ab wann macht Ldarm krank?

‘ fi—:——ax
Was ist wie laut?

20 dB Ticken der Armbanduhr
40 dB Ventilator
60 dB normales Gesprach

100 dB Musik in der Disco

harias. Foto: Getty

120 dB Donner (auch Babyge-
schrei oder Kitalarm kann bis
zu dieser Lautstarke gehen)

140 dB Disenjet

L

L £

gesund.de

llustration:

Ldarmschwerhdorigkeit. Die
Schmerzschwelle liegt

zwischen 120 und 140 dB.
Derart laute Gerdusche —

Quelle und Bildquelle:
Zeitschrift gesund.de
August 2022

etwa eine Explosion — kan-
nen dem Ohr direkt scha-
den.

Auch Dauerldrm kann
krank machen, warnt die
Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO). Gesundheitli-
che Folgen ksnnen Schlaf-
stérungen, Herz-Kreislauf-
Leiden oder Stress sein.
Die WHO hat daher
Grenzwerte festgesetzt.
Fiir StraBenverkehr sollte
die durchschnittliche
Ldrmbelastung am Tag un-
ter 53 dB liegen.

14 — sehen iibersicht-
lich aus, die regenbogen-
farbene Skala schon
bunt. Im Detail ist die
Sache mit dem pH-Wert
aber ziemlich komplex.
Dieser Wert gibt die
Anzahl von Wasser-
stoffteilchen in einer
wdssrigen Losung an. Je
nach Konzentration hat
die Flissigkeit dann eine
saure, neutrale oder al-
kalische Wirkung. Mit
dem Wissen iiber den pH
-Wert lassen sich Vor-
gdnge im Kérper und Na-
tur besser verstehen.
Ein pH-Wert von sieben
entspricht einer neutra-
len Losung. Links davon,
mit Werten kleiner als
sieben, wird eine Flis-
sigkeit immer saurer,
bei Werten liber sieben
alkalischer, auch basisch
genannt.

11/2023

-
= — .
Wein Ei Seife
Zitronensaft  Essig  3,0-4,0 Kaffee Tomate  7,0-8,0 8,0-11,0
8-2,4 3,0 1—4.1—5,0 1— 6,0
1
<— sauer neultnl
Regen- reines Meer-
‘entration hat eine Flissigkeit dann sv:/gssse; W_a;s:er wa's:er
1, neutrale oder alkalische Wirkung. s o " i
R S AN SN :-.g.“_ kleiner al:
Die Zahlen — von O bis ~ Garten

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

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

-

A

Waschmittel Natronlauge
10,0-11,0 14,0

12 13 14

alkalisch —>

100 N

Ein pH-Wert von sieben entspricht einer
neutralen Lésung. Links davon, mit Werten

s sieben, wird eine Flussigkeit

Abgestandenes Mineral-
wasser taugt noch, um Pflan-
zen fehlende Nahrstoffe
zuzufithren

Kalk erhéht den
PH-Wert: Eierschalen

morsern und zur
Erde geben .

/"‘

Trockener

Kaffeesatz

macht den
Boden saurer

Infografik: W&B/Astrid Zacharias

Mangel ideale Versorgung

toxisch

gesund.de

Kalk erhsht den pH-
Wert: Eierschalen
morsern und zur Erde
geben.

Abgestandenes Mine-
ralwasser taugt noch,
um Pflanzen fehlende
Ndahrstoffe zuzufiihren.
Trockener Kaffeesatz
macht den Boden sauer.

Quelle und Bildquelle:
Zeitschrift gesund.de
August 2022
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ThaiYogaMassage im ENJOY!

Durch achtsamen rhythmischen Druck
mit Handen, FuBen, Knien und
Ellenbogen wird der Stressabbau im
Korper geférdert und Du bekommst
Unterstltzung fur mehr Beweglichkeit.
Die Massage wirkt gleichzeitig auf unser
Nervensystem und Du kannst tiefe
Entspannung erfahren. Beschwerden
wie Unruhe, Schlaflosigkeit und
Verspannungen kénnen gelindert
werden.

Du benétigst bequeme Kleidung fur die
Massage.

Termine nach Vereinbarung in
Deinem Enjoy Fitnessstudio.

Einzelsession Ser Karten mit 6 Monate Gultigkeit
60 Minuten - 60€ je 60 Minuten - 275€
90 Minuten - 90€ je 90 Minuten - 425€
120 Minuten - 110€ je 120 Minuten - 535€

Ich bin Tine Weber, Yogalehrerin und Thai Yoga Bodyworker.

