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Butterfly ñ die neue Studio-App 

1. April 2025 Ausgabe 4/2025 

Ab sofort kºnnt Ihr 
unsere neue Studio-
App nutzen. In den 
letzten Tagen habt 
Ihr eine E-Mail mit 
dem Link und den Nut-
zerdaten bekommen. 
Wer keine E-Mail von 
uns erhalten hat, bitte 
im Studio Eure E-Mail 
kontrollieren lassen 
bzw. hinterlegen las-
sen, dann senden wir 
Euch sofort den Link 
und Eure Zugangsda-
ten. 
Mit der App kºnnt Ihr 
Euch am Check-In an-
melden ¿ber den QR-
Code oder via NFC. 
Die App zeigt Euch 
Eure neuen Trainings-
plªne und Ihr 
kºnnt die aktuel-

len Kurse einsehen so-
wie Studio-Infos 
schnellstmºglich er-
halten.  
AuÇerdem sind sehr 
viele ¦bungen in der 
App hinterlegt, teil-
weise auch mit Videos. 
AuÇerdem kºnnt ihr 
Eure Trainingserfolge 
durch regelmªÇige Er-
fassung der kºrperda-
ten und dem Trai-
ningskalender nach-
schauen. 
Zudem gibt es noch 
den Self-Service: 
Hier kºnnt Ihr eine 
neue Bankverbindung 
oder bei Umzug Eure 
neue Adresse eintra-
gen. 

Wir w¿nschen Euch 
viel SpaÇ mit der neu-
en ENJOY!-APP! 
 

 

20 Jahre 

Neuer Kursplan ab 13.04.2025 

Ab 13.04.2025 gibt es 
sonntags vormittags 
nach dem Langhantel-
kurs noch einen Pila-
teskurs. 

Hier die neuen Kurszei-
ten: 
10:30-11:30 Langhantel 
11:30-12:30 Pilates 
 

Euer Team vom ENJOY! 
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Spruch des 
Monats: 

ăDas Herz hat 
seine Gr¿nde die 
die Vernunft nicht 
kennt!ò 

Quelle: Pascal  

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 ú 
pro Teilnahme. 
10er-Karte f¿r 50,00 ú 
 
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 h 
Dienstag: 12:45-13:45 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 

Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert: 

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: 14:00-15:00 h 
Donnerstag: 16:30-17:30 h 
Donnerstag: 17.30-18:30 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 f¿r 
ăKrebssportò und ăInnere 
Medizinò. 
 

Der Rehasportverein sucht 
Fºrdermitglieder und 
Spenden. Diese sind steu-
erlich absetzbar, da der 
Rehasportverein ein ge-
meinn¿tziger Verein ist.. 
 
Eine Anmeldung zu den 
Kursen ist erforderlich.  
 
Der Rehaverein sucht 
Rehatrainer! Wer Inte-
resse hat, bitte melden!!!! 
 

 

Kaffee, Schoko, 
Wein. Wir genieÇen 
und denken nicht an 
die Folgen. Sie kºn-
nen schlimm f¿r un-
ser Aussehen sein. 
Figurprobleme, Aller-
gien, Fªltchen und 
Pickel. Wie ist das 
passiert? Ratlos ste-
hen wir vor Waage 
und Spiegel. Viel-
leicht wollen wir die 
Wahrheit nicht wis-
sen, aber sehr oft 
heiÇt sie: Wir essen 
und trinken falsch, 
sind schlechte Genie-
Çer. Bei Tagesratio-
nen macht das kaum 
was. Pro Monat essen 
wir unser Kºrperge-
wicht. Es lohnt sich, 
die schlimmsten S¿n-
den zu vermeiden. 
 
3. Chili 
Das mexikanische 
Feuer ist die Hºlle 
Chili con carne, was 
f¿r ein S¿ppchen! Es 
lªsst lahme Enten 

fliegen. Lang lebe, 
was scharf macht. 
Stimmt das? Nat¿r-
lich nicht. Das mexi-
kanische Feuer lodert 
in der Durchblutung 
wie ein Hochofen, die 
Adern erweitern sich 
mit einem Schlag. Die 
GroÇen kºnnen das 
verkraften, die Klei-
nen nicht. Die feinen 
HaargefªÇe kºnnen 
platzen. Und das 
sieht man dann, bei 
Dauergenuss solcher 
scharfen Sachen, auf 
der Haut. 
Tipp: Nur sparsam 
verwenden! 
 
