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Scheine

Bitte unterstiitzt auch in die-
sem Jahr wieder unseren
Rehasportverein Schwanheim
e.V. mit dem Sammeln von
Scheinen fiir Vereine bei RE-
WE, nahkauf und toom. Ein-
fach in den Briefkasten werfen,
abgeben oder per Whatsapp

auf 069-98558880 schicken.
Danke fiir Eure Unterstiitzung

im Voraus.

Jeder einzelne Schein zihlt!!!

Auch wir profitieren davon, da
die Pramien ja auch uns zur

Verfiigung stehen..

Euer Team vom ENJOY!
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11:30 - 12:30 Uhr

1230 - 13:30 Uhr

16:00 - 17:00 Uhr

;;;;;;;

17:00 - 18:00 Uhr

20:00 - 21:00 Uhw

07:30 - 08:30 U

ort
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.....

~ 0930 U

Unterstiitzt uns mit
euren Vereinsscheinen!

SpaB verbindet - Sport vereint: Sammelt Scheine mit
uns und ermdglicht uns damit tolle Gratispramien!

Vereinsscheine gibt’s vom 07.09. bis 11.10.2026
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Begegnungen — von Winfried Raddatz

Es gibt Situationen
schier im Leben,

da will man keinen Men-
schen seh’ n,

will nicht Handeschiit-
teln oder griifen,

will einfach nur vo-
riibergeh’ n.

Doch urplétzlich, quasi
iiber Nacht,

triff+ man einen alten
Freund.

Und weil das spontan
gescheh’n,

hat dieser ,Zufall* SpaB
gemacht.

Auch eine gewollte Be-

gegnung hat was Gutes,
man kldart Probleme,
tauscht sich aus.

Die eigenen Sorgen sind
vergessen,

zufrieden kommt man
dann nach Haus.

Doch Begegnungen
sollt’ man stets vermei-
den,

wenn Peinlichkeiten pro-
grammiert,

wenn das Gegeniiber
hdmisch dich beldchelt,
und dich vor and’ ren
noch blamiert.

Bei Begegnungen, egal

auf welche Art,
sollt’ man eines stets
bedenken:
.Ein falsches Wort, " ne
falsche Geste,
ist spater nicht mehr
einzulenken."
Sich im ird® schen Da-
sein zu begegnen
ist schicksalhaft so vor-
eseh’ n.
s ist Bestandteil
uns' res Lebens,
und garantiert ein Fort-
besteh’ n.

Danke Winfried fiir das
Gedichtchenl

Seite 1



Seite 2 ENJOY! Aktuell

Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:

Donnerstag: 13:00-

Der Rehasportverein Schwanheim 14:
Donnerstag: 14:00-15:
17:
18:

e.V. teilt mit, dass jeder auch ohne
Verordnung an den Kursen des
Rehasportverein Schwanheim e.V.
teilnehmen kann.

Barzahlung pro Training.

Das Training kostet 6,50 € pro Teil-
nahme.

10er-Karte fiir 60,00 €

Donnerstag: 16:00-
Donnerstag: 17.00-
Donnerstag: 20:00-21:
Freitag, 08:30-09:30 h
Freitag: 11:30-12:30
Freitag: 12:45-13:

) Spruch des
L Monats:
i

i Alles verliert
*  seinen Wert

in iibler Laune
# Stimmung

begangen oder
erlitten wird."

| Immanuel Kant

t dadurch, dass es ¢
|

oder miirrischer

Prof. Dr. Andreas
Michalsen: Pro-
fessor fiir Klini-
sche Naturheil-
kunde an der Cha-
rité und Chefarzt
des Zentrums fiir
Naturheilkunde
am Immanuel

Quelle und Bildquelle:
Vital Juni 2019
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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
Dienstag: 12:45-13:45
Dienstag: 16:00-17:00
Dienstag: 17:00-18:00
Dienstag: 20:00-21: 00
Mittwoch: 07:30-08:30 h
Mittwoch: 08:30-09:30 h
Mittwoch: 12:00-13: O h
Mittwoch: 13:00-14:00 h
0 h
00

h
h
h
h
h

Mittwoch: 16:00-17:0

Donnerstag: 12:00-13:00 h

Freitag: 16:00-17:

Freitag: 19:15-20:1

h

45 h

Freitag: 15:00-16:00 h
00 h

h

(6]

Es gibt auch Kurse fiir ,Krebssport™ und

,Innere Medizin".

