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Sommerzeit — Saunazeit |?!

* Sommerzeit — Wie jedes Jahr,
Saunazeit ..
o ENJOY!-Flohmarkt werden wir in den
e Rehasportverein Sommermonaten die
Schwanheim e.V. s fA
e Meni des Monats auna hur au n-
e ENJOY! frage einschalten, da
Umwelt Aktion . . .
ir ni i
e Was sich hinter Kor- wir n Ch‘|’ unnct ge
persignalen verbirgt Energie verbrauchen
e Jetzt frisch am Markt wollen.
e Regeln zum gezielten
Abnehmen.
e Beauty-Tipp Bitte sag'l' gleich
y :,'It:::;“b“"g L beim Einchecken, ob
o Tipps fiir den Notfall Ihr in die Sauna wir sie gerne fiir Euer Team vom
wollt; dann schalten  Euch ein. ENJOY!

ENJOY! - Flohmarkt - viele neue Sachen sind dalll

Der ENJQOY! Floh-
markt ist tdaglich ge-
offnet. Thr konnt

A RS Euch also jederzeit
Herausgeber:

ENJOY! Wellness- & vor oder nach dem
Fitness-World ..

e e 70 Training umschauen!
60529 Frankfurt am Main Reinschauen lohnt sich
www.fitness-schwanheim.de

info@fitness-schwanheim.de

Verantwortlich: Pia Fey Euer ENJQOY! Team
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:

Spruch des
Monats:

.Das Ldcheln, das
Du aussendest,
kehrt zu Dir
zurickl!"

Quelle:
Aus Indien
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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.
Entweder durch Beitritt in
den Verein oder durch
Barzahlung pro Training.
Der Mitgliedsbeitrag fiir
Erwachsene betrdagt
20,00 €/Monat und dafiir
kann das Mitglied dann an
zwei Reha-Kursen wo-
chentlich teilnehmen.

Der Mitgliedsbeitrag fiir
Jugendliche betrdgt
15,00 €/Monat.

Das einzelne Training kos-
tet 5,00 €.

Die Kurszeiten sind:
Montag: 11:30-12:30 h
Montag: 12:30-13:30 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

Donnerstag: 12:30-13:30 h
Donnerstag: 13:30-14:30 h
Donnerstag: 20:00-21:00 h
Freitag: 15:00-16:00 h
Freitag: 16:00-17:00 h
Freitag: 17:00-18:00 h

Ab sofort gibt es auch
Kurse fiir ,Krebssport™

Der Rehasportverein
sucht Fordermitglieder
und Spenden; diese sind
steuerlich absetzbar.

Jeden Monat ein

neues Rezept !
Quelle und Bildquelle.
Eathealthy

Juni/Juli 2015
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Menii des Monats: Sparg

Zutaten fiir

2 Portionen:

100 g Naturreis
parboiled

25 g gehobelte Mandeln
Salz

1 Bund Friihlingszwie-
beln

1 EL Rapsal

20 g Sojamehl

200ml ungesiifte Man-
delmilch

Pfeffer

600 g Spargelstiicke
(geddmpft)

Etwas Zitronensaf+t

Zubereitung:

Den Reis in der doppel-
ten Menge leicht gesal-
zenen Wassers garen.
Die Mandeln in einer
trockenen Pfanne gold-
braun résten.

Die Friihlingszwiebeln
waschen und putzen,
schrdg in diinne Schei-

- -—

ben schneiden. Das Ol
in einem Topf leicht
erhitzen, die Friihlings-
zwiebeln darin an-
schwitzen. Mit dem So-
Jjamehl bestreuen und
gut verriihren, dann die
Mandelmilch unter Riih-
ren angiefen. Leicht
dicklich werden lassen.

Spargelstiicke unter-
rihren, das Ragout mit
Salz, Pfeffer und etwas
Zitronensaft abschme-
cken. Zusammen mit
dem Reis anrichten.

elragout mit Reis

Die gerosteten Mandeln
obenauf streuen.

Tipp: Abgeseihten Spa-
rellsud kalt stellen und
fiir ein Gemiisegericht

als Briihe verwenden.

