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»Shit-Sturmchen?

Na und*

Belesen wie kein zweiter Comedian:
Jirgen von der Lippe liebt Biicher.

Foto: Andre K

Jirgen von der Lippe behandelt in ,Sex ist wie Mehl" alle
wichtigen Themen unserer Zeit: Religion, Wissenschaft,
Kunst und natdirlich auch die Libido. prisma hat mit

dem Comedy-
Urgestein Das komplette 2
gesprochen. Interview lesen Sie auf: 3

www.prisma.de/magazin

von Felix Férster

[E]{5EE A
SCAN MICH!

Was kénnen die Leser von Ih-
rem neuen Buch erwarten, wo-
her stammen die Glossen?

Jiirgen von der Lippe:
Die Glossen sind eigentlich
Stand-up-Monologe, ein paar
stammen auch aus &lteren Biih-
nenprogrammen. Thematisch
geht es knallbunt zu, von A wie
Alkohol, iiber Bwie Briiste, C wie
Carassius gibelio forma auratus
— der Goldfisch, dicke Ménner,
Epikur tiber Friihstiick im Bett,
Men-Stripper beim Hochamt
bis hin zu Pépstin, Quotenpuff,
Stephen King und zwielichtigen
Zwillingen.

In einer Glosse befassen Sie
sich mit der Kunst des Schen-
kens. Was waren auflerge-
woéhnliche Geschenke, die Sie
bekommen haben?

Als Kind jedes Jahr zu Weih-
nachten einen Karl-May- und
einen Prinz-Eisenherz-Band.
Auch schon war natiirlich, als
meine Frau mir ihr Herz ge-
schenkt hat.

Haben Sie mit einem Ge-
schenk schon einmal vollig da-
neben gelegen?

Eine fir mich tiberraschende
Verstimmung habe ich mal mit
einer Weihnachtskarte ausge-
16st, auf der stand: ,Frohliche

*0,50 Euro/Anruf a. d. dt. Festnetz/Mobilfunk abweichend. Die Preise wurden prisma vom Kooperationspartner unentgeltlich zur

Arschnachten, ihr Weinlo-
cher”.

Sie setzen sich stiffisant mit
den Auswiichsen der Political
Correctness auseinander...

Gendern und ,,PC* finden ei-
gentlich nur an Unis, in der Ver-
waltung und Teilen der Medien
statt. Je nach Umfrage fithlen
sich bis zu 91 Prozent der Nor-
malbevolkerung davon genervt.

Haben Sie schon Erfahrun-
genmit den,,modernen Sitten-
wdchtern“gemacht?

Ich bin nicht bei Twitter, be-
diene nur meinen YouTube-Ka-
nal und mache auf Instagram ein
Wort zum Samstag, die Kom-
mentare sind fast ausschlieflich
sehr positiv. Ab
und zu hore ich
mal was von
Shit-Stiirmchen,
aber so what?

Neue Glossen

Das neue Buch ,Sex ist wie
Mehl — Geschichten und Glos-
sen" ist im Penguin Verlag
erschienen. prisma  verlost
finf Exemplare. Einfach bis
zum 21. Januar 2022 unter
01378/900361* anrufen.

Viel Gliick!
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Fir Sie gelesen

DU WIRST ES MIR NIEMALS SAGEN

NOVELLE Liv Maria wéachst auf einer kleinen bretoni-

schen Insel auf. lhre Mutter, die das einzige Café dort
betreibt, redet nicht viel. Ihr Vater liest ihr hingegen schon
als Kind Jack London und William Faulkner vor und entfacht
so Liv Marias Liebe zur Literatur. Eigentlich kdnnte das Insel-
leben so friedlich weiterlaufen, doch als Liv Maria 17 Jahre alt
ist, geschieht etwas, das ihre Mutter dazu veranlasst, sie fortzu-
schicken. Liv Marias Reise beginnt in Berlin, wo sie sich in ihren
Englischlehrer verliebt. Sie ahnt nicht, welche Auswirkungen
das auf ihre Zukunft haben wird.

Der Leser tappt beim Lesen des Romans

der Franzosin Julia Kerninon lange im Dun-

keln, wo Liv Marias Reise letztlich enden

wird. Denn mit dem Buch ist es ein biss-

chen so, wie es Liv Marias Vater im Buch

Uber Faulkner sagt: Der Autor gibt dem

Leser alle Werkzeuge in die Hand, um die

Geschichte zu verstehen, sie fugt sich aber

erst am Ende zusammen. Imh

Du wirst es mir niemals sagen von Julia
Kerninon, 224 Seiten, Blessing, 22 Euro

BUCHTIPP

Der Lebensweg
eines Bergmadls

Hilde Gerg hat als Olympiasiegerin deut-
sche Sportgeschichte geschrieben.

