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Neuer Kursplan

Kursplan giiltig ab 1. Mdrz 2026

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2 Raum 1
10:00-11:30 | 08:00-09:00| 10:15-11:15 10:30-11:30 | 10:00-10:55 | 10:00-11:00 10:15-11:45 10:00-11:00 10:00-11:15 10:30-11:30
Functional Tndoor- Riicken + Happy Morning
Fit & Fun Mix | ENJOY! Fit Riickenschule | Stretching Qi 6ong = | 11:00-12:30 Langhantel
Gymnastics Cycling Beckenboden Bodyworkout
11:00-11:55 ZUMBA 11:30-12:30
Yoga-Riicken Pilates
14:30-16:00
17:00-18:00 YOGA
Kickboxen
Raum 2
Kids&Teens
18:00-19:00 18:00-19:30 | 18:00-18:30 18:00-19:00 | 18:00-19:00 18:00-19:00 18:00-19:00 10:30-12:30
Indoor- Indoor- Fitness-
Kangoo Jump Pilates Kangoo Jump Indoor-Cycling Body Fit
Cycling Cycling Kickboxen
19:00-20:30 18:30-20:00 19:00-20:00
ZUMBA 19:00-20:00 YOGA BBP 19:00-20:00
Indoor- Indoor-
Cycling Cycling
Trainingsfliche
18:00-18:30 18:30-19:30 | 18:00-18:30 18:00-19:00 18:00-19:00
o Body Fit ot Tuff-Stuff Tuff-Stuff
Animation Animation

Leider miissen wir den
Kursplan nochmals dndern,
da die Trainerin fiirs
.Kickboxen fiir Kids" kurz-
fristig aufgehort hat.

Wir haben eine Ersatz-
trainerin gefunden.

Aber es wird vorerst nur
ein Kurs von 17:00-18:00
Uhr stattfinden.

Ab sofort findet freitags
vonh 18:00-19:00 Uhr Fit-
ness-Kickboxen fiir Er-
wachsene statt.

Euer Team vom ENJOVY!

Der ankommende Friihling 2026 — Winterzeit noch aktuell

Noch ist in vollem Gang der Winter.

war in den letzten Jahr' n * ne Seltenheit.
Christall’ ner Schnee bedeckt nun Wiesen, Fel-
der,

ein Ereignis, das uns hocherfreut.

Endlich kann man wieder Ski- und Schlittenfah-
ren,

den Pulverschnee des Winters voll geniefien.

D o ¢ h plgtzlich, wie im Mdrchenland verdeckt,
die ersten Schneeglockchen neugierig aus der
Erde spriefen.

Viel zu friih, doch analog des Klimawandels,
beginnt unsre Flora ebenfalls sich farben-
prdchtig zu gestalten .

Die Natur erwdrmt sich immer schneller,
bald wird der F r ii h | i n g Einzug halten.
Endlich ist es dann soweit,

der Winter ist Vergangenheit.

Sich in den Gdrten, unter Biischen, Hecken,

ganz heimlich erste Veilchen tun verste-
cken.

Quch zu des Weidmanns grofiter Freun-
e

zdhlt, wenn morgens auf des Waldes
lichten Héhn,

sich scheue Rehe dngstlich zeigen,

und Wildgdnse schreiend durch die Liif-
te ziehn.

Die Natur ist aus dem Winterschlaf
erwacht,

wohlige Sonnenstrahlen erwdrmen das
Gemdt.

Fiir Jung und Alt beginnt ein neues Le-
ben,

man sieht erfreut, wie alles wdachst und
bliht.

Gedicht von Winfried Raddatz
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:

Der Rehasportverein Schwanheim Donnerstag: 12:00-13:00 h
e.V. feilt mit, dass jeder auch ohne Donnerstag: 13:00-14:00 h
Verordnung an den Kursen des Donnerstag: 14:00-15:00 h
Rehasportverein Schwanheim e.V. Donnerstag: 16:00-17:00 h
teilnehmen kann. Donnerstag: 17.00-18:00 h
Barzahlung pro Training. Donnerstag: 20:00-21:00 h

Das Training kostet 5,00 € pro Teil- Freitag, 08:30-09:30 h

Seite 2
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7777777777 nahme. Freitag: 11:30-12:30 h

g 10er-Karte fiir 50,00 € Freitag: 12:45-13:45 h

L ) Freitag: 15:00-16:00 h

A s Die Kurszeiten sind: Freitag: 16:00-17:00 h

‘ Montag: 11:30-12:30 h Freitag: 19:15-20:15 h
Spruch des

Monats:

.Wenn der Wind
der Verdnderung -
weht, bauen die *
einen Mauern
und die anderen
Windmiihlen."

