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ENJOY! Aktuell

Leider hatte es Lie-
ferverzégerungen ge-
geben, aber endlich ist
es da: unser neues
Laufband.

Viel SpaB beim Aus-
pr‘oblerenlll

Auch die neuen Griffe
sind eingetroffen.

Euer Team vom
ENJOY!

Danke fiir Euer Feedback — hier unsere Antworten

Als erstes machten wir
auf die haufigsten Punkte
antworten:

Saunaliegen

Eine Liege haben wir Euch
ja zum Testen schon hin-
gestellt! Das Feedback war
sehr positiv. Nun konnen
wir die Saunaliegen wieder
aufstocken. Bestellt sind
sie, wir hoffen, sie kom-
men auch ziigig!

Heizkérper

Mittlerweile hat es die
Putzfirma geschafft, alle
Heizkarper zu reinigen. Da
wir mit den Arbeiten nicht
so zufrieden sind, werden
wir in der ndchsten Zeit
eine neue Putzfirma tes-
ten. Wir sind dran, dieses
Problem zu lésen.

Herrentoiletten

Der Vermieter ist schon
lange informiert und da es
mal wieder einen Wasser-
schaden gab, ist auch noch
das kalte Wasser abge-
stellt am Waschbecken.
Mittlerweile waren auch
schon Firmen da, aber es
dauert—leider wie immer,
wenn der Vermieter zu-
stdndig ist—noch. Wir
haben auch keine Info,
wann es weitergeht!

Raumduft

Zum Herbst werden wir
Raumdiifte anbringen, da-
mit die SchweiBgeriiche
libertont werden. Jetzt im
Sommer bei gedffneten
Fenstern bringt das
nichts. Aber es ist in Ar-
beit!

Ablageméglichkeiten fiir
Handy und Trinkflasche
zwischen den Gerdten
Leider ist die Trainingsfld-
che schon jetzt sehr eng,
deshalb kénnen wir keine
Ablagefldachen zwischen
den Gerdten aufstellen! An
den Gerdten selbst Abla-
gefldchen anzubringen,
fehlt uns noch eine ver-
niinftige Lésung.

Wir hoffen, Thr habt
schon bemerkt, dass wir
einiges schon umgesetzt
haben. Euer ENJQY! Team
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:

Donnerstag: 13:00-14:
Donnerstag: 14:00-15:
Donnerstag: 16:00-17:
Donnerstag: 17.00-18:
Donnerstag: 20:00-21:
Freitag, 08:30-09:30 h

Der Rehasportverein Schwanheim
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- Freitag: 11:30-12:30 h

7777777777 nahme. Freitag: 12:45-13:45 h
Temmmmeee 10er-Karte fiir 60,00 € Freitag: 15:00-16:00 h
Die Kurszeiten sind: Freitag: 16:00-17:00 h

Montag: 11:30-12:30 h Freitag: 19:15-20:15 h

Montag: 12:45-13:45 h
Montag: 16:00-17:00 h
Dienstag: 11:30-12:30
Dienstag: 12:45-13:4
Dienstag: 16:00-17:0
Dienstag: 17:00-18:0

Es gibt auch Kurse fir ,Krebssport" und

Spruch des vt
,Innere Medizin".

Monats:
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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

Dienstag: 20:00-21: OO
Mittwoch: 07:30-08:30 h
Mittwoch: 08:30-09:30 h
Mittwoch: 12:00-13: O h
Mittwoch: 13:00-14:00 h
Mittwoch: 16:00-17:00 h
Donnerstag: 12:00-13:00

h

h
h
h Der Rehasportverein sucht Férdermitglie-
h
h

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!

15 Fragen an die Naturheilkunde

Zwei Drittel aller Pati-
enten mochten heute

naturheilkundlich be-

handelt werden. Doch

4% bei allem Vertrauen
L | sind sie sich in manchen

Punkten noch unsicher.
Das muss nhicht sein.
Was Du schon immer
liber sanftes Heilen
wissen wolltest — der
Experte Prof. Dr. An-
dreas Michalsen kldrt
auf.

11. Ubernehmen Kran-
kenkassen die Kosten?

Es gibt keine Kranken-
kasse, die fiir alle ge-
testeten Naturheilver-
fahren zahlt. Sieger im
Test mehrerer Ver-
brauchermagazine ist
die Securvita, die fiir
viele getestete Behand-
lungen zahlt. ,Obwohl
viele Methoden wie die
Blutegeltherapie nach-
weislich wirken, miissen
Patienten solche Ver-
fahren leider selbst

zahlen, wdhrend Kosten
fir schulmedizinische
Anwendungen, die nicht
wirksamer sind, liber-
nommen werden", so der
Arzt.