Als ,Wilde Hilde" wurde Skilduferin

Hilde Gerg bekannt. Nunist ihre

Biografie erschienen. prisma hat mit

ihr Gber den ,Slalom
ihres Lebens"
gesprochen.

von Felix Férster

Das komplette
Interview lesen Sie auf:
www.prisma.de/magazin

SCAN MICH!

»Slalom meines Lebens“ — der
Titel Ihres Buches sagt aus, dass
es mnicht nur geradeaus geht.
Steht das Wortspiel sinnbildlich
fiir Ihr Leben und die Karriere?

Hilde Gerg: Der Titel funk-
tioniert auf mehreren Ebenen:
Der Slalom meines Lebens ist
natlrlich sportlich gesehen
mein Olympia-Slalom in Naga-
no 1998, als ich Gold geholt habe
und Olympiasiegerin geworden
bin. Das Buch fiangt auch sehr
schon mit der Situationsbe-
schreibung dieses Tages in Ja-
pan an. Das Bild, das Sie eben
genannt haben, passt aber auch
zu meinem Leben abseits des
Sports. Es geht im Slalom eben
auch einmal um die Ecke her-
um, bevor man wieder auf die
Ideallinie zuriickkehrt. Diese
Erfahrung habe ich im Sport
durch meine Verletzungen ge-
macht, und auch im Leben passt
das Bild, etwa, wenn ich an den
Verlust meines Mannes Wolf-
gang denke, der 2010 plotzlich
gestorben ist. Deshalb fand ich
den Titel auch so passend.

Sie schreiben tiber den plotz-
lichen Tod Ihres Mannes. Wie
war Ihre Gefiihlslage dabei?

Mir personlich ist es nicht so
schwergefallen, dartiber zu reden
oder zu schreiben. Ich habe mir
eher Gedanken dariiber gemacht,
was ich vor allem im Hinblick auf
die Kinder und die engsten Fa-
milienmitglieder sage. Ich habe
es immer sehr wichtig gefunden,
dartiber zu sprechen. Das hat mir
auch in den vergangenen Jah-
ren sehr geholfen. Als Wolfgang
starb, waren die Kinder ja noch
sehr klein, und da hat man das
ihnen dann eher kindlich erklart.
Als sie dann alter wurden, haben
sie natiirlich auch viel mehr und
auch anders gefragt, und es war
mir immer sehr wichtig, dass
meine Kinder wissen, wenn sie
irgendetwas ftiber ihren Papa
wissen moch-
ten, dann koén-
nen sie fragen.

Das sollte nie
ein Tabu-The-
mabeiuns sein.

Der Slalom
meines Lebens

Hilde Gerg mit Taufig Khalil,

Edel Sports, 288 Seiten,
18.95 Euro.
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Besser leben

+ NACHHALTIG SEIN
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Es muss nicht immer neu sein

Das Aufwerten von alten Gegenstanden

macht nicht nur Spaf3, sondern ist auch

umweltfreundlich. Sachen werden nicht
weggeworfen, sondern bekommen ein ganz
neues Aussehen und damit eine neue Aufgabe
—s0 wie die Konservendosen im Upcycling-

Tipp der DIY Academy in Koln.

Fiir das Basteln der
Aufbewahrungsdosen
wird gar nicht so viel
Material bendtigt.

von Sarah Schneidereit

Material fiir die Upcycling-Dosen:
« leere, saubere Konservendosen
» Pappel-Sperrholz, vier Millimeter dick
« Sprithlack im Wunschfarbton, Klarlack
 Papier zum Abdecken,
Pappkarton als ,,Sprithkabine“
* Kordel, Filz- oder Lederreste,
Holzperlen oder M6belknopfe
* Bleistift
« Alleskleber zum Aufkleben der Holzkugeln
« Laubsége oder
scharfes Cuttermesser mit Schneidmatte
« Schleifgerat oder
Schleifklotz mit 150er-Schleifpapier
» Akku-Bohrer mit 4-Millimeter-Holzbohrer

So wird’s gemacht:

¢ Schritt 1: Konservendosen lackieren
(Bild1)

Zuerst splilen Sie die Dosen sauber aus und

entfernen die Papierbanderolen. Zum La-

ckieren gehen Sie am besten nach drauflen

oder in einen gut beliifteten Raum. Decken

Sie umliegende Bereiche, die verschmutzt
werden konnten, mit Folie oder Zeitung ab.
Dann platzieren Sie jede Dose einzeln in
einen Pappkarton, der als eine Art Spriith-
kabine dient, und lackieren sie in mehreren
diinnen Schichten von allen Seiten, bis die
Farbe gut deckt. Anschliefend die Dosen
trocknen lassen. Fiir eine robustere Ober-
flache tragen Sie anschliefend eine Schicht
Klarlack auf.

e Schritt 2: Kreis ausschneiden
(Bild 2 bis 5)

Fir die Deckel verwenden wir vier-Mil-
limeter-Pappel-Sperrholz aus dem Bau-
markt. Sie bendtigen Scheiben, die mini-
mal groRer sind als der Durchmesser der
Dosen.

