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ENJOY! Aktuell

Offnungszeiten Weihnachten und Silvester*)

ENJOY!

Wellness -& Fitness

Offnungszeiten fiir Weihnachten/Neujahr:
24.12.21: 10:00 bis 14:00 Uhr
25.12.19: geschlossen!

26.12.21: 10:00 bis 16:00 Uhr
31.12.21: 10:00 bis 14:00 Uhr =
01.01.22;: geschlossen! S 1 e

*) falls es keinen Lock-
down oder andere
Restriktionen der Re-
gierung fiir uns gibt

Euer Team vom ENJOVY!
wiinscht Euch Frohe
Weihnachten und einen
guten Rutsch ins Neue
Jahr

Unterstiitzung fiir unseren Rehasportverein Schwanheim e.V.

wenn Ihr liber smile.amazon.de einkauft
und ihn als Empfdnger auswdhlt 0,5 %
Eures Umsatzes von Amazon gespendet
bekommen. Fiir Euch und den Verein ist
es kostenlos! Wenn ihr iiber smi-
le.amazon.de einloggt, ist alles wie im-
mer bei Amazon, aufer dass der Reha-
verein von Euren Umsdtzen profitieren
kénnte.

Unterstutzen Sie
Rehasportverein
Schwanheim e.V,,

indem Sie auf smile.amazon.de
einkaufen.

Der Rehasportverein Schwanheim e.V.
sagt schon einmal vielen Dank an alle, die
zukiinftig liber smile.amazon.de einkau-
fen und ihn als Beglinstigten auswdhlt.

‘ smile.amazon.de besuchen ‘

Das ENJOY! Schwanheim wird unseren
Verein natiirlich ab sofort unterstiitzen.
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:

CT R R R R % % % o)

Spruch des
Monats:

.So ist's im Leben:
Kurze Freude, viel
Leid und doch
hallen die Freuden
in unserem
Geddchtnis ldnger
nach."

Quelle:
Asop (Dichter)

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 h
Dienstag: 16:00-17:00 h
Neu:

Dienstag: 17:00-18:00 h
Dienstag: 20:00-21:00 h
Mittwoch: 07:30-08:30
Mittwoch: 08:30-09:30
Mittwoch: 12:00-13:0
Mittwoch: 13:30-14:3
Donnerstag: 12:30-13: 3
Donnerstag: 20:00-21:00

Freitag: 15:00-16:00 h
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0 h
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Freitag: 16:15-17:15 h
Freitag: 19:15-20:15 h

Es gibt auch Kurse fiir
.Krebssport"

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

Eine Anmeldung ist
zwingend erforder-
lich. Und es gilt die
36G-Regel!
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Quelle:
Reader's Digest
Broschiire
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Vitamine: wie sie wirken, wer sie braucht

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.

Vitamin A

Unser Korper bendtigt
ausreichende Mengen
an Vitamin A, das die
Funktionsfdhigkeit von
Augen, Haut und Im-
munsystem sicherstellt.

Was sind ist

Vitamin A?

Als fettlosliches Vita-
min wird dieser Ndahr-
stoff in der Leber ge-
speichert. Der Korper
holt sich Vitamin A teil-
weise aus tierischen
Fetten. Bestimmte

. Mengen stellt er selbst
- im Darm aus Betakaro-
. tin sowie anderen Karo-
. tinoiden aus Obst und

¢ Gemiise her.

" Wie wirkt Vitamin A?

Dieses Vitamin ist fiir
das Sehvermdgen un-
verzichtbar, erhdlt die

Haut und die Schleim-
hdute, welche die
Atemwege und den Ma-
gen-Darm-Trakt aus-
kleiden, und unter-
stiitzt die Bildung von
Zdhnen und Knochen. Es
ist unerldsslich fir die
normale Fortpflanzung,
fiir das Wachstum und
die Entwicklung.

Wie viel Vitamin A
braucht man?
Frauen sollte 0,8 mg
und Mdnner 1 mg pro
Tag aufnehmen.

So nimmt man Vitamin
A richtig ein.

Nimm Vitamin A zum
Essen ein. Etwas Fett in
der Kost verbessert die
Aufnahme. Vitamin E
und Zink helfen dem
Kérper, Vitamin A zu
verwerten, welches sei-
nerseits die Eisenauf-
nahme fordert.

Welche Nahrungsmittel
liefern Vitamin A?
Vitamin A befindet sich
vor allem in Fisch, Ei-
gelb, Butter und Inne-
reien wie Leber (100 g
liefern bis zu40 mg).
Gelbes, oranges, rotes
und dunkelgriines Obst
und Gemiise enthalten
groBe Mengen Betakaro-
tin sowie viele andere
Karotinoide, die der
Korper bei Bedarf in
Vitamin A umwandelt.

Warnhinweis:

Vitamin A kann sich im
Korper anreichern und
giftige Konzentrationen
erreichen. Nimm daher
nicht zu viel davon.