12. Haben Naturheil -
verfahren wirklich kei-
ne Nebenwirkungen?

Es gibt keine Therapie
ohne Nebenwirkungen.
Aber Naturheilverfah-
ren haben meist deut-
lich weniger uner-
wiinschte Begleiter-
scheinungen als schul-
medizinische Methoden.
.Doch da muss man un-
terscheiden. Eine Er-
ndhrungstherapie hat
meist gar keine — es
sei denn, Du erndhrst
Dich streng vegan und
nimmst kein Vitamin
B12 zu Dir, das liber-
wiegend in Fleisch
steckt. Wobei:

Die Nebenwirkungen
konventioneller Prdpa-
rate wie Cortison oder

Antirheumatika werden
selten hinterfragt, wah-
rend man bei Nebenwir-
kungn von Heilpflanzen
besonders kritisch ist.
So sind viele Patienten
verunsichert und den-
ken, Johanniskraut sei
generell gefdhrlich®,
sagt der Mediziner. Da-
bei hilft es gegen de-
pressive Verstimmun-
gen, sollte aber nicht
zusammen mit bestimm-
ten Arzneien eingenom-
men werden. Solche
Wechselwirkungen ha-
ben aber viele Prdpara-
te.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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Wie entkomme ich dem Gribellabyrinth?

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

Kontrolle behalten!
Und was verleitet uns
dazu, aus dem Nach-
denken lber ein kon-
kretes Geschehnis im
Griibeln auf abstrakte,
allgemeine Gedanken zu
kommen und damit vom
eigentlichen Thema ab-
zuschweifen?

Ich denke, das liegt
einfach daran, dass es
uns Menschen moglich
ist. Wir sind in der La-
ge, uns selbst zu analy-
sieren, uns in Bezieung
zu anderen zu setzen.

Diese Eigenschaft
zeichnet uns aus.

So ist das Griibeln in
dieser Hinsicht auch
nichts Schlechtes,
denn es verfolgt den
Anspruch: Ich mochte
besser verstehen, was
da passiert ist, warum
ich so bin, warum ich
mich so fihle. Es sollte
niemals das Ziel sein,
aufzuhoren, lber sich
selbst nachzudenken.
So ist es vollkommen
normal, z.B. nach einem
Gesprdch mit dem
Chef zu denken: Da
hatte ich aber lieber
das sagen sollen, oh je,
das war aber peinlich.
Bekommen diese Be-
trachungen aber eine
unfreiwillige, selbst-
qudlerische, permanen-
te Qualitat und passie-
ren solche nachtragli-
chen Beurteilungspro-
zesse bei fast allen

Quelle und Bildquelle:
Good Health
Nr.5/ 2015

sozialen Kontaken,
dann wird es problema-
tisch.

Welche psychischen
Folgen kann das 6rii-
beln fiir mich haben?
Jemand, der stdndig
griibelt, der nicht
wohlwollend und neu-
gierig auf sich schaut,
sondern auf diese ab-
strakte und negativ
konnotierte Art lber
sich nachdenkt, hat ein
erhohtes Risiko, de-
pressiv zu erkranken.
Auch steigt das Risiko
fiir Angststorungen.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Die Kraft der Elemente

Wasser, Erde, Feu-
er, Luft: Die vier
Naturgewalten
schaffen es, dass
wir uns unserem Ur-
sprung wieder ndher
fihlen — und sie las-
sen in Naturkosmetik
die Haut strahlen!

Luft — Ein Hauch
von Gliick

Im Alltag betrachten
wir sie um uns herum
schnell als selbstver-
stdndlich — erst wenn
wir am Meer von salz-
haltiger Luft umgeben
sind oder an einer
frisch gemdhten Wie-
se vorbeigehen, atmen
wir bewusst tiefer ein
und nehmen sie wahr.
Mit jedem Zug gelan-

7/2026

gen dann unzdhlige
Duftmolekiile in unse-
re Nase — und von
dort direkt ins Ge-
hirn, wo sie unser Be-
finden beeinflussen.

Naturkosmetikher-
stellen nutzen den
Mechanismus, indem
sie Parfiims ohne che-
mische Zusdtze kre-
ieren — wie syntheti-
sche Farbstoffe,
Weichmacher oder
synthetische Mo-
schusverbindungen,
die sich im Unter-
hautfettgewebe abla-
gern und im Verdacht
stehen, hormonell zu
wirken. Da viele Aro-
men wie Maiglockchen
oder Pfirsichduft

sich auf natiirliche -
Weise hicht einfangen -
lassen, stehen dem :
Bio-Parfiimeur etwa

300 Diifte zur Verfi-

gung — im Chemiela-

bor sind es rund

10.000 synthetische

Aromen.