3. Schokolade 
Die s¿Çe Versuchung 
und das bittere En-
de. 
Und f¿hre mich nicht 
in Versuchung. In die-
sem Seelentrºster 
steckt ein wahrer 
Teufel: bis zu 60 % 
Zucker und bis zu 
35% Fett. Klar, dass 

das die Zªhne ruinie-
ren kann. Naturheil-
ªrzte haben ein neues 
Risiko ausgemacht. 
Zuviel Zucker killt Vi-
tamine und Mineralien, 
die aus Knochen, 
Knorpeln und lebens-
wichtigen Organen 
gezogen werden. Fett 
und Kakaopuver in der 
Schokolade kºnnen 
die Verdauung so sehr 
stºren, dass wir un-
reine Haut mit Pi-
ckeln, Pusteln und 
Mitessern kriegen. 
Tipp: HeiÇhunger auf 
S¿Çes mit Backobst, 
Datteln und Rosinen 
stillen, Kaffee und 
Tee mit S¿Çstoff s¿-
Çen. Leider ist auch 
brauner Zucker kei-
nen Deut besser als 
weiÇer. Schokolade 
nur zu besonderen Ge-
legenheiten. 
 
Weiter in der nªchs-
ten ENJOY! Aktuell 

Die 10 Feinde der Schºnheit 

Quelle und Bildquelle: 
Zeitschrift ăPetraò 
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Mein gesundes Schlafzimmer 

 

Schlafmediziner Dr. 
Michael Feld verrªt mit 
welcher Einrichtung wir 
gut schlafen. 
 
Mºbel: Wie Entr¿m-
peln die Seele befreit 
Im Schlafzimmer gilt: 
Weniger ist mehr! Denn 
in einem klar struktu-
rierten, schlichten 
Raum ist es viel einfa-
cher, zur Ruhe zu kom-
men und abzuschalten. 
Schreibtisch, B¿gel-
brett, Deko-Krims-
krams und vor allem 
Computer, Spielekonso-
len und Fitnessgerªte ñ 
all das gehºrt hier nicht 
hin! 
 
 
 

Luftfeuchtigkeit: Ge-
sundgeheimnis L¿ften 
Die optimale Luftfeuch-
tigkeit liegt zwischen 
40 und 60 %. Ist sie 
hºher, wird die Regulie-
rung der Kºrpertempe-
ratur gestºrt und die 
Bildung von Schimmel-
pilzen gefºrdert. Ist 
die Raumluft hingegen 
sehr trocken, belastet 
das die Atemwege. Wer 
mindesten einmal tªg-
lich stoÇl¿ftet, hat 
meist keine Probleme. 
 
Wecker: nicht ti-
ckend, nicht hell! 
Meide Wecker, die laut 
ticken oder helle 
Leuchtziffern zeigenñ
beides stºrt unbewusst 
den Schlaf. Menschen 
mit Schlafproblemen 

Ausgabe 4/2025 

sollten ihn auÇerdem am 
besten sohinstellen, 
dass sie das Zifferblatt 
nicht sehen kºnnen. Der 
stetige Blick auf die 
Uhr lºst nªmlich Stress 
aus (Nur noch drei 
Stunden bis zum Auf-
stehen!ò), der das Ein-
schlafen noch schwieri-
ger macht. 

 

Seit 01.01.2024 Neu! Hermes Paketshop im ENJOY!  

Seit 2. Januar kºnnt 
Ihr bei uns Eure Her-
mes-Pakete versenden 
und abholen. 
 
Mittlerweile hat sich 
der Hermes-Service 
schon gut bei uns 
etabliert! 
 
Da uns viele gefragt 

haben, ja die Pakete 
kºnnen zu unseren 
¥ffnungszeiten abge-

geben und abgeholt 
werden ñ auch sonn-
tags!! 