Chinesisches Sprichwort

Montag: 12:45-13:45 h
Montag: 16:00-17:00 h
Dienstag: 11:30-12:30
Dienstag: 12:45-13

Dienstag: 16:00-17

Dienstag: 17:00-18:
Dienstag: 20:00-21:00
Mittwoch: 07:30-08:30
Mittwoch: 08:30-09:30
Mittwoch: 12:00-13:00
Mittwoch: 13:00-14:00
Mittwoch: 16:00-17:00

:30h
45 h
:00 h
00 h
h

h

h
h
h
h

Es gibt auch Kurse fiir ,Krebssport™ und

,Innere Medizin".

Der Rehasportverein sucht Fordermitglie-

der und Spenden. Diese sind steuerlic
a der Rehasportverein ein ge-

setzbar,

ab-

meinniitziger Verein ist..

Eine Anmeldung zu den Kursen ist erforder-

lich.

15 Fragen an die Naturheilkunde

Zwei Drittel aller Pati-
enten mochten heute

naturheilkundlich be-

handelt werden. Doch

| bei allem Vertrauen

& | sind sie sich in manchen

Quelle und Bildquelle:
Vital Juni 2019

Punkten noch unsicher.
Das muss nhicht sein.
Was Du schon immer
liber sanftes Heilen
wissen wolltest — der
Experte Prof. Dr. An-
dreas Michalsen kldrt
auf.

3. Welches sind die
wirksamsten Verfah-
ren?

Die Arzneipflanzenthe-
rapie ist so alt wie die
Menschheit selbst.
Uber Millionen von Jah-
ren entstand eine ver-
schwenderische Fiille
von Substanzen, die fiir
unser Uberleben wich-
tig waren — und sind.
Deshalb stehen in allen
groBen traditionellen
Heilkunden der Welt
Pflanzen im Mittelpunkt
— als Auflagen, fiir

Tees, als Gewiirze oder
Nahrungsmittel.
.Grundsdtzlich halt ich
viel von naturheilkundli-
chen Therapien, die Pa-
tienten selbst anwen-
den koénnen. Zum Bei-
spiel kalte Giisse, Sau-
na, Bewegungs- und Er-
ndhrungstherapien®,
sagt der Experte.

4. Wie finde ich einen
guten Therapeuten?
Es gibt eine Ausbildung
der Arztekammern,
nach der sich Absolven-
ten Arzt fir Natur-
heilverfahren nennen
konnen. Dieser Begriff
ist geschiitzt.

.Allerdings wird im
deutschsprachigen
Raum traditionell alles,
was irgendwie Natur-
heilwesen betrifft, als
.Naturheilkunde" be-
zeichnet.

Leider ist dieser Be-
griff nicht geschiitzt,
sodass viele Menschen

dann jeden Heilprakfi-
ker oder Therapeuten,
der bloB pendelt, falsch-
licherweise zur Natur-
heilkunde zdhlen", so
Prof. Michalsen.

Wer sichergehen will,
besucht den Arzt fiir
Naturheilverfahren.

80 % aller Patienten
suchen nach alternati-
ven Heilmethoden und
sind offen fiir die Na-
turheilkunde.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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Wie entkomme ich dem Gribellabyrinth?

Beim Griibeln verlaufen
sich unsere Gedanken
in einem Denklabyrinth.
Doch schon kleine Mag-
nahmen 6ffnen Ausgdn-
ge aus diesem Irrgar-
ten — egal, an welcher
Stelle wir uns gerade
befinden. Good Health
hat die wichtigsten zu-
sammengetragen!