Der Rehasportverein sucht Férdermitglie-
der und Spenden. Diese sind steuerlich ab-
setzbar, da der Rehasportverein ein ge-
meinniitziger Verein ist..

Eine Anmeldung zu den Kursen ist erforder-
lich und nur noch online unter
www.rehaverein-schwanheim.de maglich!
Weitere Infos im Studio!

Acht chronische Erkrankungen erfolgreich behandeln

Prof. Dr. Michalsen
kombiniert seit vielen
Jahren Schul- und Na-

turmedizin miteinander.

Hier verrdt er seine

4 | Behandlungspldne fiir

die hdufigsten Krank-
heiten.

Bluthochdruck

Es gibt eine Reihe sehr
guter Medikamente, die
helfen. Die naturheil-
kundliche Behandlung
richtet sich nach der
Ursache. Mancher hat
Bluthochdruck, obwohl
er sportlich ist, und
zwar aufgrund seiner
Gene und/oder
fleischlastiger Kost.
Dann niitzt nur eine Er-
ndhrungsumstellung.
Ein anderer erndghrt
sich gut, hat aber be-
ruflichen Stress—in
diesem Fall erzielen
Yoga, Meditation und
Tai-Chi die groften Er-
folge. Wirksam ist ein
Heilfasten zweimal im
Jahr und/oder ein In-

tervallfasten (z.B. 14
Stunden verldngertes
Nachtfasten) Auch ve-
getarische oder vegane
Kost senkt den Blut-
druck.

Arterienverkalkung
Wer nichts dndert, bei
dem verldngert sich die
Lebenserwartung auch
durch Eingriffe wie
Stent-Op nicht.

Mit dem Rauchen auf-
zuhoren ist der wich-
tigste Schritt. Die Na-
turheilkunde setzt auf
vegetarische, ballast-
stoffreiche Erndhrung
und viel Bewegung. Fiir
das GefdBtraining sind
wechselwarme Was-
seranwendungen sinn-
voll.

AuBerdem: Stress re-
duzieren, Ausdauertrai-
ning und Ruhephasen
unterstiitzt durch ge-
zielte Entspannung (z.B.
Yoga, Achtsamkeits-
libungen). Bei einer
leichten Herzschwdche

konnen Heilpflanzen wie
WeiBdorn helfen.

Arthrose

Traditionelle Therapien
sind hier besonders
wirksam. Die Blutegel-
therapie lindert vor al-
lem bei einer Kniearth-
rose oft monatelang die
Beschwerden, aber auch
die Daumengelenks-
oder Schulterarthrose.
Heilfasten hemmt Ent-
ziindungen und reduziert
chronische Schmerzen.
Akupunktur wirkt
schmerzlindernd bei
einer Knie- und Schul-
terarthrose.

Bei Hiiftarthrose er-
zielt allerdings ein
kiinstlicher Gelenker-
satz die besten Erfolge

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

Kontrolle behalten!
Liegt es vielleicht auch
daran, dass sich Frauen
mehr sorgen?

Griibeln ist — zumin-
dest in der Forschung
— klar vom Sorgen zu
unterscheiden. Beim
Sorgen geht es um die
Zukunft: Was ist, wenn
mir dieses oder jenes
passiert? Sorgen be-
fasst sich also mit ,was
ist, wenn?"-Fragen.
Griibeln orientiert sich
an der Vergangenheit
oder Gegenwart und

setzt sich mit Warum-
Fragen auseinander.
Warum ist mir in der
Vergangenheit dieses
oder jenes passiert?
Warum ist in der Ge-
genwart das und dass
eingetreten?

Aber: Im realen Den-
ken spielen diese Pro-
zesse in der Regel eng
inenander.

Wir konnen also fest-
halten: Gribeln fiihrt
zu nichts und kann so-
gar krank machen.
Trotzdem verfallen wir
immer wieder ins Gri-
beln. Warum?

Weil uns das Griibeln
etwas verspricht.

Das mag uns nhicht voll-
standig bewusst sein,
wir setzen uns nicht
hin und sagen: Super
Idee, jetzt griibele ich
eine Weile.

Wie entkomme ich dem Griibellabyrinth?

Quelle und Bildquelle:
Good Health
Nr.5 /2015

Aber in Studien konnte
gezeigt werden, dass
ein Grofteil der Griib-
ler durch solche Ver-
sprechen zum fortge-
setzten Griibeln ver-
fiihrt werden: Es wird
mir helfen, doch eine \
Idee zu bekommen, ich _®
kann doch jetzt nicht
aufhoren.