Stellen Sie dafiir die Dosen auf das Sperr-
holz, und umranden Sie sie mit einem Blei-
stift. Zum Ausségen eignen sich eine Laub-
sdge oder ein Cuttermesser. Wenn Sie ein
Cuttermesser verwenden, fahren Sie mit
der Klinge mehrmals die Kreise nach, bis

MFisma 4

das Holz durchgeschnitten ist. Anschlie-
Rend die Rédnder und Fléchen glattschlei-
fen.

Tipp: Da sich Sperrholz gegen die Faser-
richtung mit der Laubsége oder dem Cutter
nicht sauber sédgen lisst, schneiden Sie die
Scheiben lieber zwei bis drei Millimeter
grofRer aus, und schleifen Sie sie anschlie-
Rend passend.

e Schritt 3: Deckel gestalten
(Bild 6 und 7)

Jetzt bohren Sie mittig in die Deckel ein
Loch. Verwenden Sie dabei eine Unterlage,
damit die Riickseite des Holzes nicht aus-
franst. Anschlieflend werden die Deckel fiir
einen besseren Schutz beidseitig mit Klar-
lack behandelt. Nun kénnen Sie als Griff
einen Mobelknopf, Lederreste oder Kordeln
mit Holzkugeln anbringen.

Weitere tolle Ideen rund ums Basteln, Hand-
werkenund Gértnerngibtesbeider DIY Aca-
demy unter www.diy-academy.eu. Die in
Koln anséissige Ideenschmiede wurde 1988
unter dem Namen Deutsche Heimwerker
Akademie gegriindet. Sie ist eine Anlaufstel-
le fur alle, die auf der Suche nach kreativen
Bastelideen, Schritt-fiir-Schritt-Anleitun-
gen und Hilfestellungen rund ums Werken
sind. Wer einen Experten flr die Umset-
zung eines Projektes benétigt, findet ihn
tiber die Plattform. Zudem werden verschie-
dene Kurse angeboten.

Und fertig: Die Dosen
machen sich gut in der
Kiche oder auch im
Badezimmer.

5 Affisma

Upcycling
- BUCHTIPPS

Upcycling. Step by Step von
Maria Neumeister
Nahen, kleben, flechten, sti-
cken, farben, drucken — Maria
Neumeister
zeigt, wie im
Handumdre-
hen aus alten
Materialien
nagelneue
Produkte
entstehen.
Auf 128 Sei-
ten stellt sie
mehr als 30 verschiedene Pro-
jekte vor. Das Buch eignet sich
perfekt als Einstieg flr alle, die
sich am Upcycling-Trend versu-
chen wollen.
EMF Verlag, 16,99 Euro,
978-3-86355-338-8

99 Mébel-Hacks.
Upcycling fiir deine
Lieblingsstiicke von
Monica Karlstein

Die Journalistin und Innenar-
chitektin Monica Karlstein ver-
wandelt Standardmdbel in De-
signerstiicke.
So wird nicht
nur Geld ge-
spart, sondern
es entstehen
auch Unikate.
Die verschie-
denen  Pro-
jekte auf den
160  Seiten
sind nach ih-
rem Schwie-
rigkeitsgrad geordnet, sodass
das Aufwerten der Mobel Spaf3
macht. Schwierigere Arbeits-
schritte werden in genauen Fo-
toanleitungen erkléart.
Siidwest, 18 Euro,
978-3-517-09964-4
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Festival-Party ohne Angst?

Sie gehdren flir viele Menschen einfach zum Sommer wie die Sonnenbrille und die Badehose:
Open Air Festivals. Grof3e Menschenansammlungen feiern ausgelassen zur Musik ihrer Stars.
Seit zwei Jahren schon sehnen sich die Fans danach,
endlich wieder die grof3e Party starten zu kdnnen.

