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ENJOY! Aktuell

52 schone Wochen
366 wundervolle Tage
8.784 angenehme Stunden und
527.040 gliickliche Minuten
Euer Team vom ENJOY!

Cardio Check von der DAK am 21.02.24 hier im Studio!

Die meisten Menschen haben ein recht gutes e Auswertung der Daten, Beratungsge-
Gesplir dafiir, wie gesund sie sind und was zu spréch und Aushdndigu'ng des Ergeb-
tun ist, damit sie auch kiinftig wohlauf sind. nisberichts.

Dieser Check wichtiger Parameter hilft, diese  pauer: ca. 15 Minuten pro Person.
Wahrnehmung zu prifen und ggfs. zu korrigie-  Ap Februar liegt die Liste mit den Ter-

r'en . i .

= . : . minen aus, damit Thr Euch eintragen
Dieses Angebot dient dazu, die personliche kénnt. 9
Gesundheitswahrnehmung mit den objektiven

Messergebnissen zusammenzufiihren, wobei Euer Team vom ENJOY!

auch individuelle Beratung dazugehort. Auf

diese Art und Weise gelingt es, den Wert der

personlichen Lebensfiihrung fiir die Vitalitat

und Gesundheit zu verdeutlichen. L

Ablauf:
e Kurzanamnese und Erkldrung der Messung

. Messuna: Cholesterinwerte (HDL, LDL), ‘ i i1 w
Blutzucker, Triglyceride und Blutdruck. : ‘
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:
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Spruch des
Monats:
Nimm das Leben
so, wie es ist, und
freue Dich der
frohen Stunden."

&

&

&

&

Quelle:
Walter Reisberger
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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
Montag: 16:00-17:00
Dienstag: 11:30-12
Dienstag: 12:45-13
17

h

h
:30h
5-13:45 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: 12:00-13:00 h
Mittwoch: 13:00-14:00 h
Mittwoch: 16:00-17:00 h
Mittwoch: 20:00-21:00 h
Donnerstag: 12:30-13:30 h
Donnerstag: 13:30-14:30 h
Donnerstag: 20:00-21:00 h
Freitag, 08:30-09:30 h

Freitag: 11:30-12:30 h
Freitag: 12:45-13:45 h
Freitag: 15:00-16:00 h
Freitag: 16:00-17:00 h
Freitag: 19:15-20:15 h

Es gibt auch Kurse fiir
.Krebssport" und ,Innere
Medizin".

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

Eine Anmeldung zu den
Kursen ist erforderlich.

Quelle:

Good Health Nr. 8
September/Oktober
2018
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Die 23 besten Schlankgeheimnisse fiir alle...

Die 23 besten Schlank-
geheimnisse fiir alle, die
keine Didten mégen.
Warum nehmen manche
Menschen ganz leicht ab,
wdhrend andere bei der-
selben Erndhrung weiter
zunehmen?
Wissenschaftler knacken
immer mehr dieser und
anderer geheimen Codes
unseres Korpers — mit
dem Ergebnis: Es sind oft
die kleinen Dinge, die eine
ziemlich grofie Wirkun

auf unseren S‘roffwecﬁsel
haben.

Die beste Didt ist viel-
leicht die, von der wir
nicht einmal wissen, dass
wir sie machenl!

Die Erkenntnis: Abnehmen
ist viel einfacher, als die
meisten denkenl

Was ist, wenn wir nur eine
einzige Lebensgewohnheit
ein bisschen verdndern
und so in jeder Woche ein
oder zwei Pfund verlieren?
Klingt zu einfach? Ist es
gar nicht!

Denn was macht die aller-
meisten Menschen dick?
Schlechte Gewohnheiten—
und der Glauben an My-
then {iber gesunde Erndh-
rung. Dabei zeigen inter-
nationale Studien: Mit
Verzicht erreicht niemand
ein gesundes Wunschge-
wicht. Wer etwa das Friih-
stiick ausfallen ldsst, hat
ein um das 4,5-fach er-

hohtes Risiko, libergewich-
tig zu werden. Wie wir
stattdessen ohne zu hun-
gern, ganz leicht und ge-
sund abnehmen und nicht
mehr zunehmen, erkldren
wir hier und in den ndchs-
ten Ausgaben der ENJOV!
Aktuell.