Mit einem tollen Kérpergefihl bin ich vor 6 Jahren aus meiner ersten Yogastunde raus. Schnell suchte ich
mir einen dynamischen Yogastil den ich bis heute praktiziere. Yoga ist viel mehr als reine Kérperiibungen
und da ich selbst beruflich sehr unter Strom stand, entschloss ich mich 2019 eine Yogaausbildung zu
besuchen. Langst von dem ganzheitlichen Ansatz Uberzeugt entdeckte ich Thai Yoga Bodywork und lies
mich 2021 ausbilden. Es bereitet mir Freude mit Menschen zu arbeiten, Beschwerden zu lindern und mehr
Raum fir Kérper und Geist zu schaffen. Aktuell besuche ich die Masterclass zum Bodyworker und befinde
mich in der Ausbildung zur Shendo Shiatsu Praktikerin.

Hari Om

% ,é/_ Sportmassage ab sofort im ENJOY! Schwanheim

”% ‘ Wirkung: Geeignet fiir:
- eVerspannungen und Verhdrtun-  Alle, die eine intensive Massage mogen
gen losen

egesteigerte Durchblutung /

Sauerstoffversorgung Riicken/Arme  ca. 30 min 25,00 €
*Schnellere Regeneration Riicken/Arme 10er-Karte 200,00 €
ePositiver Einfluss auf das Beine ca. 30 min 25,00 €
psycho-emotionalen Befinden Beine 10er-Karte 200,00 €
*Es werden tiefliegende Muskeln Ganzkérper  ca. 60 min 4500 €
bearbeitet Ganzkérper 10er-Karte 400,00 €

Hier die Preisliste:

Zeitpunkf:
eWenn der Muskelkater vorbei  Dieses Angebot gilt ausschlieflich fiir

ist Frauen!
evor dem Sport

|
«1-2 Tage nach dem Sport Euer Team vom ENJOVY!

11/2023 Seite 4
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Wenn der Knochen schwindet — Osteoporose

Im Laufe des Lebens
verdndert sich die Kno-
chendichte stetig. Bis
etwa zum 30. Lebens-
Jjahr nimmt sie immer
weiter zu, sinkt von da
an aber dann kontinu-
ierlich um ungefdhr ein
Prozent pro Jahr ab.
Gerdt der stetige
Kreislauf von Auf- und
Abbau der Knochenmas-
se stdrker aus dem
Gleichgewicht, verdn-
dert sich die Kno-
chenarchitektur unvor-
teilhaft. Fir die Stabi-
litat wichtige Knochen-
trabekel verschwinden,
ohne dass neue gebildet
werden. Es entstehen
regelrechte Locher im
Knochengewebe, wel-
ches dadurch an Belast-
barkeit einbiiit. 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 Mdnnern
mit 55. Dabei bleibt
eine Osteoporose meist
unerkannt, bis die ers-
ten Symptome auftre-
ten. Dies sind oftmals
Sinterungsbriiche der
Wirbelkorper. Da diese
auch ,stumm®, also
weitgehend schmerzlos
verlaufen konnen, fallt
als erstes hdufig eine
Abnahme der Korper-
groBe auf. Frakturen
kénnen aber nicht nur
an den Wirbelkarpern,
sondern unter anderem
auch an der Schulter,
am Handgelenk oder am
Ellbogen auftreten. Be-
sonders gefiirchtet ist
der Oberschenkelhals-
bruch, der auch heute
noch in vielen Fdllen zu
dauerhaften Invaliditdt
und Pflegebediirftigkeit
fihrt.

Ist es erst einmal zu
einer Osteoporose ge-
kommen, ist diese nicht
mehr vollstdndig heil-
bar. Ein ,Wideraufbau"
des Knochens ist nicht
moglich. Der Verlauf

kann aber durch be-
stimmte Medikamente
verlangsamt oder sogar
aufgehalten und even-
tuelle Schmerzen gelin-
dert werden. Generell
unterscheidet man bei
den verfiigbaren Prapa-
raten die nachfolgenden
Wirkungsweisen.

Den Knochenaufbau
fordernde Medikamen-
te

Fluoride sind als Zahn-
schmelz hdrtender Be-
standteil der Zahnpasta
bekannt. Als Osteopo-
rose-Medikament wir-
ken sie ganz dhnlich, es
hat sich jedoch gezeigt,
dass eine Kno-
chenhdrtung
nicht gleich-
bedeutend mit
Bruchfestig-
keit ist. Sie
werden daher
nur noch sel-
ten einge-
setzt.