Kontrolle behalten!
Beim Griibeln empfin-
den wir unsere Gedan-
ken oft als unkontrol-
lierbar. Aber: Niemand
wiirde weitergriibeln,
wenn im Haus ein Brand
ausbricht. Entziehen
wir den Griibelgedan-
ken bewusst die Auf-
merksamkeit, werden
wir merken, dass wir
liber unsere Gedanken
— mithilfe kleiner
Tricks — bestimmen
konnen. Folgendes bie-
tet sich an:

Ablenkung

Ablenkung hellt die
Stimmung auf. Gleich-

zeitig erhéht sich die
Motivation und Fdhig-
keit, vom Griibeln auf
ﬁroblemldsendes Den-
en umzusteigen.
Wichtig: Lustlos in den
Fernseher starren ist
nicht hilfreich! Besser:
Wirklich Interessan-
tes schauen oder le-
sen, ein neues Rezept
ausprobieren, telefo-
hieren, mit dem Haus-
tier spielen.
6riibelaufschub ge-
wdhren
Notiere, welcher Ge-
danke Dich gerade be-
lastet. Vereinbare mit
Dir einen spdteren
Zeitpunkt, an dem Du
Dir den Zettel wieder
vornimmst. Der Auf-
schub erlaubt, zu einer
ausgeglichenen Stim-
mung zuriickzufinden
und neutraler an das
Problem heranzugehen.
Korperliche Aktivitat
Die Aktivitdt sollte
spannend und heraus-
fordernd sein — so

wird volle Aufmerk-
samkeit beansprucht.
Monotone Sportarten
wie Laufen oder
Schwimmen eignen sich
deshalb weniger. Bes-
ser: Spazierengehen,
Gartenarbeit, die
Wohnung aufrdumen,
Tanzen.
Aufmerksamkeit auf
Konkretes richten
Schalte den ,Auto-
piloten" ab, der Dinge
erledigt, wihrend die
Gedanken woanders
weilen.

Richte die Wahrneh-
mung auf die Sinnes-
eindriicke des Augen-
blicks:

auf die Geriiche, Ge-
rdusche, Farben, Kér-
perhaltungen oder
Worte, die den Mo-
ment bestimmen.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Die Kraft der Elemente

Wasser, Erde, Feu-
er, Luft: Die vier
Naturgewalten
schaffen es, dass
wir uns unserem Ur-
sprung wieder ndher
fihlen — und sie las-
sen in Naturkosmetik
die Haut strahlen!

Wasser — Der Ur-
sprung allen Lebens!
Die meisten kosmeti-
schen Formeln beste-
hen zu einem GroBteil
aus Wasser.

Das stammt — gerade
in der Naturkosmetik
— aus ganz unter-
schiedlichen Quellen
und kann entspre-

3/2026

chend vielfdltig wir-
ken:

Thermalwasser etwa
reichert sich auf sei-
nem Weg an die Erd-
oberfldache mit wich-
tigen Spurenelemen-
ten und Mineralien an
— z.B. wundheilungs-
forderndem Zink
oder Kieselsdure, die
das Bindegewebe
stdrken soll.

Im Meerwasser hin-
gegen stecken ent-
ziindungshemmendes
Magnesium, Juckreiz
lindernde Stronti-
umsalze sowie star-
kendes Selen, der

Mix mildert nachweis-
lich Neurodermitis.
Einige Kosmetikmar-
ken verwenden auch
gereinigtes Wasser,
das demineralisiert —
also entsalzt und ent-
keimt — wird, um so
gut wie keine Fremd-
stoffe zu enthalten.
(z.B. in ,Schiitzende
Tagescremes")

Weiter in der ndchs-
ten ENJOY! Aktuell

Quelle und Bildquelle:
Good Health
Nr.5/ 2015

Quelle:
Vital
Juni 2019
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Feine Fitness-Kiiche: Putengeschnetzeltes in Senfsauce

Quelle und Bildquelle:
Feine Fitness-Kiiche Nr.
01/2015

Liebe Mitglieder

Wir wollten Euch aus gegebe-
nen Anlass mitteilen, dass wir
fur jede Kritik/Verbesserungs-
vorschlage dankbar sind.

Da wir mitbekommen haben,
dass einige von Euch nicht
direkt mit uns sprechen moch-
ten, werden wir in den nichs-
ten Tagen, sobald die Boxen
gekommen sind, in den Um-
kleiden Boxen mit Zetteln und
Stiften auslegen, damit lhr
anonym mit uns kommunizie-
ren konnt! Wir mochten, dass

lhr Euch wohl fiihlt!!!

