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Superman, Einstein, Greta: Im
Laufe der Zeit hat sich das Bild
des Helden gewandelt und wir
sagen jenen Danke, die abseits
des Scheinwerferlichts Hel-
denhaftes leisten. Seite 4+5

FRIEDA MAAS

Selfcare a Krisenziiten

Comment rester calme face a une pandémie

K Es ist unumgénglich: Das COVID-19 ist tiberall.
Géfiau aus diesem Grund hat sich EXTRA dazu entschieden, keine explizite Berichterstattung tiber
dieaktuelle Corona-Krise in der Marz-Ausgabe zu integrieren. Bereits vor dem-Ausbruch der Pandemie
in.Europa haben unsere Redakteure das Leitthema ,,Selfcare gewdhlt, und genau bei diesem Thema sind
wir gebliebén.,In Zeiten-wie diesen ist es nicht nur essenziell, sich um andere zu kiimmern,
sondern auch darum, dass es einem selber gut geht. Ganze Nationen befinden sich momentan.in
meeQuarantdane, darunter auch Menschen, die das alles alleine tiberstehen mitissen. Methoden der Entspannung,
Soulfood -Rezepte und Tlpps tir Heim-Workouts konnen helfen, sich die Tage der kemmenden Wochen
wenigstens ein Sttick weit zu verstifien. Das ganze Team drtickt allen die Daumen, -
dass wir gemeinsam diese Krise {iberwinden. Bleibt positiv und vor allem:

Bleibt

C'est décidé: le Royaume Uni
quitte 'Union Européenne.
Mais que signifie cela pour ci-
toyens, économie et tourisme
et a quels changements faut-il
s'attendre? Page 3

JULIA SPANIER

Zuhause!

Fitness-Apps, Online-Work-
outs, Youtube-Tutorials: die
Liste der digitalen Sportange-
bote flir Zuhause ist unendlich.
Unsere Redakteurin hat sie flr
euch getestet. Seite 14+15

LENA HOLZER

Wahrend del eng sech freeen
fannen déi aner de Schratt ein-
fach just falsch platzéiert. Dat
seet d'Létzebuerger Jugend
zum gratis éffentlechen Trans-
port. Sait 6+7

JULIA S. & LAURA KRIPPES

Stiftung fiir die deutsch-franzdsische
kulturelle Zusammenarbeit
Fondation pour la coopération
culturelle franco-allemande
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Auch EXTRA erinnert noch
einmal daran, wie wichtig es
fir das Wohlergehen von uns
allen ist, bis auf Weiteres Zu-
hause zu bleiben und den Kon-
takt zu anderen zu meiden.
Wir wollten Corona nicht noch
weitere 16 Seiten widmen, sind
uns aber dennoch unserer Ver-
antwortung als Jugendmaga-
zin bewusst, deshalb hier der
wohl wichtigste Aufruf von
2020:

C'est le message le plus impor-
tant de l'année 2020. Toute
l'équipe d'EXTRA rappelle
l'importance de suivre les con-
signes actuelles de rester a la
maison et d'éviter tout contact
social jusqu'a nouvel ordre.
Nous n'avons pas voulu dédier
nos 16 pages au Corona, mais
nous sommes conscients de
notre responsabilité en tant
que journal de la jeunesse,
donc voici notre message.
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Der Brexit und seine Folgen

Es ist definitiv: das Vereinigte
Koénigreich verlasst die Euro-
paische Union. Bis zum 3l.
Dezember sollte es keine An-
derungen geben, die unseren
Alltag bemerkbar beeinflus-
sen. Was sind allerdings die
Langzeitfolgen flr Europaer,
Briten, Unternehmen und die
Wirtschaft der Lander?

JULIA SPAMIER, 20, NICE

En tant que citoyen européen, des
modifications progressives inter-
viendront. En ce qui concerne les
déplacements, les conditions de
voyage n’évolueront que trés peu.
Les personnes continueront d’étre
controlées aux frontieres. Elles
devront désormais présenter un
passeport valide, car la carte
d’identité ne constituera plus un
document suffisant. Une carte
d’assurance internationale sera a
présent nécessaire. Il suffit de la
demander a une compagnie d’as-
surance.

En revenant d'un voyage, les
achats faits a I'étranger risquent
d’étre controlés. Des quotas, exis-
tant déja dans d’autres pays hors-
UE, devront étre respectés. Au-
dela, des taxes pourront étre im-
posées. L'alcool et le tabac sont
particulierement visés par ces me-
sures. Selon le mode de transport
choisi, les passagers pourront étre
redevable de certaines taxes. C'est
le cas pour les déplacements par
voie maritime ou aérienne. Un
montant maximum de 430 euros
pour le prix d'un billet d’avion a
été décidé par le gouvernement
britannique. Un autre plafond
existe pour les trajets en voiture et
Eurostar, décidé par les gouver-
nements britanniques et de pays
européens. Au-dessus de ces
sommes, des taxes s'ajouteront.
Et sil'on commande en ligne, sur
un site britannique? Rien ne
changera. Aucune protection sup-
plémentaire n’est prévue. Aucun
droit ne sera retiré aux consom-
mateurs. Ces derniers conserve-

Quelles conséquences pour notre quotidien?

ront leur droit de rétractation en

cas d’achat sur internet. En revan-
che, il y aura un nouvel intérét, en
tant qu’européen, a acheter des
produits britanniques. Le con-
sommateur pourra débourser
moins d’euros qu’avant pour
acheter un méme bien au Royau-
me-Uni. Le change entre la mon-
naie britannique et I'euro sera a
I'avantage de ce dernier. La carte
Maestro pour effectuer ses achats
outre-Manche sera toujours né-
cessaire. Elle limite la fraude dans
les pays extérieurs a I'UE. Pour
les virements le mode de foncti-
onnement devrait rester le méme,
a savoir 'utilisation de 'IBAN et
du BIC.