2. Warum regionales Es-
sen die korpereigenen
Schlankmacher aktiviert

Ob wir zu den guten oder
den schlechten ,Futter-
verwertern" zdhlen, ent-
scheiden unsere Darmbak-
terien: das sogenannte
Mikrobiom. Und die mégen
scheinbar Lauch lieber als
Zitronengras, also Nah-
rungsmittel, die von Natur
aus dort vorkommen, wo
wir leben. Denn Forscher
haben nun festgestellt,
dass sich im Darm mehr
Schlankmacher-Bakterien
ansiedeln und effektiver
arbeiten, wenn mehr regi-
onale sowie saisonale Le-
bensmittel zugefiihrt wer-
den. Experten der Stan-
ford Universitdt erkldren
das so: Mit jeder Jahres-
zeit verdndert sich auch
der Bakterienhaushalt und
kann dann das besser ver-
stoffwechseln, was gerade
wdchst.

3. Warum ,,Schoki® zum
Friihstiick zu einem ge-
sunden Gewicht verhilft

Klingt paradox, ist aber
unheimlich gesund und gut
fiir die Figur: Wer morgens
statt Obst Zartbitter-
schokolade (mindesten
60% Kakao-Anteil) ins
Miisli gibt, beugt iibermaBi-
gem Essen vor. Die im Ka-

ao enthaltenen Polypheno-
le sind in der Lage, Gene
.auf stumm" zu schalten,
die fiir die Fettspeiche-
rung im Kérper verantwort-
lich sind, das programmiert
den Stoffwechsel um. Die
Erkenntnis einer israeli-
schen Studie: ein protein-
und kohlenhydratreiches
600 Kilokalorien-Friihstiick
mit ca. 2 TL Kakao (unge-
siiBt) hilft langfristig beim
Abnehmen und Gewicht
halten.

Weiter in der ndchsten
ENJOQOY! Aktuell
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Fithessarmbdnder, Sen-
soren auf der Haut,
smarte Waagen - unser
Leben lasst sich ganz
einfach vermessen und
verbessern. Aber wel-
ches Gadget passt gut
zZu wem?

Der Pragmatiker
Woran man ihn erkennt:
Hat ein Interesse da-
ran, halbwegs in Form
zu bleiben, und betreibt
in der Freizeit Sport.
So oft es eben geht.
Bewegung ist Routine,
ebenso mittlerweile die
Analyse von Laufzeiten
und Herzfrequenz beim
Training. Wiegen ge-
hort auch dazu: Der
Sport soll sich ja aus-
zahlen.

Passendes Gadget:

Der Pragmatiker hdlt es
eher minimal. Eine klas-
sische Fitnessuhr fiirs
Training, dazu eine Kor-
peranalysewaage fiir
den dauerhaften Kampf
gegen die Pfunde.

Was fiir ein Gerdt!

Das bringt's:

Gerdte messen unter-
schiedlich genau. Aber
wenn er mit derselben
Waage regemdBig auf
gleic%e Weise misst,
erkennt er zumindest
einen Verlauf mit Aus-
sagekraft.

Unser Tipp:

Sport zu treiben und
abzunehmen sind unter-
schiedliche Ziele. Ver-
traue nicht auf den Ka-
lorienverbrauch, den
eine App nach einer Ak-
tivitat anzeigt.

Der Cyborg

Woran man ihn erkennt:
Macht alles messbar
und bemiiht sich um
Daten fiir jeden Le-
bensbereich. Vertraut
auf das Feedback der
Algorithmen, die die
Konzentrationsfahig-
keit, Schlafqualitat
etc. auswerten - und
handelt entsprechend
den Anweisungen der
Technik.