Schwangere oder Frau-
en, die eine Schwanger-
schaft planen, sollten
nicht mehr als 1,5 mg
Vitamin A am Tag ein-
nehmen.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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Kooperation mit SportScheck

Ab sofort haben wir Testequipent der Firma
eine Kooperation mit SportScheck.
der Firma SportScheck!

Wir haben fiir Euch

Fiir unsere Mitglieder  einen Link, mit dem Ihr
und Mitarbeiter gibt es Euch bei SportScheck
10-fach Punkte auf den  anmelden kannt und die

ersten Einkauf Prozente zu erhalten.
10 % Preisnachlass auf

das komplette Euer Team vom ENJOYVY!
Spgr‘rScheck Sortiment

un

30 % Nachlass auf alle
Filialservices und die

Ab sofort im ENJOY! Thai-Yoga-Massage!!

Durch achtsamen rhythmischen Druck
mit Handen, FuBen, Knien und
Ellenbogen wird der Stressabbau im
Korper gefordert und Du bekommst
Unterstlutzung 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 benotigst bequeme Kleidung fir 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 - T10€ je 120 Minuten - 535€

Ich bin Tine Weber, Yogalehrerin und Thai Yoga Bodyworker.

Mit einem tollen Kérpergefuihl 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 flr Kérper und Geist zu schaffen. Aktuell besuche ich die Masterclass zum Bodyworker und befinde
mich in der Ausbildung zur Shendo Shiatsu Praktikerin.

Hari Om

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________|
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Solarien — wieder in Betrieb im ENJOY! Schwanheim

AUSSTATTUNG

FOR SUN!
W

® NACH DEM TRAINING BRAUNST
DU BESSER

® LASS DIE SONNE RAN
® HOL DIR DEINE VITAMIN D-DOSIS

® ENTSPANNTES SONNEN DURCH
UMFANGREICHE KOMFORT-

Fr'auenher'zen schlagen anders

Geschlechfer'un'rer'-
schiede bei der koro-
naren Herzkrankheit

Die koronare Herz-
krankheit (KHK) galt
lange als typisch mdnnli-
che Erkrankung. Tat-
sdchlich sind aber bei
Frauen in Deutschland
schon ldnger Herzin-
farkte und Schlaganfal-
le die filhrenden Todes-
ursachen. Bei ihnen du-
Bern sich allerdings die
Symptome hdufig an-
ders als bei Mdnnern.
Darum wird eine KHK
oft (zu) spdt erkannt.
Die direkten Folgen
sind eine verspdtet ein-
geleitete Prdvention
und Therapie, die Spat-
folgen manchmal fatal.

Eine Verengung der
BlutgefdRe des Herzens
macht sich meist durch
eine Beklemmung und
driickende Schmerzen
in der Brust bemerk-
bar, die den Betroffe-
nen wortwértlich ,den
Atem raubt" und ihnen
das Leben erheblich
erschwert. Diese typi-
schen Beschwerden, die
vor allem unter korper-
licher Belastung auftre-
ten, werden Angina pec-
toris (AP) genannt, was
.Brustenge" oder ,Enge
des Herzens" bedeutet.

Symptome unterschei-
den sich

Frauen mit einer koro-
naren Herzkrankheit
weisen nicht selten an-
dere AP-Symptome auf

als Mdnner. Sie berich-
ten hdufiger iiber unty-
pische Symptome wie
beispielsweise Schmer-
zen im Bereich des Kie-
fers, der Schultern und
der Arme oder iber
Ubelkeit, Miidigkeit,
allgemeine Schwiche,
Luftnot und Ober-
bauchschmerzen.
Dadurch wird eine
Herzkrankheit bei
Frauen hdufig erst spdt
erkannt. Umso wichti-
ger ist es, auch die un-
typischen Symptome
mit einer moglichen
KHK in Verbindung zu
bringen und friihzeitig
eine Abkldrung beim
Arzt vorzunehmen.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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Fettarm genieBenl!
Lecker kochen mit
Fatburnern

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

KichererbsenkloB -
chen

Zutaten:

240 g Kichererbsen aus
der Dose

1 kleine rote Paprika

1 Lauchzwiebel

2 Knoblauchzehen

1/2 Bund Koriander

1 Scheibe Vollkorntoast
1 Prise Kreuzkiimmel

1 Prise Meersalz
Pfeffer

1Ei

25 g Maisgrief

1 EL Mehl

Pflanzenfett zum Aus-
backen

Zubereitung:
Kichererbsen in einem
Sieb abtropfen lassen,

Regeln zum gezielten Abnehmen

piirieren. Gemise put-
zen, waschen, Paprika
sehr klein wiirfeln,
Lauchzwiebel, Knob-
lauch und Koriander
fein hacken. Vollkorn-
toast entrinden, einwei-
chen und gut ausdrii-
cken.

Gemiise, Krduter, Voll-
korntoast, Gewiirze, Ei,
Griel und Mehl zum Ki-
chererbsenpiiree Eeben,
zu einem Teig verkne-
ten. Ca. 30 Minuten
quellen lassen.

Aus der Masse walnuss-
groBe KloBchen formen
und portionsweise in
heiBem Fett ca. 5 Minu-
ten knusprig braun aus-
backen.