Des barriéres douaniéres
Cependant, les entreprises et em-
ployés d’entreprise, notamment
au Royaume-Uni, devront s’at-
tendre a quelques changements.
Le Brexit aurait des conséquences
encore incertaines pour les entre-
prises anglaises exportatrices. Ces
dernieres devraient anticiper des
barrieres douaniéres de 5,6 milli-
ards de livres, soit 7,2 milliards
d’euros jusqu’a la sortie définitive
du pays. Certaines entreprises
comme Airbus, constructeur aé-
ronautique européen, pensent
ainsi a s'installer dans d’autres
pays. Ce scénario impliquerait la
suppression ou le «déplacement»
d’emplois. La banque JP Morgan
a déja expliqué qu’elle relocalise-
rait potentiellement entre 1.000 et

4.000 emplois hors du Royaume-
Uni. Elle n’est pas la seule a vou-
loir prendre cette décision. D’au-
tres entreprises pourraient la
suivre. De plus, les investisse-
ments, notamment américains et
chinois, risqueraient de diminuer,
voire de s'évaporer partiellement.
Les travailleurs détachés au Roy-
aume-Uni pour une durée assez
courte bénéficieront du systéme
de sécurité sociale belge. Les
droits en matiére de pension,
d’assurance maladie et de chdma-
ge resteront donc en vigueur. 11
en sera de méme pour les regles
salariales et les conditions de tra-
vail belges, sauf si celles anglaises
sont plus avantageuses. Pas be-
soin de se munir d"un permis de
travail. Un permis de séjour est
suffisant.

Le Brexit ne sera cependant pas
trés impactant pour les entrepri-
ses commercant avec le Royau-
me-Uni. Elles n’y exportent en
moyenne que six pourcent de
leurs marchandises. Certes, une
baisse des exportations est a pré-
voir, mais elle pourrait étre com-
pensée par I'augmentation des
exportations européennes vers le
reste du monde, grace a une devi-
se plus faible. Pour les Etats et
I'économie en général, le Brexit
n’est pas non plus sans consé-
quences. L'UE perd ainsi quinze
pourcent de sa puissance écono-
mique. Son budget sera amputé
de 60 milliards d’euros. Autant
d’argent en moins pour des pos-

Photo: Han Yan/XinHua/dpa

tes stratégiques comme la défense
militaire et la diplomatie externe.
La monnaie européenne pourrait
également se déprécier a cause
d’un manque de confiance causé
par le Brexit. Une baisse des bour-
ses mondiales et en particulier
celle de Londres est a redouter,
méme si elle reste mesurée. L'or
est devenu une valeur refuge, il
représente la stabilité malgré les
aléas politiques et dans cette péri-
ode d’incertitude. Sa valeur a con-
sidérablement augmenté par rap-
port a celle en 2018.

Une Europe plus politique
L’actuelle cinquiéme puissance
économique perdra sa place dans
les accords commerciaux con-
tractés par le biais de I'UE. Le
Trésor Public britannique envisa-
ge de négocier un accord com-
mercial avec cette derniere. En re-
vanche, cela impactera négative-
ment les ménages du pays. Leurs
revenus diminueraient ainsi de
4.300 livres par an, soit 5.400
euros. L'institution anglaise pré-
voit également une baisse de six
pourcent du PIB dici dix ans par
rapport aux prévisions faites
quelques années auparavant. Le
FMI est plus prudent et envisage
deux scénarios, le premier pré-
voyant un ralentissement de 1,7
pourcent de la croissance du PIB
du pays.

D’un autre coté, cette séparation
permettra de se reconcentrer sur
une Europe plus politique, le so-
cle initial de I'UE. 1l convient ce-
pendant de rappeler que Berlin et
Paris se comprennent moins faci-
lement que Paris et Londres. Si les
principales modalités de sortie
semblent étre définitives, certai-
nes sont toujours débattues. La
période de transition devrait ainsi
durer plusieurs années.

Pour plus de détails:

WWW.europe-consom-
mateurs.eu
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Helden im Wandel der Zeit

Hommage a tous nos héros

FRIEDA MAAS, 20,
SAARBRUCKEN

Von Konzerten, Opern, Theatern
bishin zu Ausstellungen und kul-
turellen Veranstaltungen aller Art
hat die lothringische Hauptstadt
einiges zu bieten. Dazu gehort
auch das 3-tagige , Festival Le Li-
vre”, welches jedes Jahr im Friih-
ling stattfindet.

Verteilt auf 24 verschiedene Ein-
richtungen wie Bibliotheken und
Theater bietet es ein buntes Pro-
gramm fiir Liebhaber der Litera-
tur und des Journalismus. Ange-
sichts der aktuellen Situation des
Corona-Virus wurde das Festival
jedoch leider abgesagt. Das Mot-
to, unter dem es dieses Jahr statt-
gefunden hitte, konnte jedoch
kaum aktueller sein: , Héroi-
que...”. Jeder braucht manchmal
einen Helden im Leben, denn er
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erinnert immer wieder daran,
dass es auch in vermeintlich aus-
weglosen Situationen Hand-
lungsmoglickeiten gibt. Ob Co-
mic-Helden wie Superman oder
die ganz klassischen Kindheits-
helden wie Pippi Langstrumpf,
Jim Knopf oder Nils Holgersson.
Sie spielen aus psychologischer
Sicht bereits bei der Entwicklung
eines Kindes eine grofde Rolle.

Sie vermitteln zum Einen ver-
schiedene Wert- und Normvor-
stellungen und tragen so zur
frithkindklichen Sozialisation bei.
Zum Anderen foérdern sie die
Identitdtsbildung eines Kindes,
denn es lernt zum Beispiel eigene
Schwichen zu akzeptieren oder
etwa Potenziale des eigenen Han-
delns zu erkennen. Helden gibt es
jedoch nicht nur als fiktive Cha-
raktere in Biichern, sondern auch
im realen Leben. Doch welche
Merkmale zeichnen einen Helden

uberhaupt aus? Einsatz- bzw.
Aufopferungsbereitschaft, Mut,
Selbstlosigkeit oder der Kampf
fur Ideale gehoren zu den klassi-
schen Charaktereigenschaften,
wobei heroische Fahigkeiten auch
Ausdauer oder Kraft, also von
korperlicher Art sein konnen. Es
ist kaum moglich, eine allgemei-
ne Definition festzulegen, zumal
es sich bei einer Heldenfigur
meistens um ein kulturelles Kon-
strukt handelt.