Passendes Gadget:
Alles was Aussagen
liber den eigenen Sta-
tus verspricht - sei es
ein Headset zum Mes-
sen der Hirnstrome
oder eine Sensor fiir
den Glukosespiegel am
Oberarm.

Das bringt's:

Sensoren am Kaorper
helfen, den gegenwarti-
gen Status zu vergegen-
wdrtigen - und im bes-
ten Fall das Verhalten
positiv anzupassen
Unser Tipp:

Bevor Du zu viel Zeit
mit vermeintlich assa-
gekrdftigen Daten ver-
geudest, schau Dir lie-
ben die Serie ,The
Dropout" iiber ein be-
triigerisches Health-
Start-Up an. Lehrreich!

Weiter in der ndchsten
ENJOVY! Aktuell

Seit 2. Januar konnt
Ihr bei uns Eure Her-
mes-Pakete versenden
und abholen.

Wir haben uns iiber-
legt, dass wir diesen
Service anbieten wer-
den um einerseits un-
ser Studio bekannter
zu machen und ande-
rerseits und Beitrdge
auch zukiinftig stabil
zu halten!

Euer Team vom
ENJOY!

Seit 01.01.2024 Neu! Hermes Paketshop im ENJOY!

Quelle:
gesund.de — August 2022

= Hermes

01/2024
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ThaiYogaMassage im ENJOY!

Durch achtsamen rhythmischen Druck
mit Handen, FuBen, Knien und
Ellenbogen wird der Stressabbau im
Korper geférdert und Du bekommst
Unterstltzung 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 benétigst bequeme Kleidung fur 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 - 110€ je 120 Minuten - 535€

Ich bin Tine Weber, Yogalehrerin und Thai Yoga Bodyworker.

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

Hari Om

% ,é/_ Sportmassage ab sofort im ENJOY! Schwanheim

”% ‘ Wirkung: Geeignet fiir:
- eVerspannungen und Verhdrtun-  Alle, die eine intensive Massage mogen
gen losen

egesteigerte Durchblutung /

Sauerstoffversorgung 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 €
*Es werden tiefliegende Muskeln Ganzkérper  ca. 60 min 4500 €
bearbeitet Ganzkérper 10er-Karte 400,00 €

Hier die Preisliste:

Zeitpunkf:

eWenn der Muskelkater vorbei  Euer Team vom ENJOY!
ist

evor dem Sport

*1-2 Tage nach dem Sport

01/2024 Seite 4
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Wenn der Knochen schwindet — Osteoporose

Im Laufe des Lebens ver-
dndert sich die Knochen-
dichte stetig. Bis etwa
zum 30. Lebensjahr nimmt
sie immer weiter zu, sinkt
von da an aber dann konti-
nuierlich um ungefdhr ein
Prozent pro Jahr ab. Ge-
rdt der stetige Kreislauf
von Auf- und Abbau der
Knochenmasse stdrker aus
dem Gleichgewicht, verdn-
dert sich die Knochenar-
chitektur unvorteilhaft.
Fiir die Stabilitdt wichtige
Knochentrabekel ver-
schwinden, ohne dass neue
gebildet werden. Es ent-
stehen regelrechte Locher
im Knochengewebe, wel-
ches dadurch an Belast-
barkeit einbiift. Diesen
krankhaften Knochen-
schwund nennt man Osteo-
porose.

Allein in Deutschland sind
mehr als 6 Mio. Menschen
davon betroffen. Bei Frau-
en zeigt sich die Erkran-
kung im Schnitt mit 45
Jahren, bei Mdnnern mit
55. Dabei bleibt eine Os-
teoporose meist uner-
kannt, bis die ersten
Symptome auftreten. Dies
sind oftmals Sinterungs-

briiche der Wirbelkérper.
Da diese auch ,stumm”,
also weitgehend schmerz-
los verlaufen konnen, fallt
als erstes hdufig eine Ab-
nahme der Korpergrofie
auf. Ist es erst einmal zu
einer Osteoporose gekom-
men, ist diese nicht mehr
vollstindig heilbar. Ein
.Wideraufbau" des Kno-
chens ist nicht maglich.
Der Verlauf kann aber
durch bestimmte Medika-
mente verlangsamt oder
sogar aufgehalten und
eventuelle Schmerzen
gelindert werden. Generell
unterscheidet man bei den
verfiigbaren Prdparaten
die nachfolgenden Wir-
kungsweisen.

