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Themen in dieser Ausgabe:

Corona-Krise: Wir sagen DANKE!!!

e Wir sagen DANKE! JCTZT In dieser. ) Wir vermissen

o Training fiir Zuhause schwierigen Zeit, die  Euch und freuen

e Rehasportverein uns und alle anderen uns, wenn wir bald
Schwanheim e.V. auch, unvorbereitet wieder 6ffnen und

e Faszientraining Deh- geTroffen hat, méch- fir Euch da sein
nen, Federn, Spiiren ten wir uns ganz herz- diirfen!

* Menscheitsplage von lich bei allen bedan-
VYinfried Raddatz ken, die uns unter- Patrick, Saskia

e Das will mein Korper stiitzen. und Pia

mir sagen
e Faszientraining - 2
e Digital im Krankheits-

Wir sind so stolz, so
tolle und hilfsbereite

fall Mitglieder zu haben.
e Regeln zum gezielten
Abnehmen.
L] -
anzz?::k zum Selber Wir bieten Euch: Training fiir Zuhauselll
e Fitnessubung des
Monats Durch die behérdlich  Bung abgeschlossen. kaufen kénnen bei Fit
o Die griine Kraft angeordnete Schlie- Alle unsere aktiven at Home trainieren.

Bung haben wir fiir Mitglieder und auch  Schickt uns eine E-
Euch eine Kooperation diejenigen, die regel-  Mail fiir den Gut-
fir die Zeit Schlie- maBig 10er-Karten scheincode.

Mit FIT AT HOME haben alle aktiven Mitglieder ab sofort
die Moglichkeit, kostenlos zuhause zu trainieren!
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:

‘ Spruch des
i Monats:

% ,Einen Menschen

. lieben heiBt: ihn

. S0 zu sehen, wie

Gott ihn gemacht
hat!"

Quelle:
Fjodor M. Dostojewski

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:

Montag: 11:30-12:30 h
Montag: 12:30-13:30 h
Dienstag: 11:30-12:30 h
Dienstag: 16:00-17:00 h
Dienstag: 17:00-18:00 h
Dienstag: 20:00-21:0 O 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
30
30

Donnerstag: 12:30-13:30 h
Donnerstag: 13:30-14:30 h
Donnerstag: 20:00-21:00 h

2
Freitag: 15:00-16:00 h
Freitag: 16:00-17:00 h
Freitag: 17:00-18:00 h

Ab sofort gibt es diens-
tags zusdtzlich um 11:30
Uhr einen neuen Kurs.

Ab sofort gibt es auch
Kurse fir ,Krebssport™

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

Wegen der Corona-
Pandemie findet mo-
mentan kein Training
statt!

Quelle und Bildquelle:
ORTHOpress Ratgeber
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Das Faszientraining — Dehnen, Federn, Spiiren

Insgesamt werden vier
verschiedene Kompo-
nenten des Faszientrai-
nings unterschieden:

Federn (Rebound Elas-
ticity): Die Anwendung
des Katapultmechanis-
mus

Dass Kdngurus bei ihren
Spriingen, die eine
Reichweite von immer-
hin bis zu 13 Metern
haben, mit der Kata-
pulttechnik arbeiten,
wurde bereits vor eini-
ger Zeit von Forschern
entdeckt: Die Tiere
spannen die Sehnen und
Faszien ihrer Beine wie
elastische Gummibdnder
vor und lassen die darin
gespeicherte Energie
anschliefend los. Inzwi-
schen geht man davon
aus, dass addquate Me-
chanismen auch beim
Menschen zum Tragen
kommen und wir einen
erheblichen Teil unse-
rer Beschleunigungs-
kraft aus der Federung
der Faszien beziehen.
So wurde durch Versu-
che mit tragbaren Ult-

raschallgerdten festge-
stellt, dass die Achilles-
sehne beim Laufen,
Springen und Hiipfen
wie eine elastische Fe-
der vorgespannt wird,
sodass Energie gespei-
chert und in effiziente
Bewegung umgesetzt
wird. Vermutet wird,
dass dieser Effekt auch
bei den sehnigen Fas-
zien des Schultergiir-
tels und der Riickenfas-
zie zum Tragen kommft.
Beim Faszientraining
macht man sich den Ka-
tapulteffekt durch ver-
schiedene federnde
Ubungen - z.B. in Form
von Hantelschwingen -
zunutze.