Guten Appetit!
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M Umwelt Aktion

Hol” Dir Deinen
"Shake to go"-Mehrweg-Becherlll
Du kaufst eine 10er Karte
- EiweiB-Shakes 0,5 | fur 19,00 €
oder eine 15er Karte
- EiweiB-Shakes 0,3 | fur 21,00 €

und bekommst einen
Mehrweg-Becher von
uns gratis dazu, damit
wir zusammen zukinftig
Mill vermeiden.
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Quelle :
unbekannt

Quelle und Bildquelle:
Lisa 23/2018

Was sich hinter den Kérpersignalen verbirgt

Haarausfall, Herpes,
Pickel oder Besenrei-
ser

Vermeintliche Schon-
heitsfehler wie Pickel,
Haarausfall oder Be-
senreiser kénnen auch
ein Signal unseres Kor-
pers sein: ,Mir fehlt
etwas!" oder ,Kiimmere
Dich mehr um mich!"
Pickel:

Wenn die Talg- und
Hornzellproduktion ge-
stort ist, entstehen die
Pusteln. Vitamin A

(steckt z.B. in Karotten,
Eigelb, Spinat und gri-
nem Salat) greift regu-
lierend in diesen Pro-
zess ein. Zusatzlich:
Lieber ofter Fisch als
Fleisch essen. Die in
den Meerestieren ent-
haltenen Omega-3-Fett
-Sduren produzieren
Gewebehormone, die
entziindungshemmend
auf die Haut wirken.
Haarausfall:

Haare bestehen fast
ausschlieBlich aus Ei-

weifl. Unerkldrlicher
Verlust kann daher auf
ein Defizit an Amino-
sduren im Kérper hin-
deuten.
Hormonbedingte Verdn-
derungen wie Schwan-
gerschaft oder erblich
bedingter Haarausfall
werden durch die ver-
mehrte Aufnahme nicht
beeinflusst.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Jetzt frisch am

Husch, husch ins
Kérbchen, ihr knacki-
gen Schatzchen! Ge-
miise und Obst kom-
men nun aus der Regi-
on und lberzeugen mit
extra viel Aromal

Bundméhren
Das junge Gemiise ist

| blitzschnell fertig, da

es hicht geschdlt wer-
den muss.

Blumenkohl
Hinterldsst weniger
.Duftmarken”, wenn

® man drei bis vier Wal-

nusshdlften mitkocht!
Erdbeeren

| Schmecken késtlich mit

etwas gehacktem, ein-
gelegtem griinen Pfef-
fer.

Kerbel

Kerbel schmeckt prima
zu Fisch, Gefliigel,
Kalbfleisch, Eiergerich-

Markt: Erdbeeren,

ten, Salaten, jungem
Gemiise und in leichten
Siippchen.

Kohlrabi

Deckt schon mit einer
halben, mittelgroBen
Knolle den Tagesbedarf
an Vitamin C.

Lollo rosso

Versorgt uns mit reich-
lich Anthocyanen, die
als Bioaktivstoffe die
BlutgefdBe schiitzen.
Mangold

Ist jetzt noch friih-
lingszart und kurz ge-
diinstet mit Zimt,
WeiBwein und Parmesan
toll zu Pasta.
Stachelbeeren

Leicht herb und siiB-
sauer schmecken Sta-
chelbeeren einfach
wunderbar auf Kuchen,
in Tortenfiillungen oder
Kleingebdck, besonders
wenn noch Baiser ins

Méohren u.v.m.

Spiel kommt. Sie liber-
zeugen als Kompott und
geben Konfitiiren Aro-

ma.

Eiskalter
Krdutervorrat

Die Ernte von Kerbel &
Co auf dem Balkon oder
im Garten ist lippig aus-
gefallen?

Dann die Krduter am
besten klein hacken, in
Eiswiirfelbehdlter fiil-
len, mit etwas Wasser
aufgiefien und einfrie-
ren. So bleiben sie lang
frisch.

Seite 4




Ausgabe 06/2019

Regeln zum gezielten Abnehmen

Fettarm geniefen!

Die wichtigsten Fett-
burner von A-Z und
ihre Wirkung.

Hier die wichtigsten
Substanzen sowie ihre
Vorziige und eventuelle
Gefahrenmomentel!