Von Bands und Influencern
Dadurch kénnen die Werte und
Normen, die sie durch Vorbild-
funktion vermitteln variieren und
sich von Generation zu Generati-
on verandern. Auch die Digitali-
sierung spielt eine grofie Rolle
beim Wandel der klassischen
Heldenfigur. So fanden Jugendli-
che in den 80er und 90er Jahren
oft in Bands, Sangern oder etwa
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Sportlern ihr Idol. Diese wurden
mit der Ausbreitung der digitalen
Medien mit der Zeit durch soge-
nannte , Influencer” ersetzt.
Durch deren permanente Prasenz
in den sozialen Netzwerken bie-
ten sie den Jugendlichen einen
tiefen Einblick in ihren Alltag und
ihr Privatleben. Denn dieses wird
ihren Followern grofitenteils ohne
Scham und bis ins kleinste Detail
auf einem digitalen Servierteller
bereitgestellt - jederzeit und
tiberall abrufbar. Doch durch die
vermeintliche N&he zu ihrem
Vorbild entstehen vermehrt Tii-
cken dieses Fan-Kults. Denn statt
sich lediglich an seinem Idol zu
orientieren, tendieren Jugendliche
immer ofter dazu, sie zu imitie-
ren. Sich mit allerlei Merchandi-
sing-Produkten der Internetstars
auszustatten und jede Meinung
und jedes Statement von ihnen zu
tibernehmen und zu bejahen.

E NEW

GRS




MARZ/MARS 2020

EXTRA

SEITE/PAGE 5

Schaut man jedoch weiter in der
Geschichte zuriick, findet man
gliicklicherweise auch Helden,
die es auch ohne die Hilfe der
medialen Reichweite geschafft
haben, in die Geschichte einzuge-
hen.

Sie unterscheiden sich daher im
wesentlichen von ,Influencern”
und Musikern, die lediglich als
Idol verehrt oder Vorbild gesehen
werden. Denn die Helden der Ge-
schichte vollbrachten auflerge-
wohnliche und nichtalltdgliche
Leistungen, die oft gesellschaft-
lich bedeutsam waren, da sie ei-
nen grundlegenden strukturellen
Wandel zur Folge hatten.

Dazu gehoren zum Beispiel Sol-
daten, die im Kampf fiir ihr Land
den Tod in Kauf nahmen, oder
aber Entdecker wie Columbus,
Kopernikus oder Einstein. Men-
schen wie Martin Luther King Jr.,
die fiir etwas einstehen und uner-
miidlich auf Missstinde in der
Gesellschaft aufmerksam ma-
chen, gibt es noch heute.

Mut zum Held-sein
Denn unter anderem sorgt die
Pluralisierung der Lebensformen
und die Individualiserung des
Einzelnen fiir eine tolerantere Ge-
sellschaft, sodass der Mut zum
Widerstand stetig wéchst. Die

Menschen trauen sich heutzutage
immer hdufiger laut zu werden,
da sie dabei dank der Meinungs-
freiheit in vielen Landern nicht
um ihr Leben ftirchten miissen.
Sogar im jugendlichen Alter gibt
es Helden, so zum Beispiel Kli-
maaktivistin Greta Thunberg, die
es geschafft hat, dass Millionen
Menschen auf der ganzen Welt
auf die Strafsen gehen, bis die Po-
litik endlich ernsthafte Mafsnah-
men und Bemiihungen anstellt,
um gegen den Klimawandel vor-
zugehen.

Helden sind allerdings nicht nur
Aktivisten oder Revolutiondre:
Krankenschwestern, Arzte, Sani-

lllustration: Studio Mila

téter - sie alle sind aktuell die Hel-
den vieler Nationen. Gemeinsam
kdmpfen sie gegen die Corona-
Pandemie und vollbringen tag-
taglich wahrlich Heldenhaftes.
Unermiidlich begeben sie sich
zurzeit selbst in Gefahr, um so
viele Menschenleben zu retten
und der Ausbreitung des Virus
ein Ende zu setzen.

Ganz ohne Cape

So sind sie die zivilen, meist ano-
nymen Helden, die im Alltag
durch Solidaritit, selbstloses Ein-
treten fiir den Anderen, Verant-
wortung und Zivilcourage in ei-
ner auflergewohnlichen Situation
auch ohne Cape heroische Eigen-
schaften aufweisen. In Zeiten wie
diesen zeigen sie, dass man keine
Superkrifte haben muss, um ein
Held zu sein.

Das ganze EXTRA-Team
mochte hiermit allen berufli-
chen und freiwilligen Helfern
fiur die geleistete Arbeit sei-
nen herzlichen Dank ausspre-
chen. Vous étes simplement
formidable, dofir soe mir:

--------------- 11 5t | M——
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Mesure efficace ou nation branding?

JULIA SPANIER, 20, NICE

epuis le ler mars, le Luxem-

bourg est le premier pays
au monde a rendre effectif la gra-
tuité de ses transports publics.
Désormais le bus, le train et le
tram ne cotitent plus rien! Mesure
significative ou simple publicité?
100 euros d’économies annuelles
pour chaque foyer grand-ducal -
cCest le résultat de la nouvelle
mesure sur la gratuité des trans-
ports publics luxembourgeois, es-
timé par le parti démocratique,
actuellement au pouvoir. 40 pour-
cents des ménages pourront ainsi
bénéficier de cette décision. Les
travailleurs étrangers venant de
France, d’Allemagne et de Belgi-
que, se réjouissent également de
cette nouvelle. IIs sont des dizai-
nes de milliers a transiter quoti-
diennement par la frontiere. Eu-
rostat estime a 17 pourcents la
part des trajets effectués en trans-
ports publics.
Fini les tickets en papier! Désor-
mais vous pouvez voyager dans
ce pays sans titres de transports.
Seule la carte d'identité sera né-
cessaire lors de vos trajets. Pour
les trains, cette mesure vaut uni-
quement pour les passagers en

seconde classe, qui constituent
presque la totalité des voyageurs.
Les tarifs des cartes d’abonne-
ment a la SNCF, pour les trajets
vers le Luxembourg, seront revus
a la baisse. Un projet ambitieux
pour un pays ne représentant que
0,12 pourcent de la population
européenne.