Beleben (Fascial Re-
lease): Die Behandlung
mit der Faszienrolle
Das Training mit der
Faszienrolle ist eine
Selbstmassage, mit de-
ren Hilfe Verklebungen
gelost werden. Erkldrt
wird dies damit, dass
sich zwischen den Fas-
zien kleine tautropfen-
artige Gebilde aus Hyal-

uronsdure befinden,
welche die Funktion ei-
nes Gleitmittels erfiil-
len. Der Einsatz der
Rolle dient dazu, diese
Fliissigkeit gleichmdBig
zu verteilen. Obwohl
sich die Methode fiir
alle Korperbereiche eig-
net, ldasst sie sich am
besten an Schulter-
Nacken-Bereich, obe-
rem und unterm Riicken,
GesdB, Oberschenkel
und Waden anwenden.
Als zusdtzlicher Effekt
wird betrachtet, dass
angestautes Gewebe-
wasser ausgepresst
wird. AuBerdem bindet
das Fasziengewebe, wel-
ches eine moosartige
Struktur besitzt, nach
dem Training deutlich
mehr Wasser. Es wird
empfohlen, immer in
verschiedene Richtun-
gen zu rollen, um alle
Verzweigungen des Ge-
webes zu erreichen.

Als Beispiel soll hier die
folgende Ubung be-
schrieben werden:

Weiter auf Seite 4
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Menschheitsplage von Winfried Raddatz

Gespenstisch leer sind uns’ re Strassen,
Menschen huschen ganz verschreckf,

eiligst schnell durch dunkle Gassen,

gesund nach Haus™ zu kommen ist der Zweck.

Das Coronavirus bestimmt seit Tagen
heimtiickisch unser Zeitgescheh™n,
und ein Ende dieses Moloch’ s

ist lange noch nicht abzuseh™ n.

Positiv dagegen, quasi iber Nacht,

ist der L e n z i n g eingekehrt

und hat mit all seiner bunten Bliitenpracht
uns Menschen grosse Freud® beschert.

Dabei ver?isst man alle Sorgen,
auch Probleme, die uns plotzlich eingeengt,
weil der Mensch mit seiner tristen Ignoranz

diese leichtfertig einfach hat verdrangt.

Doch jetzt erholen sich im Sauseschritt
die geschundenen Walder, die Natur,
kaum Flugzeuge, Autos sind zu sehen,
ein Gliicksfall schier fiir Hag und Flur.

Wir sind angekommen heut’ in einer Zeit,
in der Wohlstand, Reichtum kein Garant mehr sind fiir Gliick,
denn das Coronavirus weltenweit
fihrt uns in die Realitdt zuriick.

Vielleicht ist™ s gut so, man wird seh’ n,
weil jetzt die Karten neu vergeben,
Altgewohntes wird verschwinden,
entstehen wird ein Neues Leben".

Winfried Raddatz

Das will mein Kérper

HeiBhunger auf Scho-
kolade

Dahinter steckt haufig
ein erhohter Energiebe-
darf im Gehirn, etwa bei
Stress. Da Glukose
(Einfachzucker) schnell
Energie liefert, verlangt
der Koérper dann nach
SiiBem. Standige Nasch-
geliiste sind also ein Kla-
res Signal:

Der Korper braucht
mehr Ruhe!

mir sagen

Stérende
Ohrgerdusche

Die maglichen Ursachen
fiir Tinnitus sind vielfal-
tig und noch nicht ab-
schlieBend gekldrt.
Haufig tritt er nach
Stress oder starker
Ldrmbelastung auf.
Dauern die Ohrgerdu-
sche ldnger als einen
Tag an, sollte man einen
Hals-Nasen-Ohren-Arzt
aufsuchen.

Dieser kann die Be-
schwerden mit gezielten
Horreizen, Medikamen-
ten, Entspannungstech-
niken oder einer Musik-
therapie lindern.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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Das Faszientraining — Dehnen, Federn, Spiiren - 2
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Quelle und Bildquelle:
ORTHOpress Ratgeber

Quelle:
So gesund 06/19

1. Leg Dich auf die linke
Seite und stiitze Dich
mit dem linken Unter-
arm auf, sodass sich
der Ellenbogen unter
der Schulter befindet.

2. Platziere die Faszien-

rolle direkt unter dem
linken Beckenkamm.
Dabei strecke das linke
Bein aus und stell das
rechte Bein davor auf.
Mit der rechten Hand
stiitzt Du ich vor dem

Oberkarper ab.

3. Rolle langsam vom Be-

ckenkamm die AufBen-
seite des Oberschen-
kels abwdrts in Rich-
tung Knie. Sobald Du
kurz oberhalb des
Knies angekommen
bist, rolle langsam zur
Ausgangsposition zu-
riick.

4. Wiederhole die Ubung

anschlieBend auf der
rechten Seite.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell.