Adrenokortikotropin
Dieser wichtige Fatbur-
ner — ein Hormon —
wird vom Korper selbst
in der Hirnanhangdriise
gebildet und sorgt un-
ter anderem dafiir,
dass Fett aus den kor-
pereigenen Depots zur
Verbrennung bereitge-
stellt wird. Um aller-
dings ausreichend
Adrenokortikotropin,
kurz ACTH genannt,
bilden zu kénnen,
braucht unser Kérper
viel hochwertiges Ei-
weiB und Vitamin C. Bei
Unterversorgung mit
diesen wichtigen Nahr-
stoffen sinkt auch der

ACTH-Spiegel im Blut,
und die fiir eine schlan-
ke Figur so wichtige
Fettverbrennung wird
gedrosselt.

Bitterstoffe

Die verdauungsférdern-
de Wirkung der Bitter-
stoffe ist schon seit
Jahrhunderten be-
kannt, schliefllich ent-
halten viele Magenbit-
ter und Krduterlikore
diese niitzlichen Sub-
stanzen. Bitterstoffe
sind zum Beispiel in Ge-
miisen wie Artischocke

und Schikoree, aber
auch in Krdutern wie
Lowenzahn, Wermut
oder Tausendgiilden-
kraut und in einigen
Aperitifs wie Campari

ENJOY!

Wellness -& Fi

Quelle:
“fit und Gesund"
Fatburner

oder Aperol enthalten.
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Sie helfen tatsdchlich,
die Gallenproduktion
und den Gallefluss an-
zuregen und tragen so
zu einer reibungslosen
Verdauung bei. Die
Fettverbrennung oder
gar den Abbau von
Fettdepots regen sie
allerdings nicht an.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Beauty-Tipp: Schokoladen-Peeling fiir zarte Haut

Du bendtigst:

1 Tasse braunen Zucker
und 1 EL Kakaopulver.
Was es bewirkt:

Die Antioxidantien der
Schokolade machen die
Haut zart. Die Zucker-
kristalle entfernen raue,
abgestorbenen Hautzel-
len.

So geht's:

Zucker mit Kakaopulver
mischen und langsam
Wasser unterriihren,
bis sich ein cremiger
Brei bildet. Den Korper
komplett mit der Masse
massieren. Damit es
nicht so schmiert, am
besten in der Badewan-

ne, danach gut abdu-
schen.

Quelle: Unbekannt
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ENJOY!

Wellness -&

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:
Fit for Fun
Mai 2019

Quelle:
Lisa 23/2018

6/2019

Train hard - Feel good! 06/2019

Fitness-Ubung des Monats: Brustéffner

einziehen

Fir Schreibtischtdter:
Die Ubung beugt einem
Rundriicken vor.

a) Hiiftbreit stehen. Be-
senstiel moglichst breit
greifen und iiber Kopf
strecken.

b) Stange langsam hin-
term Riicken absenken,
30 Sek. halten.

2-3 mal wiederholen.

Haltung:
Nicht ins Hohlkreuz fal-
lenl!

Viel SpaB beim Uben!
Euer Team vom ENJOY!

Bis zum ndchsten Mall Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -&

Tipps fir den Notfall: Vergiftung und Krampfanfall

Unterzuckerung:
Fruchtsaft geben

Ob zu wenig Insulin
oder zu groBe Anstren-
gung: Sinkt bei Diabeti-
kern der Blutzucker-
spiegel, warn der Kor-
per oft mit Zittern,
kaltem SchweiB, blasser
Haut und Schwindel.
Jetzt wird' s Zeit fiir
Traubenzucker, Limo
oder Fruchtsaft. Zudem
sollte man den Betrof-
fenen mit erhéhtem
Oberkorper lagern.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Erstickungsanfall:
Rettungs-6Griff
Erwachsene bittet man,
sich liber eine Stuhlleh-
ne nach vorn zu beugen.
Kommt trotzt Klopfen
nichts heraus, wendet
man den Heimlich-
Handgriff an: Stelle
Dich Hinter den Be-
troffenen und fihre
wiederholt einen star-
ken Druck auf den
Oberbauch durch, bis
der verschluckte Ge-
genstand herauskommt.