Sil'on s’attarde sur les détails, la
réalité est plus nuancée. La som-
me économisée de 100 euros est
relativement faible pour un pays
ot le PIB par habitant est 'un des
plus élevés au monde. De plus, ce
chiffre ne cesse d’augmenter. Les
bus ne seront pas tous gratuits.
Certains ne le seront que sur ac-
cords du maire. Les discussions
concernant les lignes nocturnes
continuent également.

D'autres changements
nécessaires

Et si certains soutiennent I'idée
d’une décision écologique et pra-
tique, notamment pour les places
de parking, son impact reste me-
suré. Un changement des habitu-
des est aussi a prendre en compte
dans I'équation.
Cette décision, bien que sociale et
progressive selon le ministre lu-
xembourgeois de la Mobilité,
Francois Bausch, aura aussi un

0§ WEY "tehiN N N

Bus, tram, train: tous les transports publics sont gratuits depuis ce mars

cotit: 41 millions d’euros par an.
Les habitants financeront cette
somme par le biais d'impots. A
cela s’ajoute 3,9 milliards d’euros,
destinés a rénover les réseaux et
équipements ferroviaires.

Ce changement considérable
s'inscrit dans la logique du plan
mobilité. Celui-ci a pour objectif
de réduire les embouteillages, no-
tamment des travailleurs trans-
frontaliers, devenus un véritable
probléme au Luxembourg,.

Les Frangais profitent également
de cette proximité pour acheter
certains produits ou du carbu-
rant, a des prix plus bas. Ces dé-
placements aggravent d’autant
plus la situation. 1l s’agit donc
d’un réel probleme pour lequel il
convenait de trouver une alterna-
tive.

Par ailleurs, si les revenus générés
par la vente de tickets ne permet-
taient pas de compenser les cofits
de fonctionnement des trans-
ports, ils constituaient tout de mé-
me une certaine somme.

Les détracteurs s'inquietent de la
potentielle disparition d’emplois
liés a ces ventes de billets. Les
controdleurs n’auront plus a con-
troler les fraudes dans les trans-
ports et verraient leur poste sup-
primé. Par ailleurs le projet con-

nait une autre limite qui est le
manque d’infrastructures dans le
pays. En favorisant 1'utilisation
des transports en communs, il
convient de satisfaire I'afflux sup-
plémentaire de passagers. Or, les
trains et bus sont réputés pour
étre ,irrespirables” aux heures de
points. De plus, chaque année, la
population du Grand-Duché croit
de 2,3 pourcents.

Source de sentiments
mitigés

Le constat final de cette réforme
n’enthousiasme plus autant. Cer-
tes le Luxembourg est le premier
pays au monde a expérimenter
concretement ce systéme, mais
d’autres villes et pays y avaient
déja pensé. C'est le cas, entre au-
tres, de Dunkerque et de I'Esto-
nie.
De plus, les inconvénients sem-
blent s’accumuler. En revanche, la
réflexion s’appuie sur une logique
a long terme avec I'amélioration
des infrastructures.
Cette décision s’articule donc sa-
vamment entre coup de commu-
nication et véritable mesure. Ce
mode de fonctionnement va-t-il
s’étendre a d’autres zones géogra-
phiques ? Des discussions ont dé-
ja débuté en France...
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Les jeunes du Luxembourg ont célébré cette nouveauté avec des concerts
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Dat soen d'Létzebuerger Studenten dozou

FEEDBACK

"Ech si grondsdtzlech dofir,
well villdgicht doduerch e bésse
méi Leit domat fueren, awer
ech mengen op der anerer Siit,
dass et lo direkt kee groussen
Ennerscheed mécht, well fir
d’éischt missten si mol kucken,
datt ee ka vun Zuch op Bus
émklammen ouni eng Stonn
waarden ze mussen. Dofir
mengen ech, datt de gratis &f-
fentlechen Transport op kuerz
Weil net vill hélleft, mee et ass
op mannst scho mol e Schratt
an di richteg Richtung, dofir
hunn ech ndischt dogéint. Sou-
laang si et gutt finanzéiere ken-
nen ass alles gutt."

- Julie, 18

ANZEIGE

"Ech si prinzipiell dofir, dass
den éffentlechen Transport
ausgebessert an a Valeur gesat
gétt, mee net forcement bege-
eschtert well et éischter wéi
Bestiechung vun der Regie-
rung ausgesdit.

Amplaz  grouss inhaltlech
Moossnamen ze huelen, gétt
einfach sou Munches gratis ge-
maach fir de Wieler roueg ze
halen.

Ech kennen och keen deen elo
den éffentlechen Transport hélt
némme well en op eemol gratis
ass. Déi, déi en émmer geholl
hunn, huelen e weiderhin an
déi aner eben net. Ech si sécher
dass et Leit ginn déi en dann

elo eben huele well e gratis ass
mee et sinn der bestémmt net

immens vill."
- Ben, 22

"Ech fannen dat Ganzt énners-
tétzt den é&ffentlechen Trans-
port, et mécht Reklamm dofir a
bréngt sécherlech méi Leit do-
zou en ze benotzen an dat ass
jo naischt Schlechtes fir d’Em-
welt."

- Patrick, 20

"Ech fueren zwar selwer vill ze
vill mam Auto, mee fannen et
awer gutt. Ech hoffen datt da
villdicht méi Leit de Bus a Co.
benotzen. Also ech fannen de

gratis éffentlechen Transport
zwar gutt, mee dat wat ech
awer net gutt fannen ass, datt
de ganze Bussystem lo iwwer-
schafft gouf, mir hunn nam-
lech wéi et lo ausgesdit kee Bus
méi dee vun hei direkt op lech-
ternach fiert, an et si verschid-
de Busser ofgeschaaft ginn
oder déi fuere vill manner, an
dat fannen ech e klore Nodeel,
well dann huelen d’Leit jo
awer keen éffentlechen Trans-
port méi, well dat sou ém-
standlech ass wann s de drii
mol muss émklammen a wann
en némmen zweemol den Dag
fiert."