Eine Bitte an Euch: Spr¿hkºpfe sammeln 

Da immer wieder die 
Spr¿hkºpfe von den 
Desinfektionsflaschen 
kaputt gehen, haben 
wir viele Flaschen, 
aber kaum Spr¿hkºp-
fe. Wer von Euch 
Spr¿hkºpfe von Glas-
reiniger etc. ¿brig 
hat, bitte bringt sie 
vorbei, dann kºnnen 

wir die Flaschen wei-
ter benutzen und 
m¿ssen sie nicht weg-
werfen. 
 
Danke schon einmal 
f¿r Eure Unterst¿t-
zung.  
 
Euer Team vom  
ENJOY! 

Quelle und Bildquelle: 
Good Health Nr. 5 
Juni/Juli 2015 
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Keine Chance dem Muskelschwund! 
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Sportmassage f¿r Frauen im ENJOY! Schwanheim 

Zu wenig Masse ist 
weit mehr als ein Optik
- oder Kraftproblem ñ 
auch Kºrperfunktionen 
sind dann beeintrªch-
tigt. Doch zum Gl¿ck 
kann man in jedem Al-
ter 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 ¿bermªÇig 
abgebaut, sprechen Me-
diziner von Sarkopenie 
ñ umgangssprachlich 
Muskelschwund. 
Der Prozess beginnt 
schon ab dem 30. Le-
bensjahr, da merkt man 
ihn allerdings noch nicht. 
 
Krankheiten wie Herzð 
oder Nierenschwªche, 
Diabetes aber auch Me-
dikamente wie Kortison 
kºnnen den Muskelabbau 
ebenfalls beg¿nstigen. 
Frauen sind hªufiger 
betroffen als Mªnner, 
da sie ohnehin etwas 
weniger Muskelmasse 
haben. Mit zunehmen-
dem Alter stellen sich 

dann die ersten 
ăZipperleinò ein. 
Es fªngt mit Kraftlo-
sigkeit im Alltag an. 
Man hat Probleme beim 
Anziehen, bekommt 
plºtzlich die Sprudel-
flasche nicht mehr 
geºffnet, st¿tzt sich 
am Gelªnder beim 
Treppensteigen ab, 
weil das Gehen schwe-
rer fªllt. Viele stolpern 
hªufiger, laufen daher 
sehr langsam und nei-
gen dabei ihren Ober-
kºrper nach vorn. Dies 
f¿hrt hªufig dazu, dass 
sie leichter st¿rzen 
und sich komplizierte 
Verletzung zuziehen.  
Es beginnt ein Teufels-
kreis. Man merkt, man 
kann weniger und traut 
sich deshalb auch im-
mer weniger zu.  
 
So fr¿h wie mºglich 
aktiv werden! 
Daher sollte man be-
reits bei ersten Alarm-
zeichen einen Arzt 
aufsuchen. Bei der 
Diagnose hilft ein 
Screening. Um die 
Muskelkraft zu ¿ber-
pr¿fen misst der Arzt 
zudem die Handdruck-
stªrke mithilfe eines 

Handkraft-Messgerªts. 
Beim ăChair Rising-Testò 
muss man 5-mal hinter-
einander mit ¿berkreuz-
ten Armen aufstehen. 
Braucht man lªnger als 
15 Sek., besteht der 
Verdacht einer Sarko-
penie. Auch die Gangge-
schwindigkeit misst der 
Arzt. Sie sollte ¿ber 0,8 
Metern pro Sek. liegen. 
 
Spezielle Medikamente 
gibt es bislang nicht, 
umso wichtiger ist es, 
eine Sarkopenie fr¿h-
zeitig zu erkennen, um 
den Muskelabbau zu 
verlangsamen.  
 
Hierbei hilft Bewegung 
und eine ausgewogene 
proteinreiche Ernªh-
rung. Zudem hilft Vita-
min D auch den Muskeln. 
Ebenso stªrken Kraft-
¿bungen 2-3 mal pro 
Woche, z.B. Hantelrai-
ning, die Muskeln. 
Prinzipiell ist der Mus-
kel in der Lage, bis zum 
letzten Atemzug aufge-
baut zu werden. 
Es ist nie zu spªt, mit 
dem Training anzufan-
gen und dem Muskel-
schwund entgegenzuwir-
ken. 

