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ENJOY! Aktuell

Butterfly — die neue Studio-App

Ab sofort konnt Thr un-
sere neue Studio-App
nutzen. In den letzten
Tagen habt Thr eine E-
Mail mit dem Link und
den Nutzerdaten be-
kommen.

Wer keine E-Mail von
uns erhalten hat, bitte
im Studio Eure E-Mail
kontrollieren lassen bzw.
hinterlegen lassen, dann
senden wir Euch sofort
den Link und Eure Zu-
gangsdaten.

Mit der App konnt Thr
Euch am Check-In an-
melden iiber den QR-
Code oder via NFC.

Die App zeigt Euch Eure
neuen Trainingspldne und
Thr konnt die aktuellen

Kurse einsehen sowie
Studio-Infos schnellst-
maoglich erhalten.
AuBerdem sind sehr vie-
le Ubungen in der App
hinterlegt, teilweise
auch mit Videos.
AuBerdem konnt ihr Eu-
re Trainingserfolge
durch regelmaBige Er-
fassung der korperdaten
und dem Trainingskalen-
der nachschauen.

Zudem gibt es noch den
Self-Service: Hier konnt
Thr eine neue Bankver-
bindung oder bei Umzug
Eure neue Adresse ein-
tragen.

ENJOY!

Pldane
Meine

Kurse
Zeige den Kursplan

Studioinfo

Offnungszeiten und

Team
Dein Studio-Team

Trainingstagebuch
Meine

Wir wiinschen Euch viel
SpaB mit der neuen EN-
JOY!-APP!

Das macht straff — Das konnen wir selbst tun

Niemand ist perfekt!
Deshalb lassen wir uns
auch nicht einreden,
Jjeder miisste die Figur
einer 18-Jdhrigen ha-
ben. Trotzdem stdéren
uns manchmal die klei-
nen Dellen an Ober-
schenkeln, Armen und
Po. Gerade im Sommer,
wenn sie sich an Strand
oder Pool kaum verber-
gen lassen. Zum 6liick
gibt es ein paar gute
Tricks, um sie zu mil-
dern.

Wechselduschen regen
den Kreislauf an

Etwas Uberwindung
kosten sie schon, dafiir
sind sie aber sehr ef-

fektiv: heiB-kalte
Wechselduschen, die
den Stoffwechsel und
die Durchblutung anre-
gen. Dabei den Was-
serstrahl immer von
den FiiBen nach oben
fiihren und mit kaltem
Wasser abschliefen.
Ein dhnlich gutes Haus-
mittel sind Biirsten-
massagen auf trockener
Haut. Allerdings stellen
sich Erfolge nur bei
regelmdBiger Anwen-
dung ein.

Pflege mit Koffein
wirkt entschlackend
Auch von Anti-Cellulite
-Produkten darf man
keine Wunder erwar-

ten. Aber wer tdglich
Cremes oder Kérperdle
mit Koffein, Algen-
oder Mohnsamen-
Extrakt verwendet,
darf sich iber ein fes-
teres Bindegewebe
freuen. Die Pflege-
Helfer regen die Mik-
rozirkulation an, stimu-
lieren den Fettabbau
und kurbeln den Aufbau
von Kollagenfaser an.
Gleichzeitig enthalten
sie hautglattende Sub-
stanzen.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Seite 1



Seite 2 ENJOY! Aktuell

Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:
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Spruch des
Monats:

. .Viel haben macht

nicht reich. Der ist |
ein reicher Mann,

der alles, was er

hat, ohne Leid
verlieren kann!"

Quelle: Angelus Silesius

Quelle und Bildquelle:
Zeitschrift Petra"

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: 11:30-12:30 h
Dienstag: 12:45-13:45 h
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: 12:00-13:0
Mittwoch: 13:00-14:0
Mittwoch: 16:00-17:0
Donnerstag: 12:00-13:
Donnerstag: 13:00-14
Donnerstag: 5
Donnerstag: 7
Donnerstag:
Donnerstag:
Freitag, 08:30-09:
Freitag: 11:30-12:30
Freitag: 12:45-13:
Freitag: 15:00-16:
Freitag:
Freitag:

Es gibt auch Kurse fiir
,,Kr‘ebssPor'r“ und ,Innere
Medizin".