- Amélie, 20
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ANNE-GAELLE YANO-MIFA,
20, ARS-SUR-MOSELLE

On le voit souvent, c’est un
effet de mode, mais que sig-
nifie le #selfcare ?

Pour ceux qui ont du mal avec
I'anglais, pour faire simple: le
«selfcare» c’est prendre soin de
soi-méme. C'est ce qui est pour
vous des soins personnels, en pre-
nant soin spirituellement de soi,
avoir une bonne hygiene de vie,
pratiquer de la méditation, faire
du sport, et tout cela pour amélio-
rer son humeur et aider a combat-
tre I'anxiété, le stress et le mal-étre
intérieur. Certains d’entre vous
vont me dire qu’en m’améliorant
dans un domaine quelconque, je
peux aussi partager ce nouveau
know-how avec I'ensemble de ma
communauté sur les réseaux soci-
aux et ainsi, aider d’autres per-
sonnes a trouver leur version du
selfcare. De ne jours, le selfcare
est effectivement devenu pri-

Le buzz du #selfcare

mordial dans la vie de nombreu-
ses personnes. C'est une sorte de
thérapie.

Quand les uns retrouvent leur sé-
rénité personnelle a I'aide du self-
care, certains se servent de cet au-
to-soin a détournement commer-
cial. Vous voulez des preuves?
Pas de soucis, prenez votre
smartphone, connectez-vous a
Instagram et tapez #selfcare.
Vous y verrez des tonnes
d’images de toute sorte comme
des personnes dans des bains
moussants, en train de faire du
sport, des produits de beauté, des
filles en train de se laisser faire les
ongles, etc. Du rose a toutes les
sauces qu’on tente de vous faire
acheter! Il faudrait avoir des pyja-
mas, chaussettes, vaisselle, cana-
pé, gateaux, beignets, boisson,
magquillage de cette couleur qui
serait synonyme de douceur, de
féminité, d’apaisement. Sauf que
cette teinte fait tres Barbie, cliché
féminin. C'est vrai, quinze minu-
tes passées dans un bain mous-

sant permettent de se détendre,
de réduire le stress, mais est-ce
que cela aide a comprendre pour-
quoi vous vous sentez agités? A
régler vos problemes? Etes-vous
stirs d’avoir besoin de tous ces
produits de beauté, bijoux, véte-
ments et autres? La réponse est
non.

Stressé par le marketing
Les entreprises vous font croire
que vous avez besoin de produits
pour avoir une belle peau ou de
séances d’entrainement pour
améliorer vos soins personnels.
En réalité, ils veulent juste vous
faire consommer. Le #selfcare
vous dit de faire des super ré-
gimes en vous proposant des do-
nuts aux glacages mutants, tisa-
nes maison ou salades de légu-
mes découpés en lamelles extrafi-
nes... Bref a force, vous ne savez
méme plus quoi manger, c’est
plus stressant qu’autre chose. Li-
mite un paquet de chips, un pot
de Nutella ou un pot de glace de-

Un bon repas et quelques heures de sommeil en plus sont souvent tout ce qu'il faut pour prendre soin de soi.

vant Netflix c’est plus efficace
pour se détendre que de se mettre
la pression en suivant les codes
du #selfcare. Certes, c’est moins
beau pour faire des photos a par-
tager sur les réseaux sociaux,
mais n’est-ce pas plus réel?
Pendant que I'on parle de photos,
saviez-vous que certains instag-
rammeurs font et postent des
photos juste pour des likes? Et
oui, vous avez bien lu. En utili-
sant une panoplie d’hashtags, des
utilisateurs de tout age désirent
faire le buzz et étre répertoriés
par l'algorithme d’Instagram, et
ceci sans forcément le faire pour
leur bien-étre personnel. Certai-
nes personnes ne sont la que pour
obtenir des «j’aime», avec un
nombre de commentaires précis.
Si ce n'est pas le cas, les gens se
sentent frustrés, certains ne vi-
vant que pour ¢a et risquant de
tomber dans une sorte de dépres-
sion virtuelle.

Vous allez me dire: mais alors,
quelles sont les bonnes métho-
des? Déja, j’aimerais vous rappe-
ler que vous ne devez pas vivre a
travers les réseaux sociaux. Cer-
tes, il y a de belles choses, mais
aussi beaucoup de Fake. Vivez
pour vous et non pour les autres.
Vous n’avez pas besoin de parta-
ger toute votre vie sur les réseaux,
car souvent on s’en fiche. Ne vous
laissez pas submergés par ce coté
idyllique irréel et fictif.

Les bonnes méthodes
Ensuite, c’est a vous de détermi-
ner quelles méthodes seront les
plus efficaces dans votre vie et
vous apporteront du bien. Je vous
conseille d’avoir des méthodes
prescrites par des experts plutot
que par des entreprises. Prendre
un repas sain ou dormir suffisam-
ment peut déja étre bénéfique.
Parfois, il n'y a pas besoin de dé-
penser des sommes astronomi-
ques et de faire des grands chan-
gements compliqués pour se sen-
tir bien dans sa peau. Et surtout:
le selfcare, c’est toujours quelque
chose qu’on fait pour soi-méme et
non pour les autres, sinon on I'au-
rait nommé «othercare», n’est-ce
pas ?
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Selfcare - d

arf Man(n) das?

JUSTUS ARWEILER, 21,
WALLERFANGEN

m Juli 2018 wurde der Song
,Self Care” des amerikani-
schen Rappers Mac Miller verof-

fentlicht, der seitdem etwa 400
Millionen Mal bei Spotify und
Youtube gestreamt worden ist.
Mac Miller starb kurz darauf an
einer Uberdosis, wobei der Dro-
genmissbrauch im Nachhinein
oft in Zusammenhang mit den
Depressionen des Rappers ge-
bracht wurden. Der Song wurde
nach seinem Tod zum bis dahin
erfolgreichsten Sttick des Musi-
kers.