Quelle:  

my life 2/2025 

 

Wirkung: 
¶ Verspannungen und Verhªrtun-
gen lºsen 
¶ gesteigerte Durchblutung / 
Sauerstoffversorgung 
¶ Schnellere Regeneration 
¶ Positiver Einfluss auf das 
psycho-emotionalen Befinden 
¶ Es werden tiefliegende Muskeln 
bearbeitet 

 
Zeitpunkt: 
¶ Wenn der Muskelkater vorbei 
ist 
¶ vor dem Sport 
¶ 1-2 Tage nach dem Sport 

Geeignet f¿r: 
Alle, die eine intensive Massage mºgen 

Hier die Preisliste: 
 
R¿cken/Arme ca. 30 min    25,00 û 
R¿cken/Arme 10er-Karte 200,00 û 
Beine  ca. 30 min    25,00 û 
Beine  10er-Karte 200,00 û 
Ganzkºrper ca. 60 min  45,00 û 
Ganzkºrper 10er-Karte 400,00 û 
 
 
 
Euer Team vom ENJOY! 
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Quelle: 

Good Health 

Nr. 5/2015 
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Selbsthilfe f¿r unser H¿fte 

 

Quelle: 
Good Health Nr. 5/2015 

Die besten Naturheilmittel gegen Stress 

Wissenschaftler haben 
Erstaunliches entdeckt: 
F¿r die 13 hªufigsten 
Stressarten gibt es je-
weils ein wirksames Mittel 
aus der Hausð und Natur-
medizin. Diese helfen oft 
sogar effektiver als schul-
medizinische Prªparate.  
 
Stªndiges Gedankenkrei-
sen 
Baldrian 
Forscher der Universitªt 
Saitama wiesen nach: Nach 
der Einnahme von Baldrian 
ist die Valerensªure im 
Blut nachweisbar. Diese 
wirkt beruhigend bei stªn-
digem Gedankenkreisen 
Tipp: Bei akuten Beschwer-
den 3 Tage lang 2-mal tªgl. 
5 Baldriantropfen einneh-
men.  
Wissenswertes:  
Einige Inhaltsstoffe des 
Baldrians sind, wenn sie im 
¦bermaÇ verwendet wer-
den, zellschªdigend. Des-
halb nach 4 Wochen tªgli-
cher Einnahme ein vierwº-
chige Pause machen.. 
 
 

Lavendel 
Die Pflanze enthªlt Linalool, 
dieser Stoff drosselt die 
Produktion von erregenden 
Botenstoffen. Weniger Rei-
ze wirken auf das Gehirn, 
Sorgen verringern sich. 
Tipp: 1-mal wºchentlich ein 
Bad aus getrockneten La-
vendelblten nehmen. Hierf¿r 
50 g mit 1 l kochendem Was-
ser ¿bergieÇen, 15 Min. zie-
hen lassen, abseihen.  
Wissenswertes: Das Laven-
delbad reduziert die Werte 
von neutrophilen und Lym-
phozyten im Blut. Die Erhº-
hung dieser beiden Stoffe 
lªsst Stress entstehen. 
 
Stressbedingte Immun-
schwªche 
Ingwer 
Niederlªndische Wissen-
schaftler haben in Studien 
bestªtigt: Das ªtherische ¥l 
des Ingwers, das sogenannte 
Gingerol, reduziert im Kºr-
per die Anzahl von Vieren 
und Bakterien und stªrkt so 
das Immunsystem. 
Tipp: Tªglich1 Tablette ein-
nehmen oder alsTee trinken. 
(3 Scheiben Ingwer mit hei-

Çem Wasser ¿bergieÇen 
und 15 Minuten ziehen 
lassen). 
Wissenswertes: Ingwer-
Prªparate spªtestens 
zwei Wochen vor einer 
Operation absetzen, da 
die Inhaltsstoffe das 
Blutungsrisiko erhºhen. 
 