Von Marcus Italiani

gal, ob Schlager-, Pop-, Elec-

tro- oder Rock-Event: Alle
Veranstalter kidmpfen zurzeit
mit dhnlichen Sorgen: Wird das
Festival wieder kurz vor knapp
verboten? Sind die Auflagen un-
erreichbar hoch? Wie ist es um die
Sicherheit der Besucher bestellt?

LWir planen bereits seit Mona-
ten die nichste Ausgabe des Wa-
cken Open Air - und das nach der
Pramisse, dass wir das Festival so
umsetzen konnen, wie die Fans es
kennen und lieben. Die jiingsten
Aussagen der MPK bestétigen uns
in diesem Vorhaben®, versichert
Thomas Jensen, Veranstalter des
bertihmten Heavy Metal Festivals
JWacken Open Air“ in Schles-
wig-Holstein, zu dem jéhrlich bis
zu 80 000 Menschen pilgern.

Wie sicher kann ein Festival im
Jahr 2022 eigentlich sein? Reicht
es, sich vor Betreten des Geldndes
testen zu lassen oder seinen Impf-
nachweis zu zeigen? ,Wir haben
ja das Gliick, dass Festivals in der
Regel drauflen stattfinden, sodass
wir hoffen, keinen Beschrankun-
gen zu unterliegen®, sagt Andre
Jiirgens, Veranstalter des ,Reload
Open Airs“ im niedersédchsischen
Sulingen, das jahrlich von 15 000
Hardcore-, Punk- und Metal-Fans
besucht wird. ,Natiirlich kommen
die Festivalbesucher auf den Zelt-
platzen und dem Gelénde sehr nah
zusammen. Dennoch ist die Ge-

fahr offenbar niedriger als bei ei-
ner Hallenveranstaltung®, so Jiir-
gens. Doch worauf muss man sich
als Fan einstellen? Lange Schlan-
gen an Kontrollbereichen? Test-
zentren an Eingingen? Komplett-
desinfektion der Mobiltoiletten
nach jeder Nutzung? Jiirgens: , Es
kommt darauf an, was die Aufla-
gen sagen. Diirfen Nicht-Geimpfte
aufs Gelande? Missen alle téglich
Tests vorzeigen? Klar hat das dann
mit einem Mehr an Kontrollen
zu tun. Die Frage ist, wie clever
man so etwas als Veranstalter ge-
16st bekommt.“ Das denkt auch
Jutta Hackland, Pressespreche-
rin der Fiihlinger See Veranstal-
tungs GmbH, die jéhrlich das
Reggae-Festival  ,Summerjam“
bei Ko6ln (circa 30 000 Besucher)
organisiert. ,Wir arbeiten im Be-
reich der Auflagen eng mit den
Behorden zusammen. Uns kommt
zugute, dass wir das Festival schon
seit 35 Jahren veranstalten und ei-
gentlich alles parat haben. Wir ge-
hen davon aus, dass die Veranstal-
tung ganz normal stattfinden kann
und grandios wird, weil die Fans
schon so lange darauf warten und
die Sehnsucht riesig ist.“ An die

\
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Besucher plddieren alle Veranstal-
ter, moglichst genau auf Hygiene
zu achten und niemanden unné-
tigerweise zu gefidhrden, denn am
Ende héngt nicht nur die Sicher-
heit der Besucher, sondern auch
die Existenz vieler Mitarbeiter an
einem reibungslosen Ablauf.

Das unterschreibt auch Markus
Schmidt von der Deutsch-Pop-
Band Kapelle Petra, der seit Jah-
ren mit seinen Bandkollegen das
Open-Air-Festival ,Kapelle Som-
ma“ im nordrhein-westfélischen
Hamm veranstaltet. ,Mit 1500
Besuchern sind wir natiirlich ein
eher familidres Festival, aber
wenn man alle Menschen zusam-
menzahlt, die am Ende am Festi-
val mitarbeiten und auf die Ein-
nahmen angewiesen sind, dann
kommt man auf rund 100 Mit-
arbeiter”, sagt er. Doch an erster
Stelle steht fiir ihn ein essenziel-
ler Gedanke: ,Ich glaube, dass die
Menschen das Bediirfnis haben,
Kultur endlich wieder leben zu
konnen, und dass man uns basie-
rend auf den Erfahrungen desletz-
ten Jahrs zugestehen wird, dass so
etwas wie ein Open Air Festival
einfach wieder machbar ist.”