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

Eine Anmeldung zu den
Kursen ist erforderlich.

Der Rehaverein sucht
Rehatrainer! Wer Inte-
resse hat, bitte meldenllll

Die 10 Feinde der Schonheit

Kaffee, Schoko,
Wein. Wir geniefien
und denken nicht an
die Folgen. Sie kon-
nen schlimm fir un-
ser Aussehen sein.
Figurprobleme, Aller-
gien, Fdltchen und
Pickel. Wie ist das
assiert? Ratlos ste-
en wir vor Waage
und Spiegel. Viel-
leicht wollen wir die
Wahrheit nicht wis-
sen, aber sehr oft
heift sie: Wir essen
und trinken falsch,
sind schlechte Genie-
Ber. Bei Tagesratio-
nen macht das kaum
was. Pro Monat essen
wir unser Korperge-
wicht. Es lohnt sich,
die schlimmsten Siin-
den zu vermeiden.

8. Wurst

Der heimliche Dick-
macher

Beim Reinbeiflen
denkt man nicht dran:
Eine Bockwurst ent-
hdlt 25 % Fett.
Cevelatwurst hat

43%. Salami- und
Mettwurst sogar
tiber 50 %. Wurst ist
ein stiller, unter-
schdtzter Dickma-
cher. Den meisten ist
das wurscht, denn sie
schmeckt nur deshalb
so gut, will sie so fett
ist. Die Wurstbarone
wissen das natiirlich
und stopfen weiterhin
jede Menge Fett in
die Pellen. Es sind so-
genannte bose Fette,
meist tierischen Ur-
sprungs. Also unge-
sdttigte Fettsduren,
die vom Stoffwechsel
nicht verarbeitet
werden. Als Schla-
ckenstoffe lagern sie
sich im Bindegewebe
ab und blockieren den
Abtransport der
Giftstoffe. Sie sind
die wahren Schopfer
unserer Rundungen an
den falschen Stellen.
Tipp: Wir sollten tdg-
lich nicht mehr als
80g Fett verbrau-
chen. Nach der Sta-
tistik liegen wir aber

schon bei 140g. Kaufe
nur magere Auf-
schnittsorten: z. B.
Corned beef, Roast-
beef, magerer Schin-
ken oder Gefliigelsiil-
zel

9. Zigaretten
Wenn Du unbedingt
viel dlter aussehen
willst.
Ein Test mit zwei 30-
jdhrigen Frauen. Eine
at nie geraucht, die
andere raucht seit 12
Jahren tdgliche 20
Zigaretten. Der Ver-
gleich: Die Rauerin
sieht nicht nur 5 Jah-
re dlter aus, sie ist
auch organisch um
Jahre verbrauchter.

Tipp: Absoluter Niko-
tin-Stopp. Wenn Du
es nicht lassen kannst:
mindestens 1.000 mg
reines Vitamin C pro
Tag einnehmen.

Weiter in der ndchs-
ten ENJOY! Aktuell
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Kamillenddmpfe, Gur-
kenmasken, Lavendel-
bédder—all das sind
wirkungsvolle Schaon-
heitstricks, mit denen
sich bereits unsere
Grofmiitter pflegten.
Was Du iiberdies noch
mit Krdutern und an-
deren ,Hausmittel-
chen" fr Deine Schén-
heit tun kannst, er-
fdhrtst Du hier:

Krduter-Spiilung fir
fettiges Haar

Aus zwei Essloffeln
Rosmarin und vier Tas-
sen kochendem Wasser
einen AufguB machen,
der nach zehn Minuten
abgeseiht wird. Auf das
nasse Haar die

Krduter & Co—die natirlichen Schéonmacher

.Spllung" auftragen und Wasser libergossen.
ca. drei Minuten einwir-  Den gefilterten Tee
ken lassen. Das Haar dann als beruhigendes
wird locker und gldn- Augenbad oder Kom-
zend. presse verwenden.

Kamillen-Spiilung
bringt Glanz ins Haar
Kamille wirkt heilend
und duftet zart. Die
Kamillenspiilung wird
wie Kamillentee herge-
stellt. Blondes Haar
bekommt dadurch einen
hellen, seidigen Glanz —
dunkles Haar wird sanft
aufgehellt.