Goji-Beeren 
Goji-Beeren enthalten 
bioaktive Molek¿le (sog. 
Polysaccharide), die die 
Anzahl der weiÇen Blut-
kºrperchen steigern und 
die Infektionsanfªllig-
keit um 50 % senken. 
Tipp: Als Saft, erhªltlich 
im Reformhaus, 2-mal 
tªglich ein Glas (0,3 L) 
trinken. 
Wissenswertes: Die Goji 
Beeren sollten nicht zu-
sammen mit blutgerin-
nungsverªndernden Me-
dikamenten (z.B. Aspirin 
Heparin) eingenommen 
werden. 
 
Weiter in der nªchsten 
ENJOY! Aktuell 
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Train hard - Feel good! 4/2025 

Bis zum nªchsten Mal! Euer ENJOY! Team 

 Viel SpaÇ beim ¦ben! 

 
 

Fitness-¦bung des Monats: Squats 

Die 35 grºÇten Irrt¿mer der Ernªhrungsforschung 

Quelle und Bildquelle: 
Zeitschrift: Shape 

¦ber kaum einen anderen 
Lebensbereich gibt es so 
viele Mythen und Falsch-
aussagen wie ¿ber unsere 
Nahrung. Good Health 
unterzieht die wichtigs-
ten Behauptungen einem 
Fakten-Check. 
 
4. Fasten Obst-Diªt & 
Co. tun uns gut 
¦berfl¿ssige Pfunde ver-
lieren, einfach, indem wir 
uns eineWoche lang aus-
schlieÇlich von Fr¿chten 
ernªhren? Oder die Nah-
rungsaufnahme fast 
gªnzlich einstellen? Die 
meisten Diªten bringen 
dem Kºrper Stress pur ñ 
und das ist das Gegenteil 
von gesund! ăIn den aller-
meisten Fªllen ist eine 
Diªt nicht nur sinnlos, 
sondern gesundheits-
schªdlich!ò So lautet das 
Fazit des Internisten und 
Hirnforschers Achim 
Peters von der Universi-
tªt L¿beck. 
ăDicker zu werden ist 
Ausdruck einer Strategie 
des Gehirns, sich vor den 

negativen Auswirkungen von 
Stress ñ wie beschleunigte 
Alterungsprozesse, Abbau 
von Muskel-, Knochenð und 
Bindegewebe, erhºhtes 
Herzinfarktð und Schlagan-
fallrisiko ñ zu sch¿tzen.ò 
Ist das Stresssystem aktiv, 
erhºht sich der Energiebe-
darf des Gehirns kurzzei-
tig. Ist das Stresssystem 
aber permanent belastet, 
steigt eben auch der Ener-
giebedarf des Gehirns dau-
erhaft. Das Verlangen, 
mehr zu essen, wªchst. Eine 
Diªt interpretiert das Ge-
hirn als Energiekrise und 
f¿hrt das Stresssystem 
noch weiter hoch.  
Petersô Fazit: Stªndige Diª-
ten erhºhen seiner Unter-
suchung nach das Risiko, 
krank oder depressiv zu 
werden. 
 
5. Der gr¿ne Teil des 
Porrees ist ungesund 
Bis heute schneiden viele 
Menschen den gr¿nen Teil 
der Porreestange weg und 
verwenden nur den weiÇen 
Teil. Ein Fehler, denn: im 

Gr¿n des Porrees steckt 
300-mal so viel Betacarotin 
wie im weiÇen Teil. Wem 
Vitamine bei seiner Ernªh-
rung wichtig sind, der sollte 
auch die krªftig gefªrbten 
Teile der Stange verzehren. 
 
6. Tªgllich muss man 
mind. 2 l Wasser trinken 
Nein, die zugrunde liegende 
Empfehlung stammt vom US
-Ernªhrungsrat aus dem ahr 
1945. Sie besagt, dass ein 
Mensch tglich etwa 2 l Fl¿s-
sigkeit zu sich nehmen soll-
te. Wohl gemerkt: Fl¿ssig-
keit, kein Extra-Wasser! 
Auch Lebensmittel enthal-
ten Wasser. Empfehlung 
der Deutschen Gesellschaft 
f¿r Ernªhrung: 1,5 Liter 
Fl¿ssigkeit in Form von Ge-
trªnken am Tag reichen aus. 
 
 
Weiter in der nªchsten  
ENJOY! Aktuell 

 

Quelle: 
Good Health 5/2015 