»Self-Care” ein Begriff, der in
den letzten Jahren immer ofter
zu horen und zu lesen ist, im
deutschsprachigen Raum an-
fangs nur in Lifestyle-Magazi-
nen und Blogs, spater dann
auch als sehr erfolgreicher Ins-
tagram-Hashtag. Durch die hdu-
fige Nennung in Boulevard-
Zeitschriften haftete schnell das
Label eines , weiblichen” The-
mas an. Dabei ist das Thema
»Self-Care” im Grunde allge-
meingiiltig, denn obwohl das
Wort manchmal mit , Selbstopti-
mierung” oder ,Selbstpflege”
im medizinischen Sinn tibersetzt

wird, ist mit dem Begriff das
Achtgeben auf das eigene geisti-
ge und korperliche Wohlbefin-
den gemeint. Das Betreiben von
Selfcare verlangt, dass ein ge-
wisses Maf$ an Egoismus entwi-
ckelt wird. Wenn man beispiels-
weise ein Treffen zum Abendes-
sen mit Bekannten absagt, um
ausgiebig zu baden (oder auch
zu ,Waldbaden”, eine intensive
Form des entspannenden Wald-
spaziergangs), oder weniger ar-
beiten geht, um stressfreier zu
leben, stellt man sich selbst au-
tomatisch in den Vordergrund
vor anderen Verpflichtungen.

In neueren Veroffentlichungen
wird das Reduzieren von unge-
wollten Aktivitdten aber oft in
gewissem Mafs als wichtig ange-
sehen, um nicht durch Uberlas-
tung in Depressionen oder ins
Burn-Out abzurutschen.

Durch das langsame Verstand-
nis des Begriffs setzt sich, zu-
mindest unter Vertretern der
jungen Generation, langsam die
Erkenntnis durch, dass das Ach-
ten auf die eigene geistige und
korperliche Gesundheit kein
Thema ist, das nur Frauen be-
trifft. Nattirlich gibt es auch
zahlreiche Méanner, die Selfcare
in ihren eigenen Alltag integrie-
ren. In einer explizit nicht repra-

sentativen Umfrage von EXTRA
unter jungen Ménnern aus der
Grofsregion im Alter zwischen
18 und 25 Jahren, sagten mehr
als zwei Drittel, dass sie es sehr
wichtig finden auf das eigene
Wohlbefinden zu achten und
daftir schon mal andere Dinge
des tdglichen Lebens hintenan
stehen miissen, wihrend nur et-
wa ein Viertel der Befragten den
Begriff kannte und richtig ein-
ordnen konnte.

Pflege fUr ihn
Interessanterweise gab mehr als
die Hélfte an, um sich etwas zu
gonnen auch ofter Pflegepro-
dukte die nicht explizit als ,,for
Men” deklariert sind oder gene-
rell Beautyprodukte zu nutzen.
Dazu zédhlen beispielsweise
Duftshampoos, Gesichtsmasken,
oder Gesichtscremes.

Bei der Nutzung solcher meist
als ,weiblich” angesehener Pro-
dukte existiert bei vielen zumin-
dest unbewusst immer noch ein
gewisses Stigma. Oft wird offen-
bar beim Kauf darauf geachtet,
dass das Duftshampoo o.4.
durch die geschickte Platzierung
unter dem restlichen Einkauf
nicht auffillt, alternativ werden
einfach mehr oder weniger
heimlich Pflegeprodukte der

Partnerinnen benutzt. Im Ge-
gensatz zu diesem Trend steht
der Besuch von Barbershops:
von den Befragten hatte etwa
ein Flinftel Erfahrung mit Bar-
bierbesuchen, fiir alle vollkom-
men unproblematisch. Barber-
shops spielen eine immer wich-
tigere Rolle beim Ausleben des
»auf sich Achtgebens”. Nach-
dem sich in den 1960er Jahren
~gemischte” Friseursalons etab-
lierten, lebt seit ein paar Jahren
das Geschéftsmodell des Barber-
shops wieder auf.

Der erste deutsche Shop eroffne-
te 2010 in Hamburg, schon 2016
gab es bundesweit etwa 500 Bar-
bershops. Angeboten werden
hier neben einfachen Haar-
schnitten hauptsédchlich Bartra-
suren und Bartpflege, die Kund-
schaft ist oft fast ausschlief3lich
maénnlich, viele gehen dabei wo-
chentlich oder mehrmals wo-
chentlich in den Barbershop um
ihr AufSeres zu pflegen und sich
so etwas ,zu gonnen”.

In manchen Grofistddten gibt es
Shops deren Termine schon auf
Monate im Voraus ausgebucht
sind. Es wird klar: ein gepflegtes
Aufleres und Inneres ist nicht
nur Frauensache, denn Man(n)
will es sich ja schliefdlich auch
mal so richtig gut gehen lassen.
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LAURA KRIPPES, 20,
MOMPECH

rrét ,Nationalbibliothéik”.
wwer dausend Leit ginn hei

sdit Oktober all Dag duerch déi
grouss Dieren an entdecken déi
iwwer 1,8 Milliounen Dokumen-
ter - ob Zeitungen, Zitschréften,
Romaner, Sachbicher oder BD'en,
hei fénnt jiddereen eppes ze lie-
sen. An zu ,jiddereen” zielen och
déi Jonk, déi e Groussdeel vun de
Visiteuren ausmaachen. Ma wat
soe Schiiler a Studenten, déi jo am
Fong an der digitaler Welt grouss
gi sinn, zu Bicher a Co.?