Petersilientee fiir Au-
genkompressen
Petersilie gut gewa-
schen wirdg mit einem

halten Liter kochendem e Homdrite e

Heft 7 — Juli 1985

Da immer wieder die
Spriihkopfe von den
Desinfektionsflaschen
kaputt gehen, haben
wir viele Flaschen,
aber kaum Spriihkop-
fe. Wer von Euch
Spriihkopfe von Glas-
reiniger etc. librig
hat, giﬁe bringt sie
vorbei, dann kdnnen

Eine Bitte an Euch: Spriihkopfe sammeln

wir die Flaschen wei-
ter benutzen und
missen sie nicht weg-
werfen.

Danke schon einmal
fir Eure Unterstit-
zung.

Euer Team vom
ENJOY!

Seit 2. Januar koénnt
Thr bei uns Eure Her-

und abholen.
Mittlerweile hat sich
der Hermes-Service
schon gut bei uns
etabliert!

Da uns viele gefragt

mes-Pakete versenden

Seit 01.01.2024 Neu! Hermes Paketshop im ENJOY!

='Hermes

haben, ja die Pakete  geben und abgeholt
konnen zu unseren werden — auch sonn-
Offnungszeiten abge- tags!!

Quelle und Bildquelle:

7/2025
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Starthilfe fir mehr Bewegung!

Quelle:
my life 2/2025

s

L2

Auf die Platze, fertig,
los! Der Vorsatz, akti-
ver zu werden, schei-
dert oft schon nach
kurzer Zeit. Die My
life-Expertin weil},
warum — und wie Du
Deinen inneren
Schweinhund dauerhaft
bezwingst!

Bewegung statt Sofa.
Fir Kurzstrecken lieber
das Rad nehmen, nicht
das Auto. Eigentlich ist
klar, was gut fiir den
Korper ist. Und dennoch
fdllt es so schwer, all
das gegen einen eher
bequemen, aber leider
ungesunden Lebensstil
zu tauschen. Das wissen
alle, die ihrem Hiiftgold
den Kampf ansagen und
das Fithess-Abo ab-
schliefen. Die fraurigie
Statistik: 40 % neuer
Vorsdtze scheitern
schon innerhalb der ers-
ten vier Wochen. Die
Sportwissenschaftler
und Motivationstrainerin
Dr. Silke Schdfer sieht
die Griinde dafiir in feh-
lender Motivation, fal-
schen Zielen oder unrea-
listischer Planung. Wie
es dennoch mit dem neu-
en Vorhaben klappt, er-
kldrt sie im Interview.

Sollte man sich also
mit aufmunternden
Sdtzen motivieren?
Eher mit positiven
Selbstgesprdchen: ,Es
ist normal, dass es am
Anfang schwerfallt.
Aber ich bin stolz auf
mich, wenn ich vom
Sofa aufstehe und die
Laufschuhe anziehel"
Jogge ich nach einer
Woche etwa 500 Me-
ter ohne Unterbre-
chung und vorher wa-
ren es nur 350, ist das
eine tolle Leistung und
stdrkt mein positives
Selbstbild, das ich zum
Dranbleiben brauche.

Zeigt sich nach einer
Woche tatsdchlich
schon eine positive
Verdnderung?

Ja. Gerade bei Bewe-
gung merkt man sehr
schnell, dass sich etwa
die Stimmung verbes-
sert. Das sind genau
die wichtigen, kleinen
Verdnderungen, die
zum Weitermachen
motivieren.

Darf man sich beloh-
nen, etwa mit Ku-
chen?