Digital im Krankheitsfall — Das dndert sich bis 2021

Um einige Bereiche im
Gesundheitswesen hat
der digitale Fortschritt
bislang einen Bogen ge-
macht:

Arztliche Rezepte wer-
den beispielsweise im-
mer noch auf Papier
ausgedruckt. Auch die
Arbeitsunfdhigkeitsbe-
scheinigung der sprich-
wortliche .gelbe
Schein” muss nach wie
vor per Post oder per-
sonlich zu Arbeitgeber
gebracht werden.

Doch das wird sich bald
dndern. Bis zum Jahr
2021 kommen das E-
Rezept und die digitale
Krankschreibung.

E-Rezept

Im August 2019 trat
das Gesetz fiir mehr
Sicherheit in der Arz-
neimittelversorgung in
Kraft. Es sieht unter
anderem die schnellst-
magliche Einfiihrung
des elektronischen Re-
Zepts vor:

Bis spatestens Mdrz
2020 soll eine Selbst-

verwaltung aus Kran-
kenkassen, Arzten und
Apotheken die Grundla-
gen fiir das E-Rezept
geschaffen haben, noch
im Jahr 2020 sollen
Verschreibungen dann
digital werden.

Wie genau diese dann
vom Arzt in die Apothe-
ke und zur Krankenkas-
se gelangen, ist eine
der Fragen, mit denen
sich die Selbstverwal-
tung nun auseinander-
setzen muss.

Denkbar wdre etwa,
dass der Patient eine
App auf seinem Smart-
phone installiert hat,
mit der er das Rezept
in der gewiinschten
Apotheke einlost.

Wer jedoch das her-
kommliche Rezept auf
Papier nicht so schnell
loslassen méchte, der
kann aufatmen. Es wird
auch nach der Einfiih-
rung des E-Rezepts
noch ein Weile existie-
ren.

Digitale Krankschrei-
bung

Die Bundesregierung
hat noch eine weitere
Neuerung auf den Weg
gebracht: die digitale
Krankschreibung.

Ab dem 1. Januar 2021
stellt der Arzt den so-
genannten ,gelben
Schein® nicht mehr in
Papierform aus, sondern
schickt ihn direkt via
Internet an Arbeitge-
ber und Krankenkasse.

Das schont angesichts
von 77 Millionen Krank-
schreibungen, die laut
der TK allein 2017 aus-
gestellt wurden, die
Umwelt und soll zu-
gleich fiir weniger Bii-
rokratie sorgen.

Seite 4
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Fettarm genieBenl!
Die wichtigsten Fettbur-
ner von A-Z und ihre
Wirkung.

Fatburner-Lebens-
mittel von A bis Z

Artischocken:

Die wohl schmeckenden
Bitterstoffe der Arti-
schocke regen die Ver-
dauung an, wirken harn-
treibend und helfen,
den Cholesterinspiegel
im Blut niedrig zu hal-
ten. AuBerdem bringen
sie Fettpdlsterchen
zum Schmelzen und re-
gen den Leberstoff-
wechsel an. Grundsatz-

Regeln zum gezielten Abnehmen

lich ist es deshalb sinn-
voll, das kalorienarme
Gemiise regelmadBig zu
verzehren; die Tiicke
liegt allerdings in der
Zubereitung — ein oder
zwei Loffel Ol zu viel
machen aus dem
Schlankmacher eine
Kalorienbombe!

Avocado:

Die fetthaltigste
Frucht, die wir kennen,
sollte auf keinem Spei-
seplan fehlen. Denn der
Kaloriengehalt von Avo-
cados ist zwar enorm,
dafiir sind die Exoten
aber auch wahre Ndhr-
stoffbomben. Avocados
liefern nicht nur wert-
volle ungesdttigte Fett-
sduren und hochwerti-
ges pflanzliches EiweiR},
sondern auch Vitamin E
und zahlreiche Vitamine
der B-Gruppe sowie ein
spezielles Kohlenhyd-
rat, das den Blutzu-
ckerspiegel senkt und

so den HeiBhunger
ddmpft.

Birnen:

Die gesundheitsfor-
dernde Wirkung dieser
aromatischen heimi-
schen Frucht sollte man
nicht unterschatzen.
Birnen regen die Ver-

dauung an und entschla-
cken deshalb besonders
wirkungsvoll. Das reich-
lich enthaltene Bor
hebt den Testoteron-
spiegel im Blut — das
gibt auch Frauen zu-
sdtzliche Power.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Spezialsalbe gegen unrei-
ne Hautstellen

Du benétigst:

30 g weiche Zinkpaste

15 g Heilerde (1 geh. EBI.)
2 Tropfen Pfefferminzol

Zubereitung:

Weiche Zinkpaste be-
kommt man fertig in der
Apotheke oder bei Amazon
zu kaufen. Auf dem ko-
chenden Wasserbad ldsst
Du zuerst die Zinksalbe
vollig schmelzen. Sobald die
Schmelze 60°C erreicht
hat, vom Feuer nehmen. Die
Heilerde zugeben und hun
mit dem Handriihrmixer
rithren, bis sie sich in der
Zinksalbe aufgelést hat.
Kurz vor dem Erkalten der
Salbe das Pfefferminzol
zufiigen und weiterriihren,
bis die Salbe ganz erkaltet

ist. In ein kleines Creme-
tépfchen abfiillen.