Dennoch halten Na-

turparfims mit ihren
konventionellen Riva-

len mit: sie verfliegen

etwas schneller, ver-

binden sich dafiir

aber schon mit dem

individuellen Haut-

duft.

Quelle:
Vital
Juni 2019
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Feine Fitness-Kiiche: Salate & Snacks: Harzer Salat

Quelle und Bildquelle: Zubereitung: eine Schale geben, Essig, Basilikumbldtter oben auf-
Feine Fitness-Kiiche Nr. ca. 6 Minuten Ol und Walnisse hinzuge-  legen.
01/2015 ben.

Ndhrwerte pro Portion Fertig!

ca.: Mit Salz und Pfeffer ab- Guten Appetit

Kcal: 180 schmecken

Iéohlehydr‘a‘re: 0,59 - 'H
iweiB: 17g =~ \

Fett: 129 \\\\

Zutaten fiir 2 Personen: :
100 g Harzer Rolle

2 Tomaten

20 g Walniisse

6 Basilikumblatter

3 EL Balsamicoessig
1 EL Walnussol

Gewiirze: Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Tomaten waschen und in
Spalten schneiden. Harzer
Rolle wiirfeln. Beides in

< S—  Thai- und Sportmassage im ENJOY! Schwanheim

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

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:

*|ost Muskelverhartungen Riicken/Arme  ca. 30 min 35,00€
«fordert di bl Riicken/Arme  10er-Karte 310,00 €
fordert die Durchblutung ~ — goC> ca. 30 min 35,00 €
*beschleunigt die Regeneration g, - 10er-Karte 31000 €
*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 G6rmar
0162-2834487
Anfragen bitte liber Whatsapp

7/2026 Seite 4



Ausgabe 7/2026 Seite 5

Ballaststoffe regeln den Blutzucker

Wie die richtige Erndh-
rung bei Typ-2-Diabetes
hilft und schiitzt

Zum Friihstuck ein
Schokocroissant und ein
Stiick Obst, dazu einen
groBen Cappuccino:
Klingt lecker, oder? Ist
es auch. Den Blutzucker
schicken wir damit aller-
dings auf eine Achter-
bahnfahrt: Nach einer
solchen Kohlenhyd-
ratreichen Mahlzeit
schieft der Wert in die
Héhe. Kurz darauf fallt
er ziigig wieder ab —
der Korper hat die auf-
genommenen Kohlenhyd-
rate mithilfe des Hor-
mons Insulin verstoff-
wechselt und sie den
Zellen als Nahrung zur
Verfiigung gestellt.
Zumindest bei gesunden
Menschen funktioniert
das so. Bei Patienten mit
Typ-2-Diabetes sieht
das anders aus. ..Die
Stoffwechselstérung
fiihrt dazu, dass Insulin
nicht richtig an den Zel-
len wirkt", erkldrt Prof.
Julia Seiderer-Nack,
Internistin aus Miinchen.
.Die Bauchspeicheldriise
produziert mehr Insulin,
aber es liegt eine Insu-
linresistenz der Zellen
vor. Das heiflt, die Zellen
reagieren nicht mehr
auf das Hormon. Das
fiihrt dazu, dass der
Zucker nicht aus dem

Blut in die Zellen auf-
genommen wird und der
Blutzuckerspiegel hoch
bleibt."

Klein, aber oho!
Manchmal findet sich
eine hohe Dichte an
wichtigen Ndhrstoffen
in einem einzigen Le-
bensmittel — Niisse, in
all ihren Formen und
Farben, sind solche
Wunder der Natur.
Sie liefern beispiels-
weise Vitamin E, ein
fettloslicher Vital-
stoff, der die Zellen
vor oxidativem Stress
schiitzt.

.Bei Menschen mit Dia-
betes ist der oxidative
Stress krankheitsbe-
dingt erhsht, weshalb
sie oftmals mehr Vita-
min E bengtigen", sagt
Prof. Seiderer-Nack.
Das ist aber nicht der
einzige Nahrstoff, den
Nisse liefern. Sie hel-
fen auch, den Bedarf
an Magnesium zu de-
cken. ,Der Mineral-
stoff unterstitzt da-
bei, den Zucker in die
Zellen zu schleusen",
verrdt die Expertin.
Bei der Auswahl der
Niisse sollte jedoch
auf gesalzene Zuberei-
tungsformen verzich-
tet werden, da diese
sonst den Blutdruck
erhohen konnten.

Wirkung.