Lieber nicht. Denn das

wiirde bedeuten, dass
ich die ganze Sache nur
um des Kuchens willen
mache. Besser ist eine
Belohnung, die etwas
mit dem neuen Lebens-
stil zu tun hat: Wenn
ich finf Kilometer jog-
gen kann, gonne ich mir
eine neue, schicke Lauf-
hose. Oder: Wenn ich
jetzt gut trainiere, darf
ich am ndchsten Volks-
lauf teilnehmen. Also
praktische ein
.Upgrade" fiir das, was
ich sowieso machen will.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Kalorien verbrennen
und Muskeln aufbauen
— ganz nebenbeil

Dehnen: 10 Minuten
Dehnarbeit kommen
einem Sprint liber ein

FuBballfeld gleich

Wirkung:

e Verspannungen und Verhartun-

Geeignet fiir:
Alle, die eine intensive Massage mogen

4 b Sl | Sportmassage fiir Frauen im ENJOY! Schwanheim

gen losen . . e
egesteigerte Durchblutung / Hier die Preisliste:
Sauersfoffversorgung 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 €
eEs werden tiefliegende Muskeln Ganzkorper  ca. 60 min 45,00 €
bearbeitet Ganzkorper 10er-Karte 400,00 €
Zeitpunkt:
eWenn der Muskelkater vorbei
ist Euer Team vom ENJQY!

evor dem Sport
¢1-2 Tage nach dem Sport

7/2025 Seite 4
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Uber kaum einen anderen
Lebensbereich gibt es so
viele Mythen und Falsch-
aussagen wie liber unsere
Nahrung. Good Health un-
terzieht die wichtigsten
Behauptungen einem Fak-
ten-Check.

10. Alle Trockenfriichte
sind vitaminreich

Es ist tatsdchlich so, dass
beim Trocknen von Obst
kaum Vitamine verloren
gehen — aber nur, wenn es
nicht geschwefelt wird.
Dabei wird es mit Schwe-
feldioxid (E220) behan-
delt, um seine helle Farbe
zu behalten und die Ver-
mehrung von Mikroorganis-
men zu unterbinden. Aller-
dings werden durch die
Schwefelung Vitamine wie
B1 und Folsdure zerstort.
Geschwefelte Lebensmit-
tel kénnen zudem Kopf-

schmerzen, Magenprobleme
und sogar Asthma-Anfille
verursachen. Beim Kauf also
stets auf die Aufschrift
.ungeschwefelt" achten.

11. Bio-Fleisch enthdlt
kein Antibiotika

In konventioneller Fleisch-
haltung werden Antibiotika
prophylaktisch eingesetzt,
um den massenhaften Er-
trag zu sichern — die Tiere
werden also .gesund ge-
spritzt", obwohl sie gar
nicht krank sind. Das ist bei
Bio-Fleisch anders. Hier
werden Antibiotika zwar
nicht als Vorbeugung einge-
setzt. Doch sobald ein Tier
erkrankt, verschreibt ein
Tierarzt auch hier Antibio-
tika. Dass also Bio-Tiere

keine Antibiotika bekommen, |

Die 35 grdoBten Irrtiimer der Erndhrungsforschung

mal einmal ein herkomm-
liches Antibiotikum oder
ein Schmerzmittel be-
kommen, damit der Bau-
er sie spater noch als Bio
-Fleisch verkaufen kann.
Bei zwei Behandlungen
oder mehr darf das
Fleisch nur als konventi-
onelle Ware angeboten
werden.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

ist nicht ganz richtig: Geflii-

gel und Schweine diirfen
wdhrend ihres Lebens maxi-

Wie wir glticklicher und
gesiinder leben, wenn wir
lernen, auf unsere Intui-
tion zu héren.

Wir wissen iiber unsere
Gesundheit viel mehr, als
wir denken, denn in unse-
rem Unterbewusstsein la-
gern riesige Erfahrungs-
schdtze, der Fundus fir
intuitive Schnellschiisse.
Wissenschaftler haben die
Kraft des Unbewussten
entrdtselt und dabei die
Weisheit unseres Korpers
entdeckt.

.Die Wissensgrundlage fiir
all unsere Entscheidungen
liegt in den Erinnerungs-
schubladen unseres Unter-
bewusstseins verborgen.”
sagt der US-Neurobiologe
Michael Gazzangia.
.Gerade, wenn es um unse-
re Gesundheit geht oder
um die von Menschen, die
uns nahestehen, entwickeln
wir eine ganz besondere
intuitive Intelligenz." Gaz-
zangia spricht von einem
Beschiitzer-Gehirn.