Eng Zeitung um Handy
Dir hutt grad eng Zeitung am
Grapp - an déi ass, ob et engem
gefdllt oder net, de grousse Ver-
léierer bii der Saach: bal kee Jon-
ke méi liest se, a scho guer net a
Pabeierform. D’Informatiouns-
quelle vun haut sinn definitiv
News-Apps an d’Onlinesdite vun
de verschiddenen Zeitungen, res-
pektiv Facebook an aner sozial
Medien. Et ass ganz einfach: , So-
cial media ass mega praktesch fir

Alles ze liesen

andauernd kleng Infos zu all méi-
glechen Themen ze kréien.”, seet
ee Student aus Létzebuerg. Een
anere bedauert allerdéngs, datt
d’Qualitéit dorénner leit, Hashtag
Fake News. Dann ass do nach een
Argument: Dageszeitungen als
,Einweg”-Produkter passen net
an eng Gesellschaft, déi sech no-
halteg wéll ginn. An sou dat trau-
regt Fazit: ,Et géif mech net won-
neren, wa sou Dageszeitungen
iergendwann ganz verschwan-
nen.”, iwwerleet een 20-Jaregt.
An déi gutt almoudesch Bicher -
ginn se émmer méi duerch elek-
tronesch Bicher ersat, sou wéi dat
deelweis virausgesot gouf, oder
gi se iwwerhaapt net méi gelies?
Fakt ass, fir Informatiounen noze-
siche brauch ee keng Lexika méi,
et gétt jo Wikipedia. A souguer
an der Schoul ginn et émmer méi
E-books an Tablet-Klassen, och
wann dat vun deem een oder
anere kritiséiert gétt. Och op der
Uni geet villes iwwer Email an In-
ternetplattformen amplaz vu ge-
printen Dokumenter. Dozou
mengt ee Student: ,Ech fannen
dat och gutt well dat ass ndischt
wat een émmer all Dag kucke

muss. Insgesamt fannen ech fir
Bicher Pobeier gutt, mee fir all
Aneres kéint ee menger Meenung
no op digital &nneren.”

A souwisou: ob ee gére liest oder
net, hankt vum Ménsch of, an net
wierklech vu sengem Alter oder
der Ziit, an dér e lieft. Et gétt och
haut alles vun den , ech liese just
d’Bicher déi mir an der Schoul lie-
sen”-Menschen, bis hin zu de
richtege Bicherwierm. D’'Tendenz
ass zwar trotzdeem manner ze
liesen, an de Grond ass einfach
d’Konkurrenz : Radio, Kino a
Fernseh, a méi jonke Joren Inter-
net an domat Youtube, Netflix, an
de ganze Recht. Sécher ass: fir
d’Ziit ém ze kréie brauch ee keng
Zditschréft mat Kraizwuertratsel
oder Sudoku méi, well et huet ee
jo den Handy mat Candy Crush
an Instagram.

E Buch an der Hand
An awer sti gedréckte Bicher net
op der rouder Léscht. ,Ech fan-
nen, dass Bicher einfach net ze er-
setze sinn, aus deem Grond dass
et eng gutt Ausziit ass vun de
ganzen elektronesche Geriter, déi
mir schonn de ganzen Dag zimm-

T g AR O3 3L S
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lech oft benotzen”, sou een 20-J4-
regen. Méi wéi ee seet kloer an
dditlech: , Ech hunn am léifsten
en Buch am Grapp”. Elektronesch
Bicher hu vldicht verschidde
praktesch Virdeeler, mee et ass
kee Buch, an deem ee bliederen
an dat een ukucke kann. Fir vill
Jonker e wichtegen Aspekt: ,Ge-
liese Bicher kann ech am Regal
,ausstellen” an émmer erém ku-
cke wat ech sou gelies hunn”.
Gutt Noriicht also: Bicher ginn
nach émmer, oder vldicht grad
méi, als wéertvoll ugesinn. Ee
Student gesdit dat sou: , Fir mech
ass et scho wichteg, Bicher wei-
derhi printen ze loossen, och fir
d’Bibliothéiken ze erhalen. Ech
fannen al Bicher é&mmer sou spe-
ziell. E Futurist géif soen, dass
hien alles op engem Tablet huet...
a wéi engem Sénn ass dat da
cool?”

Wann d’Leit soss am Bus hiert
Buch gelies hunn, kucken se also
haut am Tram éischter op hiren
Handy - an net némmen déi Jonk.
Mee soulaang der dovun e Puer
beim Arrét ,Nationalbibliothéik”
erausklammen, steet fest: e Buch
ass och haut nach ,,cool”.

s e afendug sagad ayy s ueqdify

T iy AL L
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Fir vill Ménsche bedeit déi ak-
tuell Krisesituatioun Stress pu-
er. Net némme muss d’Aarb-
echt komplett an d’Stuff verla-
gert an den normale sozialen
Alldag op Stand-by gesat
ginn, ma och begleet een dau-
ernd d’Angscht em déi eege
Gesondheet an déi vu senge
Léifsten. D’Yogatrainerin Ja-
ckie LeBrocq erklaert, mat wéi
engen Ubungen een déi én-
nerlech Rou erémfanne kann.

CELINE WAGNER, 19,
OTTWEILER

»Als wir die Entspannungs-
tibung am Ende gemacht haben,
war ich absolut begeistert. In
meinem ganzen Leben habe ich
mich noch nie so gut gefiihlt. Ich
dachte, dass ich mehr davon
will!”, das sagt Jackie LeBrocq
(64) tiber ihre ersten Erfahrun-
gen mit Yoga. Damals mit An-
fang 20 sucht Jackie eine Metho-
de, um ihre standigen Kopf-
schmerzen wihrend des Studi-
ums zu reduzieren. Mittlerweile
unterrichtet sie seit tiber 30 Jah-
ren Yoga. Im Interview verrat
Jackie ihre besten Tipps, um im
Alltag zu mehr Entspannung
und Ruhe zu kommen, sowie
Stress entgegenzuwirken.

,,Bei mir sind Kopfschmerzen
das erste Anzeichen von Stress.
Dann lege ich mich hin und me-
ditiere oder mache eine Ent-
spannungsiibung”, erklart die
64-Jahrige. Die Voraussetzung
daftir, sich richtig entspannen
zu konnen, ist hierbei eine be-
queme Position. Eine solche
nennt sich ,,Savasana”, eine Yo-
gapose, bei der man auf dem
Riicken liegt. Die Arme und Bei-
ne sind dabei leicht vom Korper
weggestreckt, wobei die Fuf3-
spitzen automatisch nach aufsen
rollen und die Handfldchen
nach oben zeigen.