Ein neues Laufband ist
bestellt und wir warten
noch auf Ersatzteile, damit
wir die bekannten Defekte
reparieren kdnnen.

Euer Team vom ENJOY!

Ty

L2

Bend Putenbrustfilet hin-
zugeben und unter ge-
schlossenem Deckel
durchbraten. Nun Rama
Cremefine und Milch hin-
zugeben und kurz aufko-
chen lassen. Senf und Cur-
rypulver hinzugeben und
nach Belieben mit Salz,
Pfeffer und einer Prise
Gemiisebrithe abschme-
cken.

Zubereitung:
ca. 16 Minuten

Ndhrwerte pro Portion
ca.:

Kcal: 488
Kohlehydrate: 73g
Eiweif: 24g, Fett: 10g

Zutaten fiir 2 Personen:
150g Basmatireis

1509 Putenbrustfilet

2 griine Paprika

2 rote Pimientos

1/2 Zwiebel

50 ml Rama Cremefine
150 ml fettarme Milche
2 EL Olivenal

1 EL mittelscharfer Senf
1 TL Currypulver

Gewiirze: Salz, Pfeffer,
Gemiisebriihe

Zubereitung:

Gemiise waschen. 1 EL Oli-
vendl in einer Pfanne er-
hitzen. Paprika auf mittle-
rer Hitze beidseitig an-
braten und unter ver-
schlossenem Deckel 10
Minuten garen lassen.
Inzwischen den Reis nach
Herstellerangaben kochen.
Putenbrustfilet und Zwie-
bel wiirfeln und in einer
extra Pfanne 1 EL Ol er-
hitzen. Zwiebeln leicht
glasig anbraten, anschlie-

Den Reis nun in der Mitte
des Teller platzieren, Pu-
tengeschnetzeltes darauf
legen und die Pimientos
auf dem Tellerrand gar-
niert servieren.

Fertig!
Guten Appeftit

PR e

4 2—  Sportmassage ab sofort im ENJOY! Schwanheim

Wirkung: Geeignet fiir:
.v6pspannungen und Verh'drﬂrungen A”e, die eine intensive MGSSGge mb'gen
losen Hier die Preisliste:
egesteigerte Durchblutung / Sauer- '
stoffversorgung Riicken/Arme  ca. 30 min 35,00 €
e Schnellere Regeneration Riicken/Arme  10er-Karte 310,00 €
ePositiver Einfluss auf das psycho-  Beine ca. 30 min 3500€
emotionalen Befinden gemek__ 10626K0lf'f€ 3515?883
e anzkérper ca. 60 min X
°Es werden tiefliegende Muskeln  onzkrper  10er-Karte  490,00€
Zeitpunkt:

e Wenn der Muskelkater vorbei ist
evor dem Sport
¢1-2 Tage nach dem Sport

Dieses Angebot gilt ausschlieflich fiir Frauen!

Euer Team vom ENJQY!

3/2026
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Das Gefiihl der Unzu-
friedenheit iiberkommt
uns manchmal ganz
plétzlich, manchmal
schleichend — und oft
wissen wir gar nicht so
gehau, was es verursacht
hat. Der Psychoanalyti-
ker Dr. Hans-Joachim
Maaz erkldrt, was Nar-
zissmus damit zu tun
hat. Eine Seite unserer
Personlichkeit, Gber die
wir bislang nur wenig
wissen.

Wie sieht die Behand-
lung von Narzissmus
aus?

Der Psychotherapeut
rekonstruiert mit dem
Patienten dessen Ver-
gangenheit. Also bei-
spielsweise wie er von
seinen Eltern behandelt
worden ist und welche
Erfahrungen er in der
Schule gemacht hat. Die

Erinnerungen an diese
Geschichten sind in der
Regel mit erheblichen
Gefiihlen verbunden.
Oft entstehen narziss-
tische Storungen, weil
der Patient in seiner
Kindheit massiv ge-
krdankt oder eingeengt
wurde. Oder der Aus-
I6ser war die ,narziss-
tische Wut", wie wir
Therapeuten es nen-
nen. Sprich, dass man
nicht so gewiirdigt und
geliebt wurde, wie man
es gebraucht hatte.
Diese Gefiihle in der
Therapie zum Aus-
druck zu bringen, trdgt
schon erheblich zur
inneren Entspannung
bei.