Die grofe Ubersicht iiber
aktuelle Termine und mehr:
www.prisma.de/festivals

Das sollte man v
einpacken / Checkliste
[Jisomatte .
[] Desinfektionsmittel

[C1Bier

[IKonserven

[[Iwerkzeug

[C]Sonnencreme

[C]Handtuch

[[] campinggeschirr

[[]Feuerzeug

[[IMasken 2

[ zelt
[1Schlafsack %
[ Seife ~
[Jwasser ‘;,% &

‘?@,}
[Jobst .\[
[[]Kopfschmerztabletten
[[]Festes Schuhwerk
[C]Sonnenbrille
["]Regenkleidung
[ Toilettenpapier
[[] campingstuhl
[ Gaskocher
[C]ohropax
[[]zahnbiirste
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Floriade 2022: Bald wird Eréffnung gefeiert

von Anne Richter

lumenfreunde aufgepasst:

In den Niederlanden ist
es bald soweit - die Floria-
de Dbeginnt. Das Besondere:
Die internationale Garten-
bauausstellung in unserem
Nachbarland findet nur alle
zehn Jahre statt. In diesem
Jahr ist das 25 Kilometer von
Amsterdam entfernte Almere
Gastgeber der Floriade Expo
2022. Sechs Monate lang, vom

14. April bis 9. Oktober, haben
Besucher téglich von 10 bis
19 Uhr die Moglichkeit, den
beeindruckenden Park zu
besuchen. Das Motto lautet
,Growing Green Cities“ - es
geht also darum, wie Stéddte
griner und lebenswerter wer-
den. Denn mehr als die Hélfte
der Menschen lebt in Stadten,
der Anteil wird in den kom-
menden Jahrzehnten voraus-

sichtlich weiter steigen. Bei der
Stadtplanung werden bisher
allerdings nicht immer ausrei-
chend Griinflichen angelegt.
Doch Grin ist fiir die Menschen
wichtig: Die Pflanzen verbes-
sern die Luftqualitdt, und ein
griines Lebensumfeld hilft da-
bei, gesund zu bleiben.
Niederlédndische und interna-
tionale Teilnehmer présentie-
ren bei der Floriade verschie-

dene Ansétze, wie expandierende
Stddte griner und gestlinder gestal-
tet werden konnen. Dabei geht es
um die Bereiche Begriinung, Le-
bensmittelversorgung, Energie und
Gesundheit. Auch Deutschland ist
mit einem Pavillon vertreten. Be-
sonders spannend ist das Arbore-
tum, das sich wie ein griiner Faden
durch den Park zieht: Hier wurden
die Bdume in alphabetischer Rei-
henfolge gepflanzt. Und auch sonst
kommen Gartenbau-Liebhaber
und Freunde schoner Pflanzen na-
turlich aufihre Kosten. Abgerundet
wird die Floriade durch ein vielfal-
tiges Kulturprogramm.

Nach dem Ende der Ausstellung
soll das Gelénde tlibrigens — entspre-
chend dem Nachhaltigkeitsgedanken
- in ein neues Stadtviertel umgewan-
delt werden.

Wer die Floriade besuchen
mochte, kann bereits jetzt Tickets
buchen. Weitere Informationen
unter www.floriade.com
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Der Mond und

seine Magie

Sollte der Himmel am 16. Mai sternenklar sein, gibt es etwas Besonderes zu sehen:
eine Mondfinsternis. Grund genug, sich genauer mit dem Mond zu beschéftigen.

von Lara Hunt

hne den Mond wéren wir aufgeschmis-

sen: Er bestimmt die Gezeiten und sorgt
dafiir, dass die Erdachse nicht aus den Fugen
gerit. Und nicht zuletzt ist er es, der die Son-
ne verdunkeln kann. In der Vergangenheit
wurde er angebetet, spielte eine grofie Be-
deutung in der Lyrik, wurde besungen und
war und ist bis heute Gegenstand zahlreicher

« Auf der Tagseite wird es Uiber 100 Grad
Celsius warm.

« Auf der Nachtseite sinkt die Temperatur
auf etwa minus 160 Grad.

« Wir sehen immer dieselbe Seite des Mondes.

« Der Mond ist 81 mal leichter als die Erde.

« Durch die geringere Schwerkraft kénnen

Mythen. So glauben manche Menschen, dass
ein abnehmender Mond bei der Diét unter-
stlitzt oder Pflanzen, die bei Vollmond gesetzt
werden, besser wachsen. Wissenschaftlich
erwiesen ist das nicht, trotzdem bleibt der
Mond unser steter Begleiter — auch in Film
und Fernsehen. Wir haben die passenden
Streaming-Tipps herausgesucht.

Astronauten auf dem Mond bis zu sechsmal
héher springen.

+ Durch die geringe Schwerkraft kdnnen sie
sich aber nur etwa sechsmal langsamer
fortbewegen.