Oder so Ideen wie:
Nachdenken zeichnet

mich als tiefsinnigen
Menschen aus.

Diese Ideen verhin-

dern meist, dass wir
rechtzeitig aus dem
Grpbelprozess ausstei-

gen.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Nicht nur elektrosta-
tisch aufgeladene
Staubteilchen rund um
den Bildschirm reizen
Deine Augen permanent.
Beim konzentrierten Ar-
beiten am PC "starren”
wir lange Zeit auf ein
zweidimensionales Bild
und vergessen, mit den
Augenlidern zu blinzeln.
Dadurch leidet die Be-
netzung der Augen. Hin-
zu kommt: Je dlter Du
wirst, desto weniger na-
tiirliche Trdnenflissig-
keit produziert der Kor-
per. Auch Erkrankungen,
Medikamente, Luftzug
etc. kdnnen zu trockenen
Augen fiihren.

6 goldene Regeln fiir gesunde Augen

Mit diesen 8 Tipps
schiitzt Du Dich vor
trockenen Augen:

5. Trage eine
~Schutzbrille™

Bei starkem Sonnenlicht
solltest Du eine Sonnen-
brille mit UV-Schutz
tragen. Denke daran vor
allem auch, wenn Du in
den Wintersport
fdhrst. Beim Schwim-
men und bei starkem
Wind kann eine Schutz-
brille fiir Deine Augen
ebenfalls sehr wichtig
sein.

6. Sei korperlich ak-
tiv.

Viele Studien zeigen,
dass Bewegung Dein
Risiko fiir Augenerkran-
kungen wie AMD oder
Glaukom senkt. Durch

die verbesserte Blutzir-
kulation sinkt beispiels-
weise der Au- geninnen-
druck - und das Korper-
gewicht. Dadurch redu-
zierst Du Dein Risiko
fiir Diabetes mellitus
und diabetische Retino-
pathie. Insbesondere
sanfte Bewegungen sind
gut fiir Deine Augen: z.
B. drei- bis viermal pro
Woche 30 Minuten lo-
cker walken oder joggen
oder 60 bis 90 Minuten
Radfahren. Auch Tan-
zen, Yoga und Tai-Chi
sind geeignet.

Quelle:: unbekannt
Bildquelle: https://

www.magnific.com/de/fotos-

kostenlos/Augen

9/2026
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Feine Fitness-Kiiche: Rohkost Salat

Quelle und Bildquelle: Zubereitung: koli in kleine Zweige tei- Guten Appetit!

Feine Fitness-Kiiche Nr. ca. 8 Minuten len.

01/2013 Gemiiste in eine Schiissel
Ndhrwerte pro Portion geben und Salatkerne dar-
ca.: tiber geben.

Kcal: 128 R

Kohlehydrate: 16 g Zitronensaft, « « &

EiweiB: 4 g Honig sowie = & =

Fett:5g eine prise - .
Salz und -8

Zutaten fiir 2 Personen: Pfefferse- . . =

100 g Brokkoli parat anrih- = &

1 rote Paprika ren. An- = By

1 Karotte schliefend &

20 g gemischte Salatker- liber den
ne, Sonnennblume, Kiirbis Salat geben.
20 g Honig Fertig

Saft einer halben Zitrone

Gewiirze: Salz, Pfeffer
Zubereitung:

Gemiise waschen und in
Streifen schneiden. Brok-

) S—  Thai- und Sportmassage im ENJOY! Schwanheim

: ﬁ Regeneration auf héchstem Traditionelle Thai-Massage
) Niveau Ganzheitliche Kombination aus Dehnung
und Drucktechnik
Trainiere stark - Regeneriere xverbessert Beweglichkeﬁ'

professionell
Intensive Trainingseinheiten be-
anspruchen Deinen Korper tdg-

*|6st Energieblockaden
xreduziert Stress

lich. xbringt Kérper und Geist in Balance
Gezielte Massage unterstiitzt . .