Wie lange dauert die
Therapie?

Das ist ein Prozess von
etwa 2-3 Jahren.

Woran liegt es, wenn wir unzufrieden sind?

Gibt es auch einen ge-
sunden Narzissmus?
Ja, Ein gesunder Nar-
zissmus heift, dass ein
Mensch sich selbst ak-
zeptieren und wert-
schatzen kann und ist
gleichzusetzen mit ei-
nem gesunden Selbstbe-
wusstsein. Ein Mensch
mit einem gesunden
Narzissmus kann gut
einschdtzen, was seine
Fdhigkeiten sind, und
akzeptiert aber auch,
was er hicht kann. Sein
Ehrgeiz ist normal, er
kann ob jektiv bewerten,
ob er etwas gut ge-
macht hat, und kann
daraufhin entspannen.
Das ist die gesunde
Form des Narzissmus.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Keine Chance dem

Zu wenig Masse ist weit
mehr als ein Optik- oder
Kraftproblem — auch
Korperfunktionen sind
dann beeintrdchtigt.
Doch zum 6Gliick kann
man in jedem Alter
rasch gegensteuern.

Eigentlich ist es ein ganz
normaler Alterungspro-
zess: Zwischen dem 45.
und dem 90. Lebensjahr
verliert ein gesunder
Mensch die Halfte seiner
Muskelmasse. Wird sie im
Laufe der Jahre aller-
dings iibermdBig abge-
baut, sprechen Mediziner
von Sarkopenie — um-
gangssprachlich Muskel-
schwund.

Reichlich Bewegung und
Proteine

Spezielle Medikamente
zur Behandlung gibt es
bislang nicht, daher ist es
umso wichtiger, eine Sar-
kopenie friihzeitig zu
diagnostizieren, um den
Muskelabbau zu verlang-
samen. Hierbei helfen

Muskelschwund!

Bewegung und eine aus-
gewogene proteinreiche
Erndhrung. Experten
empfehlen nierengesun-
den Menschen tdglich
mindestens 1,2 g Eiweifl
pro Kilogramm Korperge-
wicht. Von den protein-
reichen Nahrungsmitteln
sind vor allem Molkepro-
dukte wie Ricotta und
SiiBmolke-Pulver beson-
ders zum Muskelaufbau
geeigneft.

Sonnenvitamin.

Zudem rdt die WHO zu
150 Minuten Bewegung
pro Woche im Freien.
Auf diese Weise kann
der Korper auch Vitamin
D iiber die Haut produ-
zieren. Das .Sonnenvita-
min® stdrkt nicht nur
Knochen und Immunsys-
tem, sondern auch die
Muskeln. Der Spiegel von
Vitamin D sollte zwischen
30 und 50 Nanogramm
pro Milliliter Blut liegen.
Der Arzt bestimmt ihn
per Bluttest (rd. 30 €).

Auch Kraftiibungen 2- 3
mal pro Woche, z.B.
Hanteltraining, stdrken
die Muskeln.

Prinzipiell ist der Mus-
kel in der Lage, bis zum
letzten Atemzug aufge-
baut zu werden.

Der Muskel besteht
hauptsdchlich aus Eiweil
und setzt sich aus einer
groBen Anzahl von Fa-
serbiindeln zusammen,
in denen sich die Mus-
kelfasern (-zellen) be-
finden. Jede Muskelfa-
ser ist mit einer elasti-
schen Bindegewebshaut
(Faszien) iiberzogen,
ebenso die einzelnen
Faserbiindel. Auch der
Muskel als Ganzes ist
noch einmal von einer
besonders straffen Bin-
degewebshaut umman-
telt. Sie schiitzt und
verbindet die verschie-
denen Funktionseinhei-
ten des Muskels.

Quelle:
Good Health 5/2015

Quelle und Bildquelle:
my life 2/2025

3/2026

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:
Good Health 5/2015

Train hard - Feel good! 3/2026

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.