Weiter in der
ndchsten EN-
JOY! Aktuell

Alltagsdinge, die den

23 Tipps: Alltagsdinge, die
meinen Korperzellen (+)
niitzen oder (-) schaden
kénnen.

(-) Croissants, Brotchen und
Co. Vor allem durch kohlen-
hydratreiche Lebensmittel
bringen wir unsere Bauch-
speicheldriise dazu, stdndig
immer mehr Insulin auszu-
schiitten — bis zur Erschop-
fung. Die insulinproduzie-
renden Zellen altern zu
schnell und sterben ab. Die
Folge: Diabetes

(+) Apfel sind ein hervorra-
gender Jungbrunnen. Thre
Fruchtsdure wirkt wie ein
Anti-Falten-Mittel, und
liber 600 sog. Karotinoide
schiitzen die Haut vor UV-
Schdden. Eine klinische Stu-
die iber Krdhenfiife zeigt,

Korperzellen niitzen oder schaden kdnnen

dass die 28-tdgige Anwen-
dung von Apfelstammzel-
len in Cremeform (Apo-
theke) Falten deutlich
reduziert.

(-) Sitzen — Verspannun-
gen, Krampfadern, Kopf-
schmerzen, Durchblu-
tungsstorungen, Diabetes:
Immer mehr Erkrankungen
lassen sich auf das Sitzen
zuriickfiihren. Laut einer
Studie ist die Wahrschein-
lichkeit, in den ndchsten
drei Jahren zu sterben bei
Menschen, die mehr als elf
Stunden am Tag sitzen
sogar um 40 % haher als
bei jenen, die weniger als
vier Stunden sitzen.

(+) Wasser — Mineral-
stoffarmes Wasser (siehe
Etikett) besitzt einen ho-

ENJOY!

Wellness -& Fit

Quelle und Bildquelle:
Orthopress 4/2019

heren Reinigungseffekt im
Kérper, so franzésische
Studien. Es kannen mehr
Abfallprodukte ausgespiilt
werden, das beugt Ge-
fdBerkrankungen und Alte-
rungsprozessen vor.

2 | am Tag trinken.

Was sind Telomere?

befinden sich

d

urchgehent
DNA-Doppel-
oFiiBen* sitzen

die Telomere (rot
eingekreist)

(-) High Heels -Wer stdn-
dig hohe Absatzschuhe
trdgt, 16st Entziindungen in
den FiiBen aus. Besser sind
Absdtze von 5 cm oder
weniger.

(+) Griiner Tee—Wenn grii-
ner Tee mit Milche getrun-
ken wird, gelangen wesent-
lich mehr zellschiitzende
Katechine im Kérper an als
nach dem Genuss des Asia-
Trunks allein.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell.

Quelle und Bildquelle:
Good Health Nr. 8/2017

11/2023
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Train hard - Feel good! 11/12023

Fitness-Ubung des Monats: Stdrkung Rumpfmuskulatur

ENJOY!

Wellness -& Fii

Viel SpaB beim Uben!

ENOY! WELLNESS- &

FITNESS-WORLD | Euer Team vom

ENJOVY!

Martinskirchstrae 70
60529 Frankfurt am Main
www.fitness-schwanheim.de

ROTATION Starkung der Rumpfmuskulatur

7. Diagonale im Sitz

Beine huftbreit. Rechte
Hand zur linken FuB-
spitze fihren, Blick folgt
der Hand, linken Arm
dabei nach oben hinten
strecken (a). 10 bis

15 Sekunden halten.
Rumpf langsam aufrich-
ten, nun den rechten P
Arm nach rechts und
hinten oben strecken (b),
der Blick folgt erneut —
und halten. 2-mal 10 bis
15 Wiederholungen

pro Seite.

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:
Poster von Fit for Fun und
DAK

Bis zum ndchsten Mall Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& Fi

BEMER® - Physikalische GefdBtherapie

Stress? Davon hab ich

I« * BEMER® unterstiitzt
auch schon was gehart!

den Kérper wdhrend der wikrozirkulagio,
Ruhe /

11/2023

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

* Durch die BEMER®
Anwendung nach Basis-
plan verspiiren 2 von 3
Anwendern eine ver-
besserte Schlafquali-
tdt und ein gesteiger-
tes Wohlbefinden.
Durch die ergdnzende
Anwendung des
Schlafprogramms ver-
spliren sogar 9 von 10
Anwendern eine ver-
besserte Schlafquali-
tdt und ein gesteiger-
tes Wohlbefinden.

* BEMER® fgrdert das
mentale Wohlbefinden.

Kurze Pause —
Lange Entspannung

* BEMER® fordert das
physische und mentale
Wohlbefinden.

* BEMER® verbessert die
eingeschrdnkte Durch-
blutung der kleinsten
BlutgefdBe. Diese ist fiir
Erholung, Schlaf und
Regeneration sowie fiir
die Produktion karperli-
cher und geistiger Leis-
tungsreserven verant-
wortlich.

Borgung Vo, N
bt selend/;,D'7 \
e "’% o
»

1) BlutgefaRe

2) Zellen

Mkrozirk\l\a"‘o“

* BEMER® unterstiitzt
den Stressabbau.

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