Deine Leistungsfdhigkeit, for- Termine nach Vereinbarung:

dert die Erholung und lgst Jens Strecker

tiefsitzende Verspannungen. 0173-5387284

Anfragen bitte iiber Whatsapp

Sportmassage
Gezielte Behandlung fiir aktive

Sportlerinnen und Sportler Hier die Preisliste:

#16st Muskelverhdrtungen Riicken/Arme  ca. 30 min 3500€
* o'r'derlf d'e Durchblufun Riicken/Arme 10er-Karte 310,00 €
*E loumict dis Reconocntion  Beine ca. 30 min 35,00 €
eschleunigt die Regeneration  pine 10er-Karte 310,00 €
*unterstiitzt die Verletzungsprd- Ganzksrper ca. 60 min 55,00 €
vention Ganzkérper 10er-Karte 490,00 €

Sportmassage nur fiir Frauen . .
Viel Erholung und Entspannung wiischt

Termine nach Vereinbarung: Euer Team vom ENJOY!

Katja Gormar
0162-2834487
Anfragen bitte iiber Whatsapp

9/2026 Seite 4



Die Kraft des Hafers — Heimisches Superfood

Ob in Brot, Keksen,
Misli oder Pflan-
zendrinks — das Getrei-
de ist vielseitig, nahr-
haft und vor allem ge-
sund. Hier erfdhrst Du,
was es so wertvoll
macht.

Neue Untersuchungen:
viele Antioxidantien
Der Schutz vor Schad-
stoffen durch einen ho-
hen Gehalt an Antioxi-
dantien blieb lange Zeit
unbeachtet. Aus der

Gruppe der Polyphenole
identifizierten For-
scher kiirzlich die
Avenanthramide als
bedeutend. Diese kon-
nen Ablagerungen in
den Arterien verhin-
dern, den Blutdruck
senken und zu einem
stabilen Herz-
Kreislauf-System bei-
tragen. Zudem hemmen
sie Entziindungen und
unterstiitzten die Ab-
wehrkrdfte.

Bei Intoleranzen:
glutenfreie Flocken
Hafer enthdlt von Natur
aus kaum Gluten. Das
Klebereiweil kann Ver-
dauungsprozesse er-
schweren und Symptome
einer Glutenunvertrdg-
lichkeit auslosen. Neu-
erdings gibt es auch
glutenfreie Haferflo-
cken, die fiir Menschen
mit Zéliakie und einer
chronischen Uberemp-
findlichkeit gegeniiber
Gluten geeignet sind.

Keine Chance dem Muskelschwund!

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 sei-
ner Muskelmasse. Wird
sie im Laufe der Jahre
allerdings iibermdgig
abgebaut, sprechen Me-
diziner von Sarkopenie—
umgangssprachlich Mus-
kelschwund.

Der Begriff kommt aus
dem Griechischen und

setzt sich aus

.Sarx" (Fleisch) und
.Penia" (Mangel, Ver-
lust) zusammen. ,.Der
Prozess beginnt schon

ab dem 30. Lebensjahr,

da merkt man ihn aller-
dings hoch nicht", sagt
Dr. Susanne Voigt,
Fachdrztin fiir Innere
Medizin und Geriatrie
am Helios Klinikum
Berlin-Buch. ,Die sti-
mulierenden Hormone
fiir den Muskelauf-
bau—Testosteron und
das Wachstumshormon
(Somatropes) - nehmen
mit dem Alter ab", er-
lautert die Experhn
Krankheiten wie Herz-
oder Nierenschwdche,
Diabetes aber auch
Medikamente wie Kor-

tison kénnen den Mus-
kelabbau ebenfalls be-
glinstigen.

Frauen sind hdufiger
betroffen als Mdnner,
da sie ohnehin etwas
weniger Muskelmasse
haben. Mit zunehmen-
dem Alter stellen sich
dann die ersten
.Zipperlein" ein.
Verletzungen. ,Es fdngt
mit Kraftlosigkeit im
Alltag an®, So Dr. Voigt.
.Man hat Probleme beim
Anziehen, bekomm*
plotzlich die Sprudelfla-
sche nicht mehr gesff-
net, stiitzt sich am Ge-
lander beim Treppen-
steigen ab, weil das Ge-
hen schwerer fdllt".
Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Reinigen mit Backpulver

Natirlicher Lufterfri-
scher

Fille ein kleines Glas
mit Backpulver und
dtherischem Ol. Plat-
ziere es in Schrdnken,
Bddern oder neben
Miilleimern.

Grillreiniger-Trick
Streue Backpulver di-
rekt auf den warmen
Grill, Schrubbe mit
einer Biirste und reini-
ge griindlich.

9/2026

WC-Reinigungsbombe
Mische 1/2 Tasse
Backpulver mit 1/4
Tasse Zitronensdure.
Gib die Mischung in
die Toilette, lasse sie
sprudeln und spiile
anschliefend.

