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Themen in dieser Ausgabe:

A:

Liebe Mitglieder vom ENJOY! Schwanheim

20jahriges Jubilaum.
Rehasportverein
Schwanheim e.V.
Die 23 besten
Schlankgeheimnisse
fir alle, die keine
Diaten mogen
Neue Gerite sind
bestellt!

HERMES Paketshop
ThaiYogaMassage
Sportmassage im
ENJOY!
Frihlingsgedicht von
Winfried Raddatz
Alltagsdinge, die dem
Korper niitzen oder
schaden
Fitnessiibung des
Monats

Mehr Energie fiir
mein Leben
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Danke fiir Eure lang-
jdhrige Treue und
Unterstiitzung. Euer
unermudliches Enga-
gement und Eure
Leidenschaft fiir
Fitness und Gesund-
heit haben unsere
Gemeinschaft zu et-
was ganz Besonde-
rem gemacht.

Dank Euch ist das
ENJOY! Schwan-
heim mehr als nur
ein Ort zum Trainie-
ren — es ist ein Ort
der Begegnung, der
Inspiration, der ge-
genseitigen Wert-
schdtzung und des

gemditlichen Zusam-
menseins.

Wir schatzen jeden
einzelnen von Euch
und sind stolz da-
rauf, Euch auf Eu-
rem Weg zu einem
gesiinderen und
gliicklicheren Leben
begleiten zu diirfen.

Wir freuen uns auf
viele weitere Jahre
voller Energie Moti-
vation und Erfolge
mit Euchl

Euer Team vom
ENJOV!

Unsere Feier beginnt um 18:00 Uhr

Wir freuen uns,
Euch mitteilen zu
konnen, dass wir fir
diesen Abend eine
Live-Band engagie-
ren konnten.

AuBerdem sind wir
so positiv lber-
rascht, dass so viele
von Euch etwas fiir
das Buffet mitbrin-

Was wir bis jetzt
gesehen und gehort
haben, wird es ein
sehr abwechslungs-
reiches Buffet wer-
den.

Wir freuen uns auf
einen frohlichen, ge-
meinsamen Abend.

Euer Team vom EN-
JOVY!

60529 Frankfurt am Main
www.fithess-schwanheim.de

gen wollen.

info@fitness-schwanheim.de
Verantwortlich: Pia Fey
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:

S
S
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Spruch des

Monats:
Wer immer
versucht alles
richtig zu machen,
verpasst vielleicht
den schonsten
Fehler seines
Lebens!"

Quelle:
unbekannt

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: 12:00-13:00 h
Donnerstag: 13:00-14:00 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
Fordermitglieder und
Spenden. Diese sind steu-
erlich absetzbar, da der
Rehasportverein ein ge-
meinnitziger Verein ist..

Eine Anmeldung zu den
Kursen ist erforderlich.

Der Rehaverein sucht
Rehatrainer! Wer Inte-
resse hat, bitte meldenlll!

05/2024

Quelle:
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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.

12. Warum Kaugummi
der beste Nachtisch der
Welt ist.

Vielleicht noch ein Des-
sert? Besser nach dem
Essen eine zuckerfreien
Kaugummi kauen, das
beugt fiir die ndchsten 3
Stunden unkontrolliertem
Naschen vor, so eine Stu-
die der Glasgow Caledoni-
an University. AuBerdem:
Auf lange Sicht kann re-
gelmdBiges Kaugummikauen
die Stoffwechsel-Aktivi-
tdt um bis zu 20 % erho-
hen — das bedeutet minus
4.5 Kilo im Jahr.

13. Warum Kauen wie ein
Mini-Fitnessprogramm
wirkt

Griindliches Kauen stei-
gert die erndhrungsbe-
dingte Thermogenese —
erhoht also die Kalorien-
verbrennung — und ver-
bessert damit auch die
Blutzuckerkontrolle. Gut
zu wissen: Besser 40-
statt 15-mal die Bissen
kauen, das schreiben Wis-
senschaftler in der Fach-

zeitschrift ,Clinical Nutri-
tion".

14. Warum Filet, Steak
und Co. Supersatt machen
Studien wie die der Uni-
versity of Washington ha-
ben gezeigt: Wer etwa 30
% Protein zu sich nimmt,
spart tdaglich 441 Kilokalo-
rien ein. Das entspricht ca.
150 g EiweiB bei einer tdg-
lichen Energiezufuhr von
2.000 Kilokalorien. Super
EiweifBquellen: 100 g Rin-
dersteag (229g), Hdhnchen-
brustfilet (24g).

15. Warum 3 Gldaser
Griner Tee unser
Schlankprogramm startet
Teatime! Griiner Tee kann
die Aktivitdt mehrerer
Gene verstdrken, die den
Stoffwechsel steuern, et-
wa GLUT-4 (Glucosetrans-
porter Typ 4). Taglich 3
Glaser des Tees ohne Zu-
cker oder Milch trinken,
um den Blutzuckerspiegel
zu normalisieren und die
Neubildung von Fettzellen
zu hemmen. Ubrigens: Be-
sonders effektiv ist die
Kombi Griintee plus mode-
rater Ausdauersport. Die
Vermutung: Bewegung akti-
viert zusdtzliche Stoff-
wechselbeschleuniger bzw.
verstirkt den Effekt des
Tees auf unsere
.Abnehmgene".

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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Neue Gerdte sind bestellt!

Wir haben zwei neue
Varios (Crosstrainer)
bestellt und auBerdem
noch einen Hip Thrust.
Wir hoffen, dass die
Lieferzeiten nicht allzu
lange dauern werden
und Ihr bald in den Ge-
nuss kommt, diese zu
nutzen!

Quelle:
Technogym und
gymcompany.de

Seit 01.01.2024 Neu! Hermes Paketshop im ENJOY!

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

) ) ) e =
Mittlerweile hat sich .
der Hermes-Service 7
schon gut bei uns
etabliert!

Da uns viele gefragt
haben, ja die Pakete
konnen zu unseren
Offnungszeiten abge-
geben und abgeholt
werden — auch sonn-
tagsl!

Euer Team vom
ENJOY!

05/2024 Seite 3
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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
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2004 — Bilder von damals
ENJOY!

Wellness -&
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Train hard - Feel good! 05/2024

Fitness-Ubung des Monats: Riickenpower

ENJOY!

Wellness -& Fii

1/ PLANKE-RUDER-KOMBI (5 WDH. PRO SEITE)
Stérkt den Riicken, Core und Arme

a Beide Hande auf Hanteln stiitzen und in die
Planke-Position kommen. Stabile Rumpfspannung
aufbauen, die Fiiie etwa schulterbreit aufstellen.

b Jetzt die linke Hand mit eng angewinkeltem Arm
zum seitlichen Bauch hochziehen, wieder absetzen.
Dann mit rechts rudern, abwechselnd weiter.
Wichtig: Kérperlinie halten und nicht aufrotieren.

O LEICHTER Beim Rudern die Knie absetzen

ENOY! WELLNESS- &
FITNESS-WORLD

Martinskirchstrae 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 Viel SPGB beim Ubenl

Quelle und Bildquelle:
Women's Health—11/2017

Bis zum ndchsten Mall Euer ENJOY! Team EN]OY l
Wellness -& Fil

Bilder von der 10-Jahres-Feier - 2014
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