» Unser Mond ist nicht allein: In unserem
Sonnensystem gibt es mehr als
170 Himmelskarper, die um einen Planeten
kreisen.

In der Webserie bestehend aus flnf
Folgen a circa drei Minuten werden ver-
schiedene Themen rund um den Mond
behandelt. Zum Beispiel, ob er bewohn-
bar ware oder wie er sich beobachten
lasst.

In der Doku mit Mirko Drotschmann
dreht sich diesmal alles um den
21. Juli 1969 — den Tag, als die ersten
Menschen den Mond betraten. Und um
die Geschichte, warum die Mission fast
gescheitert ware.

In dieser Dokumentation wird erforscht,
welchen Einfluss der Mond auf Mensch
und Natur hat. Dabei werden Bauernre-
geln und Mythen einem Realitdtscheck
unterzogen. ARD’®) Mediathek

In dem Kinderfilm will der Bosewicht
Gru beweisen, dass er der grof3te Su-
perschurke ist und mithilfe seiner Mi-
nions den Mond entfiihren kann. Aber
ist Gru wirklich so bése? Pri@eo

In der Dramaserie ist es den Russen ge-
lungen, vor den Amerikanern den Mond
zu erreichen. Mittlerweile gibt es schon
zwei Staffeln, eine dritte ist in Planung.

€tv+

In dieser sehr schragen Science-Fic-
tion-Komodie haben Nazis 1945 die
dunkle Seite des Mondes besiedelt.

NETFLIX

Foto: imago images/Eyepix Group

Trendsport
Knaller 2022

Nach der langen Pandemie-Pause lechzen viele Menschen nach
Bewegung. prisma zeigt, was dieses Jahr besonders angesagt ist.

Von Marcus Italiani

enn Manuel Gajus an die

diesjdhrige ,FIBO“, die
grofite Messe in Deutschland fiir
die Bereiche Fitness und Body-
building, zurtickdenkt, gerét er ins
Schwérmen. ,,Es gibt wirklich tol-
le Innovationen, die sich vor allem
mit Themen wie Muskelaufbau
und Gelenkstabilisation beschéf-
tigen, aber auch groRfen Spaf
machen und dazu beitragen, die
Leute in Bewegung zu bringen®,
sagt der Fitness-Coach und Per-

sonal-Trainer, der unter anderem
schon Fuftballprofis wie Marius
Biilter (FC Schalke 04), Daniel
Ginczek und Raphael Wolf (beide
Fortuna Diisseldorf), Bloggerin
Paulina Mary oder Moderator Oli-
ver Bendt fit fiir die néchsten Auf-
gaben gemacht hat. Mit ihm ging
prisma Trendsportarten durch,
die in diesem Sommer ganz beson-
ders hoch im Kurs stehen. Was ist
reiner Spafl und was bringt einen
wirklich weiter? Lesen Sie selbst.

Slackline Manuel Gajus:
,Slackline ist natirlich nicht
mehr so ganz neu, hat sich
aber weiterentwickelt, und
macht sehr viel Spaf3. Das
Balancieren auf dem Band
kraftigt die Rumpfmuskulatur
und ist gut flir die Stabilitat der
Huftgelenke.”

Aerial Yoga Manuel Gajus:
JHier wird nicht nur der Geist
in Einklang mit dem Korper
gebracht. Durch das Tuch fiihlt
man sich schwerelos, wird
ermuntert, loszulassen. Aeri-
al Yoga schont Gelenke und
Bandscheibe. Ein toller Sport."

Bouldern Manuel Gajus: ,Boul-

dern heif3t, Ziele zu erreichen und

Vertrauen zu entwickeln. In we-

nigen Sportarten ist das so offen-

sichtlich. Zudem fordert es Kon-
zentration, Kdrperspannung, Kraft und Kreativitat."

Kitesurfen Manuel Gajus: ,Ki-

tesurfen ist nicht ganz ungefdhr-

lich, flhrt aber natlrlich zu grof3en

Gliicksgefiihlen, die Stress abbauen,

weil man durch die freiwerdenden

Krafte getragen wird. Allerdings muss man die hohe Belastung fuir die
Sprunggelenke beim Landen bedenken. Kurse sind Pflicht!*

Reverse Running Manuel Ga-

jus: ,Wendigkeit und Koordination

werden bei diesem Sport extrem

trainiert. Zudem werden Ricken,
Po, Fuf3ballen und Waden gestarkt. Man muss nur darauf achten, den
Kopf nicht so zu drehen, dass die Nackenmuskulatur Gberdehnt.”