Den Knochenaufbau
bremsende Medikamente
Die heute am meisten ein-
gesetzten Prdparate for-
dern zwar nicht den Kno-
chenaufbau, aber sie ver-
hindern, das noch mehr
Knochen abgebaut wird.
Dazu gehéren etwa die
Bisphosphonate (Actonel,
Bonviva oder Fosamax),
aber auch monoklonale
Antikarper wie Denosumab
(Prolia oder Xgeva), wel-

che die Bildung knochen-
abbauender Zellen hem-
men. Einen dhnlichen Ef-
fekt erzielen Ostrogen-
prdparate oder selektive
Ostrogen-Rezeptor Modu-
latoren (SERMs), welche
die Hormonwirkung imitie-
ren.

Den Kalziumeinbau fér-
dernde Medikamente
Knochenmasse kann nur
dann erfolgreich aufge-
baut werden, wenn es ge-
lingt, geniigend Kalzium
einzubauen. Ein Medika-
ment, welches diesen Pro-
zess unterstiitzt, ist z.B.
Alfacalcidol, ein Derivat
des Vitamin D. Es kann bei
Stérungen der Kalziumauf-
nahme wie auch bei man-
gelnder Um-

wandlung von

Vitamin-D-

Vorldufern in

die eigentliche

Wirkform ein-

gesetzt werden.

Weiter in der
ndchsten EN-
JOY! Aktuell

Alltagsdinge, die den Kérperzellen niitzen

23 Tipps: Alltagsdinge,
die meinen Kérperzellen
(+)niitzen oder (-) scha-
den kénnen.

(-) Bauchfett - Besonders
gefdhrlich ist iberschiissi-
ges Fettgewebe am Bauch.
Das beglinstigt Entziinun-
gen, die die Immunzellen
schaddigen. Eine Kalorienre-
duktion um 30 % redu-
ziert den Zellverschleif.
(+) Garten - Wer drauflen
in der Natur arbeitet, stei-
gert die Durchblutung trai-
niert die Muskeln, und das
Vitamin D aus dem Sonnen-
licht hadlt die Knochen
stark. Dies schiitzt uns vor
Arterienverkalkung und
stdrkt den Herzmuskel.
Frauen tiber 50, die min-
destens 1-mal pro Woche
gdrtnern, haben sogar
eine hohere Knochendichte

01/2024

als Gleichaltrige, die sich
anders betdtigen.

(-) Salz - Wer mehr als 8
Gramm Salz pro Tag zu
sich nimmt, hat ein deut-
lich schwidcheres Bindege-
webe und mehr Falten als
Gleichaltrige, die sich
salzarm erndhren, so eine
italienische Studie. Tdglich
mit héchsten 8 g Salz
und mindestens 20 g
Krdutern wiirzen.

(+) Strohhalm - Tdglich 5
Minuten mit dem Mund
durch einen Strohhalm
tief ein- und ausatmen.
Das verbessert nicht nur
die Lungenfunktion, son-
dern wirkt auch vorbeu-
gend gegen Herz-Kreis-
lauferkrankungen, Schlag-
anfall oder Herzinfarkt,
indem es Bluthochdruck
senkt.

oder schaden

(-) Unwahrheiten - Liigen
aktiviert Stresshormone,
die zu verschiedenen ge-
sundheitlichen Problemen
fiihren kénnen. So empfan-
den Probanden in einer
australischen Studie nach
110 Wochen, in denen sie
nur die Wahrheit sagten,
wenigen seelische Anspan-
nung. Auferdem hatten sie
seltener Beschwerden wie
Hals- oder Kopfschmerzen.
(+) Freunde und Familie -
Geborgenheit schiitzt un-
sere Zellen vor Stress:
Wenn wir in der Ndhe von
Freunden und Familie sind,
schiittet unser Kérper we-
niger zellschddigende
Stoffe aus, so eine Studie
der University of Utah.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

ENJOY!