———

Backpulver
'@, dzr/g//m/

Quelle und Bildquelle:
\{‘In‘e Apothekenzeit-
rift Nr. 02/25

Quelle:
Mylife Apothekenzeit-
schrift Nr. 02/25
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ENOY! WELLNESS- &
FITNESS-WORLD

MartinskirchstraBe 70
60529 Frankfurt am Main
www.fitness-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
Artikel von Gertje Krumbholz

Quelle und Bildquelle:
Shape Fitness
Zeitschrift
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Train hard - Feel good! 912026

Die Hiifte ist das Zentrum
unseres Korpers—doch wir
schenken ihr in der Regel
kaum Beachtung. Wie emp-
findlich sie eigentlich ist,
nehmen wir meist erst
wahr, wenn Beschwerden
auftreten. Grund genug fiir
die Good-Health-
Redakteurin G. Krumbholz,
die Hiifte etwas genauer
unter die Lupe zu hehmen.

Auch bei Arthrose kénnen
wir auf unsere Selbsthei-
lungskrdfte vertrauen

Zu Orthopaden wie Dr.
Michael Neuhaus kommen
jedes Jahr Millionen von
Patienten mit Hiiftbe-
schwerden. Viele von ihnen
leiden an einem VerschleiB-
prozess des Gelenks: der
Arthrose. Ich spreche mit
dem Spezialisten dariiber,
wie sie entsteht, welche
Therapiemoglichkeiten es
gibt und wie wir am besten
vorbeugen.

Und wenn man Probleme
hat, einen Bereich zu fin-
den, der nicht schmerzt?
Das kann passieren. Gerade

Befreie Deine Hiifte

So i
Lendenwir]
im Bereich des Beckens
und der Hiifte haben X
die Patienten manchmal * | | &
eine duBerst einge- g £
schrdnkte Kérperwahr-
nehmung. Dann fiihlt es
sich so an, als sei der

Obers.

lccicn

gele:
\ QA Rt . | /
T, Sitzbein
. r i

st unser Hiiftgelenk aufgebaut

£\ |

Dol -

.

euzbein ‘e |

eifbein -t f
N /j

’

ichenkelknochen

Schmerz iiberall. Die-

sen Patienten bieten wir
einen Bewegungs- und
Wahrnehmungskurs an, den
wir feeldo-Kurs nennen.
Dort versuchen wir, wieder
ein Korpergefiihl zu entwi-
ckeln—und zwar mithilfe
von Imagination.

Wie funktioniert das?

Es gibt zum Beispiel eine
Ubung fiir das Sprungge-
lenk am FuB, die wir
.Spuren im Sand" nennen.
Sie stellen sich vor, dass
Sie an der Nord- oder Ost-
see sind, die Mowen krei-
schen und die Brandung
rollt im Hintergrund, und
Sie machen mit Threm FuR
imagindre Abrollbewegun-
gen im Sand. Ahnliche
Ubungen gibt es auch fiir
die Hiifte.

Und was bewirkt das?
Durch die Imagination ver-

bindet sich der Patient
ganz bewusst mit seinem
Gelenk. Das ist hocheffek-
tiv. Zum Vergleich: Wenn
ich meinen FuB bewege,
dann wird er nach etwa 30
Sek. stdrker durchblutet.
Wenn ich den Fu jedoch
nicht mechanisch bewege,
sondern mir nur die Spuren
im Sand vorstelle, die er
hinterldsst, kann ich die
Durchblutung um das 3- bis
5-Fache vergrofiern. Durch
die bessere Durchblutung
wird das Gelenk besser mit
Nahrstoffen versorgt als
bei einer mechanischen
Bewegung. Gleichzeitig
lduft dabei niemand Ge-
fahr, sich zu verletzen
oder zu iiberanstrengen.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Bis zum ndchsten Mall Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& Fi

FOTO CORBIS (1)

Viel SpaB beim Uben!
Euer Team vom ENJOV!

Fitness-Ubung des Monats: Kafer

“wwdfer Hinsetzen. Fiie aufstellen. Hande hinter
dem Po aufsetzen, Finger zeigen zum Korper.

Oberkorper zuricklehnen, Po vom Boden I6sen.
Arme beugen, Po senken, nicht ablegen. Wieder
hochdriicken. 16 x. Fir Trizeps und Schultern.
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