Fotos: Marcus Italiani, Manuel Gajus; imago images/ZUMA Press/Plusphoto/Pixsell; Catherine Falls Commercial
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Ein Geflhl von Freiheit

Die Nachfrage nach Fahrrédern — vor allem E-Bikes —ist grof3.
Wir haben mit Radprofi Rick Zabel gesprochen.

von Stephan Braun

Das Fahrradfahren boomt.
Kann das eine entscheidende
Entwicklung in Richtung Ver-
kehrswende sein?

Rick Zabel: Das wire schon,
egal, ob normales Rad oder E-Bi-
ke: Fahrradfahren ist gut fiir die
Umwelt und gesund. Jetzt sind
die Stadte gefragt, bessere Radwe-
ge etc. zu bauen, denn Radfahren
muss sicher und attraktiv sein.
In den Stédten sind die Radwege
noch nicht gut genug ausgebaut,
das geht besser.

Wie schaffen wir es, noch
mehr Menschen fiirs Fahrrad-
fahren zu motivieren?

Zum einen durch bessere Rad-
wege. GroRere Firmen konnten

& VERLOSUNG

den Mitarbeiter:innen vielleicht
sogar Rader zur Verfligung stel-
len. Und dann ist da noch das at-
traktive Thema Fahrrad-Leasing.

Sieht man dich gelegentlich
auch in Jeans auf einem einfa-
chen Rad in der Stadt?

Klar, ich fahre auch in ganz
normalen Klamotten mit meinem
Stadtrad, einem alten Stahl-Hobel
(lachelt). Aber immer mit Helm,
der ist wichtig.

Hast du einen Tipp fiir Bewe-
gungsmuffel: Wie fange ich am
besten mit dem Fahrradfahren
an?

Radfahren macht Spaf, einfach
mal ausprobieren! Es ist ein Ge-
fiihl von Freiheit.

Das grof3e Afisma

Fahrrad-Gewinnspiel

prisma verlost tolle Preise rund ums Fahrrad.
Wahlen Sie die entsprechende Rufnummer bis zum
22.7.2022 und gewinnen Sie mit etwas Gliick!

Abbildung &hnlich

01378 /900 361* oder
SMS mit prisma61 +

lhre Adresse an 99699**

*0,50€/Anruf ** 0,50 Euro/SMS

* HAUPTGEWINN! *

Faires Bambus-
E-Bike von myBoo

Das City-E-Bike ,my Volta
E5000" von myBoo ist mit
dem leisesten Motor vom Her-
steller Shimano ausgestattet.
Die ,Fat Frank"-Bereifung und
die natlrliche Dampfung des
Bambusrahmens sorgen fiir
ein komfortables Fahrgefiihl.
Das Rad ist 3899 Euro wert.
www.my-boo.de

In Frankreich lduft die letzte
Woche der Tour de France. Du
bist selbst schon vier Mal dort
gestartet, hast zwei Mal Paris
erreicht. In diesem Jahr bist du
nicht dabei. Beschreibe bitte mal
das Gefiihl, wenn es in die letzte
der drei Tour-Wochen geht!

Man ist als Fahrer einfach sehr
sehr kaputt, zdhlt die Tage bis zur
letzten Etappe nach Paris. Und
wenn man es dann endlich schafft,
ja, das ist dann einfach ein Wahn-
sinns-Gliicksgefiihl, und man ist
sehr stolz auf seine Leistung, die
Tour beendet zu haben.

Und der letzte Tag der Tour
auf den Champs Elysées? Das
muss doch grofdartig sein!

Ja, die schonste Etappe, die
man als Radprofi fahren kann. Auf
der Champs-Elysées zu fahren ist
etwas ganz Besonderes.

Radreise fiir zwei

Die ,Let's Bike!-Fahrrad-Genuss
Tour" fiihrt von Bremerhaven
nach Wilhelmshaven. Im Gewinn
enthalten sind zwei Ubernach-
tungen im Doppelzimmer flr
zwei im Atlantic Hotel Wilhelms-
haven/Atlantic Hotel Sail City in-
klusive zwei Leihrader, Essen und
Riicktransfer.

www.atlantic-hotels.de

01378 / 900 362* oder
SMS mit prisma62 +

lhre Adresse an 99699**

* 0,50€/Anruf ** 0,50 Euro/SMS

Die Preise wurden prisma vom Kooperationspartner unentgeltlich zur Verfligung gestellt.
Teilnahmebedingungen finden Sie auf www.prisma.de/teilnahmebedingungen

Zur Person:

« Rick Zabel, 28, geboren in Unna
« Team Israel - Premier Tech
« Radprofi seit 2013, 4 Profisiege