Wellness -& Fi

Quelle und Bildquelle:
Orthopress 4/2019

Was sind Telomere?

befinden sich

eingekreist)

Quelle und Bildquelle:
Good Health Nr. 8/2017
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.Denn in den Wal-
dern sind Dinge,
iiber die nachzuden-
ken man jahrelang im
Moos liegen konnte"

Franz Kafka

Quelle:
Zeitschrift Gesundheit
07/2020

01/2024

Train hard - Feel good! 01/2024

Fitness-Ubung des Monats: Schultern lockern

Viel SpaB beim Uben!

3. Schultern lockern

FiBe schulterbreit, Riicken
gerade. Die Arme hangen
locker neben dem Korper (a).
Die Schultern nun zu den
Ohren hochziehen, dort lang-
sam Spannung aufbauen,

5 Sekunden halten (b). Dann
die Arme wieder fallen lassen,
um die Entspannung im Schul-
ter-Nacken-Bereich zu spiren.
Ubung 3-mal wiederholen.

Bis zum ndchsten Mal! Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& Fiti

Durch Corona haben
viele Waldspaziergdnge
fiir sich entdeckt.
Damit tun sie instinktiv
genau das Richtige.
Denn der Wald ist
wohltuend fiir die Seele
und gut fiir die Gesund-
heit.

Gleich vorweg: Eine Ba-
dehose braucht man da-
fiir nicht - obgleich es
der Begriff vermuten
lieBe. Beim sogenannten
Waldbaden schwimmt
man nicht in einem Wald-
see, sondern taucht ein in
der Natur des Waldes.
Der Weg, der Waldspa-
ziergang selbst, ist das
Ziel. Die Urspriinge lie-
gen in Japan, wo das
.Shinrin Yoku", das
.Baden in der Waldluft",
seit Jahrzehnten prakfi-
ziert wird. Dort ist
Waldmedizin ein fester
Bestandteil von Gesund-
heitsversorgung und For-
schung. Aber auch hier-

Die Heilkraft der Bdume

zulande entdecken immer
mehr Menschen die wohltu-
ende Heilkraft der Bdume.
Das Schéne: In Deutschland
steht uns viel Wald zur
Verfiigung. Ein Schatz, den
man kostenlos und jederzeit
nutzen kann.

Ruhepol und Inspirations-
quelle

Was aber ist dran an der
prdventiven und therapeuti-
schen Wirkung des Waldba-
den? Dr. Jorn Weymann,
Chefarzt des Ambulanten
Zentrums am Rhon-Klinikum
Campus Bad Neustadt, ist
liberzeugt, dass sich allein
die Luftqualitat erheblich
auf die Gesundheit der
Atemwege auswirkt:
.Studien zeigen, dass sich
eine Wanderung im Wald
positiver auf die Lungen-
funktion auswirkt, als eine
Wanderung in der Stadt",
so der Andsthesist, der sich
mit Lungenerkrankungen
Jjahrelang in Klinik und For-

schung auseinandergesetzt
hat.

Kein Wunder: Waldluft ent-
hdlt sage und schreibe 90%
weniger Staubteilchen als
Stadtluft.

Schadstoffarme Luft ldsst
unsere Lungen erwiesener-
maBen langsamer altern.
Aber auch bei bestehenden
Lungenerkrankungen sind
Aufenthalte im Wald emp-
fehlenswert. ,Pointiert ge-
sagt ist ein Waldspazier-
gang hier eine rationale
Therapie®, sagt Dr. Wey-
manh.

Weiter in der ndachsten EN-
JOY! Aktuell
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