31. Wildtiere sind ge-
siinder als Zuchttiere
Keine Massentierhaltung,
keine engen Stdlle — Wild-
tiere miissten doch eigent-
lich das gesiindeste Fleisch
liberhaupt liefern. Weit
gefehlt: Ob Hirschbraten,
Rehriicken oder Wild-
schwein: Wenn Tiere mit
bleihaltiger Munition ge-
schossen wurden, kann der
Verzehr nach Angaben des
Bundesinstituts fiir Risiko-
bewertung gesundheits-
schadlich sein. Denn Blei
geht mit Eiweilen und En-
zymen eine Wechselwir-
kung ein und kann somit in
den Stoffwechsel eingrei-
fen, die Leber- und Nieren-
funktion schadigen und
sogar in die Knochen gelan-
gen. Untersuchungen haben
ergeben, dass bis 40% der
Kugel im Wild zerfallen,
sodass Spuren davon immer
zuriickbleiben. In Jdger-
haushalten werden Studien
zufolge zwischen 51 und 91
Portionen mit je 200g

Wildfleisch pro Jahr ge-
gessen. Dabei enthdlt bspw.
Wildschwein zwischen 0,02
und 4,7 mg Blei pro kg
Fleisch — das ist laut BfR
das 7,2-fache (Mdnner)
bzw. das 6,4-fache
(Frauen) der vertrdglichen
Bleidosis. Eine aktuelle wis-
senschaftliche Untersu-
chung des BfR hat ergeben,
dass mit bleihaltiger Jagd-
munition erlegtes Wild
nicht nur an der Schuss-
stelle, sondern auch in Rii-
cken und Keule deutlich
hohere Bleiwerte aufweist,
als das Wild, das mit blei-
freier Munition erlegt wur-
de. Gesundheitsgefahrdet
sieht das BfR vor allem
cSichwangere und Kleinkin-
er.

32. Ohne Brétchen ist
Burger unbedenklich

Das Brotchen ist nur ein
winziger Teil dieser Che-
miebombe. In einem Ham-
burger stecken mehr als
ein Dutzend Zusatzstoffe:
Emulgatoren, Sdureregula-
toren, Verdickungsmittel.
Manche sind fiir Kleinkin-
der verboten. Der Konser-
vierungsstoff E211 kann
sogar Asthma-Anfille aus-
losen.

Die 35 grdoBten Irrtiimer der Erndhrungsforschung

33. Traubenzucker fér-
dert die Denkleistung

Im Gegenteill Traubenzu-
cker ldsst den Blutzucker
sofort in die Héhe schie-
Ben, woraufhin die Bauch-
speicheldriise Insulin aus-
schiittet. Insulin fordert
die Speicherung von Gluco-
se in Leber und Fettgewe-
be, der Blutzuckerspiegel
sinkt schnell wieder ab —
sogar unter das urspriingli-
che Niveau. Die Folge: Man
fihlt sich matt und miide,
bii3t Energie ein. In einer
Studie der Uni Bern erziel-
ten dagegen Probanden
bessere Ergebnisse in Ge-
ddchtnistests, die mehr
Vitamin C und Betacarotin
im Blut hatten. Traubenzu-
cker ist meist konzentrier-
te Glucose, die sogar zu
einer Verschlechterung der
Denkleistung fiihren kann,
wie eine amerikanische
Studie der Uni Virginia
beweist. Bei sportlicher
Betdtigung gilt das aller-
dings nicht: Das beim Sport
ausgeldste Adrenalin ver-
hindert die Insulinaus-
schiittung, sodass der
Traubenzucker die Leis-
tungsfdhigkeit unterstiit-
zen kann.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Bis zum ndchsten Mal! Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& Fit

Fitness-Ubung des Monats: Riicken-Curl

Bauchlage einnehmen, Kopf auf
die Hidnde legen, Beine ge-
schlossen halten in in Bauch
und Brust atmen (A).
Ausatmen, Oberkarper auf-
richten. (B).

FiBe kreuzen und zum Po zie-
hen (C).

Zuriick in die Bauchlage. (5x)

Quelle und Bildquelle:
Shape Zeitschrift

Viel SpaB beim Uben!
Euer Team vom ENJOV!
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