»Tour de France*

bis 24. Juli, taglich ARD:")
ab 16 Uhr live #UROSPORT

01378 / 900 360* oder
SMS mit prisma60 +
lhre Adresse an 99699**

*0,50€/Anruf ** 0,50 Euro/SMS

Fuf3pumpe
mit Tasche

Die Fuf3pumpe ,Airstep” von
SKS Germany ermdglicht ein
bequemes Pumpen und Uber-
zeugt mit einem prazisen Di-
gitalmanometer. Perfekt fir
unterwegs ist die wasserab-
weisende Fahrradtasche ,Tra-
veller Smart”, die im oberen
Fach Platz fiirs Handy bietet.
www.sks-germany.com

Misma 4
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Tante Mathildas Kirschkuchen
Das Geheimrezeptiaus ,Die drei ??7?*

Seit 1979 sind die ,Die drei ??7?"-
Horspiele bei Grof3 und Klein beliebt.

Zutaten:

125 g Butter

125 g Zucker

3 Eier

1 Prise Salz

200 g Mehl

2 TL Backpulver

2-4 EL Milch

1 Glas Kirschen ohne Steine
(ca. 350 g Abtropfgewicht)

Zubereitung:

Den Backofen auf 175 Grad vor-
heizen. Die Kirschen im Sieb
abtropfen lassen. Die Butter in
einem Topf langsam erhitzen, bis
sie geschmolzen ist, dann etwas

37 Mfisma
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abkihlen lassen. Die geschmol-
zene Butter in eine Schissel
geben, dann nach und nach den
Zucker und die Eier einrlhren.
Salz, Backpulver und das Mehl
mischen und zu der Buttermas-
se geben. Schlie3lich so viel
Milch hinzugeben, dass der Teig
eine cremige Masse wird. Er darf
aber nicht flissig werden. Eine
26er-Springform einfetten, den
Teig hineingeben und glattstrei-
chen. Die abgetropften Kirschen
darauf verteilen und etwas in
den Teig driicken. Den Kuchen im
Ofen bei 175 Grad circa 30 bis 35
Minuten backen.

& FREIZEIT

Basteln mit Naturmaterial

Wer mit Kindern etwas basteln mdchte, braucht gar nicht
mal so viel dafiir — wie diese Musikinstrumente aus Asten,

Nissen und Muscheln beweisen.

Material: Ast und Astgabel, Muscheln,

Niisse, Draht, Schnur, Farbe

Schritt 1:

Bohre kleine Locher in die Niisse. Halte die
Niisse dazu am besten mit einer Zange und
lass dir von einem Erwachsenen helfen!

Schritt 2:

Die Nisse nach Belieben bunt anmalen und die
Farbe trocknen lassen. Verknote dann etwa
15 Zentimeter lange Garnstiicke an einem Ende

und klebe sie in die Niisse.

Schritt 3:
Bohre ein Loch in den Ast, fadle die

Garnstiicke durch und mach einen dicken
Knoten. Wenn du magst, kannst du den Ast

noch bunt anmalen.

Schritt 4:

Mach ein Loch in die Muscheln und male
sie bunt an. Bohre je ein Loch in die Zweige
der Astgabel. Fadle die Muscheln auf und

bring den Draht an der Astgabel an.

BUCHTIPP:

Susanne Pypke liefert in ,Das Spiele-Bas-
telbuch Naturmaterial" tolle Ideen, wie aus
gesammelten Blattern, Zweigen, Steinen und
Co. lustige Spielzeuge werden. Das Buch fiir
Kinder ab flinf Jahren ist fiir 15 Euro im frech-
verlag erhéltlich: ISBN-13: 97837724 44746.

| [

Fotos: frechverlag



Plus: RegelmaBig neuer
Content zum Thema
»Freizeit” in unseren digitalen
Channels!

PODCASTS
»HALLO!“ &
»HALLO URLAUB!“

RegelmaBig neue Folgen

mit spannenden Promi-

Interviews. Uberall dort,
wo es Podcasts gibt.

PRISMA
TV-APP

prisma fir die Hosen-
tasche! Mit Vier-Wochen-
TV-Planer und vielen,
praktischen Komfort-
Features.

PRISMA.DE

Das groBe Entertain-
ment-Portal mit aktu-
ellem TV-Programm,
spannendem Content
aus all unseren Themen-
ressorts sowie aktuellen
Streamingangeboten und
Mediatheken.

NEWSLETTER

Taglich neue Programm-
tipps mit ,prisma EMP-
FIEHLT®, einen tollen Start

ins Wochenende mit ,,Hallo!
Wochenende* oder als
monothematische
Spezial-Ausgabe
4Hallo! Extra“.
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