Wer die Erndhrung um-
stellt, stoBt einige Ver-
dnderungen im Korper
an. Oft sinkt das Ge-
wicht, was hdufig schon
fiir ausgeglichenere
Werte sorgt. Und: Lang-
fristig kénnen sich die
Insulinausschiittung und
-empflindlichkeit nach-
weislich verbessern.

5 gegen Diabetes.

1. Kur Hafertage, an
denen es nur Hafer-
brei gibt, helfen, den
Blutzucker zu regulie-
ren.

2.Regel Jede Mahlzeit
sollte zwei Teile Ge-
miise, einen Teil ei-
weilhaltige Lebens-
mittel und einen Teil
vollwertige Kohlen-
hydrate beinhalten.

3.Sattmacher Ballast-
stoffe, z.B. aus Roh-
kost, werden langsam
verdaut. Dabei steigt
der Blutzucker nur
leicht und langsam an.

4. Ausgleich Durch Dia-
betes fehlen schnell
Vitamine, Betroffene
sollten besonders auf
die Versorgung mit
Vitamin B1”und B12
achten.

5.Snack Niisse liefern
neben Vitamin E auch
Magnesium, welches
hilft, Zucker in die
Zellen zu schleusen.

Reinigen mit Backpulver

Gldnzendes Spiilbecken
Mische 1/4 Tasse Back-
pulver mit 1/2 Tasse
Essig und 3 Tropfen
Zitronendl.

Giefe die Mischung in
das Spiilbecken, lasse
sie sprudeln und spiile
anschliefend mit heifem
Wasser nach.

Weiche, frische Handtii-
cher

Fiige 1/2 Tasse Backpul-
ver zum Waschgan hin-

7/2026

zu. Trockne die Hand-
tiicher in der Sonne
fir ein frisches Ge-
fihl.

Fettfreier Herd
Kombiniere 1 Tasse
Backpulver mit 1/2
Tasse Essig, etwas
natiirlicher Seife und
optional Zitronendl.
SChrubbge Gitter und
Brenner, um Fett zu
entfernen.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell
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Quelle und Bildquelle:
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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 Orthopdden 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
Therapiemdglichkeiten es
gibt und wie wir am besten
vorbeugen.

Herr Dr. Neuhaus, ist
Arthrose die haufigste
Hiifterkrankung bei Thren
Patienten?

Befreie Deine Hiifte

Dr. Neuhaus: Ja, ich
wiirde sie aber nicht

als Erkrankung be- vl
zeichnen. Arthrose ist g
grundsdtzlich ein ge-

wohnlicher Alterungs-
prozess — es sei denn,

So ist unser Hiiftgelenk aufgebaut
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dass sie bei jungen
Menschen auftritt.

Und wie lassen sich die
Selbstheilungskrdfte anre-
gen?

Zum Beispiel durch mehr
Bewegung, damit der Knor-
pel besser mit Ndhrstoffen
versorgt wird. Durch eine
gelenkfreundliche Erndh-
rung mit viel Obst und Ge-
miise. Fisch statt Fleisch
und kaltgepressten Olen
statt Butter.

Das wichtigste aber ist die
Ursache fiir die Abnutzung
herauszufinden. Dazu hor-
che ich in den Alltag des
Patienten hinein, um magli-
che Ursachen fiir Fehlhal-
tungen zu finden: Hat er
einen Arbeitsplatz, wo er
sich stdndig in eine Rich-
tung drehen muss? Kippt er

das Becken auf dem
Schreibtischstuhl nach
vorn? Sitzt er an der Kasse
und zieht stdndig Ware von
rechts nach links iiber den
Scanner? Solche Monoto-
nien belasten die Gelenke
ungleich und der Kérper
gewshnt sich Fehlhaltungen
an, ohne dass wir es mer-
ken, die letztlich zu einer
Arthrose fiihren kénnen.
Erkennt der Patient sie,
kann er sie bewusst durch-
brechen. Ich stehe ihm
dabei unterstiitzend zur
Seite — die Verantwortung
dafiir gesund zu werden,
muss er selbst liberneh-
men.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Bis zum ndchsten Mal! Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& Fi

Viel SpaB beim Uben!

Fitness-Ubung des Monats: Erhobene Stiitze

Erhobene Stiitze Liegestitzposition auf den
Knien einnehmen. Die Zehen zeigen vom Kérp
\{veg, Hénde sind unter den Schultern. Jetzt da
linke Knie heben, den Unterschenkel tiber dem
deen halten. Arme beugen, Oberkérper zum
Liegestltz senken. Mit den Armen hochdriicke

linkes Bein nicht ablegen. 8x je Bein. Fi
Po, Schultern, Brust und Arme.

Euer Team vom ENJQY!

Zeitschrift
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