Wie wir unsere Selbst-
wahrnehmung jeden Tag
stdrken kénnen

Wir sollten eine partner-
schaftliche Beziehung zu
unserem Korper pflegen
und den ihm innewohnen-
den Krdften vertrauen,
sagt auch der Arzt fiir
Naturheilverfahren, Sven
P. Moritz. ,Wir kénnen mit
unserem Karper zusammen
bewusst den Weg zur Ge-
sundheit beschreiten,
denn er weif genau, was er
braucht."

Wenn wir uns fragen, wie
es uns gerade geht, dann
rufen wir den aktuellen
Zustand unseres korperli-
chen und emotionalen Be-
findens ab. Normalerweise
achten wir erst dann auf
unseren Kérper, wenn er
sich lauter bemerkbar
macht — bei Schmerzen,
Hunger, Durst, wenn wir
Sport treiben, oder wenn
wir emotional sehr bewegt
sind", sagt die Achtsam-
keitstrainerin Sabine Ke-
Bel. Mithilfe von Achtsam-
keitsiibungen konhnen wir

Die Selbstheilungskraft der inneren Stimme

lernen, auch subtilere
Empfindungen wahrzuneh-
men, die uns sonst nicht
bewusst werden. Damit
verfeinern wir unsere
Selbstwahrnehmung.
Welche erstaunliche Wir-
kung diese Sensibilisierung
auf unser Verhalten hat,
konnte der Neurologe A.
Damasio zeigen: Demnach
gehen Menschen, die
(Warn-)Signale des Kor-
pers ighorieren, bei Ent-
scheidungen grofere ge-
sundheitliche Risiken ein.
Sie sagen z.B. schneller Ja
zu einer Operation als
Menschen, die auf ihr
Bauchgefiihl horen. Hirn-
forscher sprechen von
somatischen Markern, von
Korperempfindungen, die
unser Denken und Handeln
begleiten.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

ENJOY!

Wellness -& Fitr

Quelle:
Good Health 5/2015

Quelle:
Good Health Nr. 5/2015
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Train hard - Feel good! 712025

Fitness-Ubung des Monats: Beckenheber

ENJOY!

Wellness -& F

Line bilden. Linken FuB abhe-
ben und das Bein ausstrecken
(A). Langsam das Becken bis
kurz liber den Boden senken,
linkes Bein bleibt in der Luft,
anschliefend das Becken wie-
der heben (B) 16 x pro Seite.
Viel SpaB beim Uben!

ENJOY! 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

Viel SpaB beim Uben!

Quelle und Bildquelle:
Zeitschrift: Shape

In Riickenlage die Beine anwin-  te. Becken nach oben driicken,
keln, FiiBe stehen auf der Mat-  bis Oberkérper und Beine eine

Bis zum ndchsten Mal! Euer ENJQY! Team EN] OY l

Wellness -& F

Die Liebe—mystische Betrachtung—von Winfried Raddatz

, Die Liebe ist ein Phdnomen, Zag verschiefen,
Gedicht von faszinierend, einfach wunder- die Lust auf Liebe fand kein End.
Winfried Raddatz schon,
Danke Winfried fiir bist du in ihrem Banne mal gefan- Doch die Liebe hat auch andere
das schone Gedicht gen, " S Facgﬁen. o "
wirst du Gliickseligkeit erlangen. Ursdchlich ist sie of t fiir Kummer,
Dein Team vom Traurigkeit und Schmerzen,
ENJOY! Schwanheim Aus dieser Allmacht gibt es kein erbarmungslos zerstort sie deine
Entrinnen, Seele,
versinkst in eine and’ re Welt. verbannt das Gewesene tiefst aus
Du bist verzaubert, wie von Sin- deinem Herzen.
nen,
und hoffst, dass dieser Zustand Trotz aller dieser negativen Attri-
halt. bute
bleibt das Wunder L i e b e nhach
Selige Wonne und ein unbe- wie vor ein Phdanomen.
schreibliches Gefiihl, sie ist ein wahres Kleinod fiir uns

umfasst dein Herz im Liebesgliick. = Menschen,
Du schwebst quasi wie auf Wolke macht erst unser Dasein lebens-

Sieben, wert und schén.
willst in die Gegenwart nicht mehr
zuriick. Winfried Raddatz

In der Romantik wurd aus Dich-
termund sie hoch gepriesen.
Gott Amo r war in seinem Ele-
ment.

Seine Liebespfeile konnt er ohn
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