Anwendung/Wirkung:

Einzeln auftretende Pickel
und Mitesser kann man
rasch loswerden, ohne an
ihnen herumzudriicken.
Nach der Hautreinigung
trdgt man ein klein wenig
Salge auf die entspre-
chende Hautstelle auf und
ldsst sie iber Nacht ein-
wirken. Da die Salbe nur

einzelne Pickel oder Mites-

ser zum Austrocknen brin-
gen soll, darf man sie kei-
neswegs (iber das ganze

Gesicht verteilen. Will man

groBere Hautstellen mit
der Salbe behandeln, kann
man zundchst die Haut mit
etwas Fettcreme vorbe-
handeln, bevor man die
Heilsalbe auftragt.

Kosmetik zum Selbermachen: Spezialsalbe gegen unreine Haut

@

hautfein

Pulver zur duerlichen
Anwendung

Zur unterstiitzenden
Behandlung bei
Akne

Haut-, Muskel- und
Gelenkbeschwerden

Viel SpaB beim Auspro-
bieren.

ook WEICHE

ZINKPASTE

ENJOY!

Wellness -& Fitr

Quelle:

“fit und Gesund"

Fatburner

Bildquelle:
https://www.badische-
zeitung.de/mit-vielen-
bitterstoffen-die-artischocke--
163806851.html

Quelle: "Nattiirlich schsn”
von Stephanie Faber
Bildquelle:
https://www.amazon.de/
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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:

Healthy living Mdrz 2010

Quelle:

Body&Mind Beilage
Bildquellen:
https://www.iva.de/iva-
magazin/schule-wissen/
rosmarin-ein-vielseitiges-
heil-und-gewuerzkraut

https://

www.gartenjournal.net/
pfefferminze-pflanzen
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Train hard - Feel good! 03/2020

Fitness-Ubung des Monats: Liegestiitz

Fir mehr Kraft im
Oberkdrper und eine
bessere Haltung!

In Bauchlage aufstiit-
zen, die Arme im rech-
ten Winkel abspreizen,
Hdnde weiter als schul-
terbreit auseinander.

Die Beine lang nach hin-
ten strecken, die Zehen-
spitzen aufstellen. Der
Kopf bleibt gerade, der
Blick zeit nach unten.
Arme beugen, bis die
Brust fast den Boden
beriihrt. Dann die Arme

mit der Ausatmung wie-
der strecken. Wichtig:
Der Riicken bleibt gera-
de, nicht ins Hohlkreuz
gehen oder den Kopf
nach oben reifen.
2x 5-10 Wiederholungen
Leichter wird es, wenn
die Unterschen-
kel iiberkreuzt
sind und die
Knie auf dem
Boden auflie-
gen.

‘ Viel SpaB beim
Ubenl!

Bis zum ndchsten Mall Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& F

Die griine Kraft: Rosmarin

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

erst vor dem Kochen zer-
kleinern oder wie Lorbeer
auskochen; als kridftiges
Gewiirz ausgezeichnet zu
Fische, Fleisch, Gefliigel,
Herzhaften Sofen und
Aufldufen.

Kiiche und Gesundheit!

Standort:

Sonnig, geschiitzt; durch-
lassiger, kalkhaltiger Bo-
den; nicht frostfest

Erntezeit:

Ganzjdhrig; zur Winter-
zeit weniger Beschnitt
empfohlen (mehrjdhrig)

Wichtige Inhaltsstoffe
Atherische Ole, Harze,
Gerbstoffe, Flavonoide

Wissenswertes

Schon in der Antike als
Heilpflanze und fiir kulti-
sche Zwecke verwendet;
bei den Griechen als Heil-
kraut bei Problemen des
Blutkreislaufs, der Leber

und Bitterstoffe und der Verdauung.
Wirkungsweisen

Anregend auf Kreislauf,
fordert die Durchblutung;
wirkt antiseptisch, menst-
ruationsférdernd und
harntreibend, regt Magen-
und Gallentdtigkeit an

Geruch und Geschmack
Krdftiges Aroma; wiirziger
kampferartiger Duft,
leicht bitterer Geschmack

Kiichentipps

Lagerung nur wenige Wo-
chen empfehlenswert;
Rosmarinzweige trocknen,
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