Krduteromelett

Zutaten:

4 Eier

1 Prise Meersalz
Frischer Pfeffer aus
der Mihle

1 EL Butter

1 EL gehackte Petersilie

1 EL Schnittlauchréll-
chen

1 EL gehackter Dill

1 EL gehackte Brunnen-
kresse

Zubereitung:

Eier verquirlen, mit
Meersalz und Pfeffer
wiirzen. Butter in eine
Pfanne geben, erhitzen.
Petersilie, Schnittlauch
und Dill in die Eiermas-
se rihren, in die Pfanne
geben und bei schwa-
cher Hitze stocken las-
sen.

Mit der gewaschenen
Brunnenkresse bestreu-
en, Omelett halbieren
und moglichst heif ser-
vieren.

Weiter in der ndchsten
ENJOVY! Aktuell

Manchmal braucht die Haut
ein Extra an reichhaltiger
Pflege. Diese Maske spen-
det viel Feuchtigkeit, ver-
bessert die Elastizitdt und
sorgt fiir einen wunderba-
ren Glow. Honig und Hanfal
wirken regenerierend und
Jasmin beruhigt nicht nur
gestresste Haut, sondern
duftet auch noch toll

Geeignet fiir:
Normale bis trockene Haut

Zutaten fiir 2 Gldser

a 50 ml

50 g Mandelsl

40 g Hanfol

30 g Rosenhydrolat

10 g Bienenwachs

2 g rosa Tonerde

7 g Honig

3 Tropfen dtherisches Jas-
mingl

Haltbarkeit:
1 Monat, nicht vegan, 2
Tage Ruhezeit einplanen.

Zubereitung:

Ole, Hydrolat, Tonerde
und Bienenwachs in einen
Glasbecher geben. Ins
warme Wasserbad stellen
und das Wachs schmelzen
lassen. Die Mischung mit
dem Riihrstab 4 Minuten
cremig schlagen. Das Glas
3 Minuten lang ins eiskalte
Wasserbad geben und wei-
terrihren. Aus dem Was-
serbad nehmen und Honig
sowie Jasmindl zugeben
und so lange umriihren, bis
die Raumtemperatur er-
reicht ist. Maske in Glaser
fiillen, mit aufgelegtem
Deckel 2 Tage kalt stellen.

Pflege mit feinen Olen und Honig: Magic Moisture

Anwendung:

Aufs gereinigte Gesicht
auftragen, Augenpartie
aussparen und 5 bis 15
Minuten einwirken lassen.
Mit Wasser aufemulgieren
und mit warmem Wasser
abspiilen

Viel SpaB beim Ausprobie-
ren!

ENJOY!

Wellness -& Fitr

Quelle:
“fit und Gesund"
Fatburner

Quelle und Bildquelle:
Women's Health 03/2019
https://smile.amazon.de/
NATURFREUND®-
HOCHDOSIERT-
Hanfsamensl-Ol-Fettsduren
-Hanftropfen
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Seite 5



ENJOY!

Wellness -& Fit

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:
Shape

Quelle:
Winfried Raddatz
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Train hard - Feel good! 12/2021

Viel SpaB beim Uben!
BLITZFIT

Geheimnis

ﬁ chianke
I / clf Jf/f o

Seitsttz fiir eine schone
Silhouette: Konzentrierte

Kraft und der richtige
Dreh sind das 'f

y

Jdes Moves

Fitness-Ubung des Monats: Hoher Ausfallschritt

Bis zum ndchsten Mall Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& Fit

Weinseligkeit

Ein Glaéschen WeiBBenoderRoten
am trauten Ort, zur richt’ gen Zeit,
l6st manchen schlimmen
.Kummerknoten",

schnell er ein krankes Herz befreit.

Wie schon ist™ s doch in trauter Run-
de,

vergniigt zu trinken ein Glas Wein,
mit Freunden lustig mal zu plaudern,
und abzulegen Sorg und Pein.

Selbst beim Schmusetanz in der Ta-
verne,

bei Gitarren-/Mandolinenklang und
rotem Wein,

ist’ s dann ein wohliges Emrfinden,
mit seiner Liebsten ganz allein zu
sein.

Vergessen werden Alltagssorgen,

man genieBt den sel’ gen ,Augenblick
freut sich auf den ndchsten Morgen,
und denkt an’ s Gestern gern zuriick.

Selbst Bacchus, Dionysos, der Wei-
ne Gotter,

waren dieser Kostlichkeit total er-
geben,

wussten damals schon im Rausch
der Sinne,

dass Wein bedeutet wahres Leben.

In vino veritas "Im Wein liegt
Wahrheit,"

ein Sprichwort ist’ s von alters her.
Er 6ffnet Herzen, lost die Zungen,
und bedeutet vieles And’ re mehr.

Hatte man ein ,Rduscher!” mal vom
Wein,

wart frohlich, stimmungsvoll und
heiter,

soll” t man sich gerne daran erin-
nern,

denn nur so geht' s Leben sinnvoll
weiter.

WinfriedRaddat z
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