Die Bauch-Variante
Wer lieber auf dem Bauch liegt,
kann alternativ dazu die Kroko-
dilhaltung (,Makarasana”) pro-
bieren: In Bauchlage werden die
Arme unter dem Kopf ver-
kreuzt, die Stirn ruht auf den
Handgelenken und die Fersen
fallen automatisch nach aufien.
Und was dann? Atmen, aber
richtig. Und dabei den Kopf ab-

schalten und loslassen, so Jackie:

»Leg oder setz dich hin, denk
nicht daran, was du heute noch
alles erledigen musst, und lenke
deine Aufmerksamkeit auf dei-
ne Atmung. Atme bewusster
und tiefer, auch wenn es nur fiir
wenige Minuten ist.”

I
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Was dabei helfen kann, von un-
serem abgeflachten Atem im
Alltag wieder zu einer tieferen
Atmung zu gelangen, ist diese
Ubung;: Eine Hand auf den
Bauch legen und so tief einat-
men, bis man spiirt, wie sich der
Bauch unter der Hand langsam
hebt, wie die Luft dort an-
kommt, wo sie hin soll. Und wie
schaltet man den Kopf am bes-
ten ab? Jackie sagt dazu folgen-
des: ,Werde dir deines ganzen
Korpers bewusst und bringe
deine Konzentration der Reihe
nach zu den einzelnen Korper-
teilen, vom
Kopf tiber
Brust, Bauch
und Beine run-
ter zu den Fii-
fsen und wie-
der hinauf.”
Auch ein einfa-
cher Spazier-
gang hat eine
enorm ausglei-
chende Wir-
kung auf uns
und die frische
Luft bringt
neue Energie.
Am besten ist
es, dabei ein-
fach nur den
Gerduschen
der Natur zu

“Einfach mal Hinlegen
“tiid durchatmen

lauschen, ohne Musik oder Hor-
buch in den Ohren. ,, Wir sollten
uns wieder mehr daran gewoh-
nen, ruhig und unbewegt zu
sein. In dieser Welt, in der alles
in einem schnelleren und
schnelleren Tempo vor sich
geht, sollten wir uns mit Stille
und leerem Raum vertraut ma-
chen und uns damit anfreun-
den”, meint die Yoga-Lehrerin.
Zeit also, die Ohrstopsel heraus-
zunehmen, die Musik leise zu
drehen und einfach mal dem zu
horchen, was uns wirklich beru-
higt: Ruhe.

Foto: privat
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FRIEDA MAAS, 20,
SAARBRUCKEN

Kleine fiese Rétungen und
Schwellungen im Gesicht, wer
kennt sie nicht?

Spétestens in der Pubertét hat je-
der Heranwachsende hormonell
bedingt mit ihnen zu kdmpfen -
die Einen mehr, die Anderen we-
niger. Doch auch im Erwachse-
nenalter konnen Pickel und Mit-
esser zu einem ldstigen Problem
werden.

Solche Unreinheiten entstehen
oft, wenn die Hautporen verstop-
fen und Talg und Schweifs somit
nicht mehr richtig ausgeschiede-
nen werden konnen. Sie werden
haufig durch schéddliche Umwelt-
einfliisse, aber auch durch Stress
oder eine ungesunde Erndhrung
hervorgerufen.

Auch Nikotin und zu viel Alko-
hol konnen zu Unreinheiten der
Haut fithren. Im Allgemeinen
wirkt sich eine ausgewogene Er-
ndhrung als auch regelmaéfSige
korperliche Betdtigung positiv
auf das Hautbild aus.

Im Drogeriemarkt gibt es mittler-
weile hunderte Produkte, die bei
Pickeln helfen sollen, allerdings
beeinhalten die Meisten eine Viel-
zahl chemischer Inhaltsstoffe, die
je nach Hauttyp auch das Gegen-
teil bewirken kénnen. Daher soll-
te man manchmal vielleicht doch
auf bewahrte Hausmittel wie
zum Beispiel Heilerde, Kamille
oder Zink zurtickgreifen.

Hausmittel 1: Heilerde
Heilerde ist ein nattirliches Pro-
dukt, dass aus Losvorkommen
gewonnen wird und somit sehr
mineralstoffreich ist. Sie enthalt
u.a. Silizium, Calcium, Kalium,
Eisen und Magnesium. Heilerde
besitzt eine entgiftende und ent-
ztindungshemmende Wirkung
und fordert demnach auch die
Regenerierung der Haut. Heiler-
de-Masken von Luvos zum Bei-
spiel sind in fast jedem Drogerie-
markt erhaltlich.

Eine solche Maske ist allerdings
auch selbst schnell hergestellt.
Dafiir gibt man einen Essloffel

Heilerde (als Pulver in der Apo-
theke oder im Drogeriemarkt er-
haltlich) in ca. zehn Essloffel Was-
ser. Diese Mischung wird dann
auf das Geischt aufgetragen und
nach 10 bis 15 Minuten mit einem
Tuch und lauwarmem Wasser
wieder abgewaschen.

Tipp: fiir einen Peeling Effekt
kann man die brockelnde Mas-
ke auch vorsichtig mit einem
Tuch abreiben und im An-
schluss mit warmen Wasser
nachspiilen.

Hausmittel 2: Kamille
Die Heilpflanze Kamille findet
vor allem bei Magen- und Darm-
beschwerden Verwendung. Dank
ihrer beruhigenden und desinfi-
zierenden Wirkung bekampft sie
allerdings auch Roétungen oder
Entztindungen im Gesicht und
offnet verstopfte Poren.
Fiir ein Kamille-Dampfbad gibt
man einfach zwei bis vier Kamil-
leteebeutel oder einige Essloffel
Kamillebliiten (in der Apotheke
erhaltlich) in einen Liter kochen-
des Wasser und lasst dies fiinf
Minuten ziehen. Mit einem Tuch
tiber dem Kopf dann ca. zehn Mi-
nuten tiber die Schiissel beugen.
Tipp: um gezielter gegen Mit-
esser vorzugehen, einen Watte-
bausch in warmen Kamilletee
trainken und auf betroffene
Stellen tupfen.

Hausmittel 3: Zink
Zink ist unverzichtbar fiir unsere
Gesundheit, denn es wirkt bei ei-
ner Vielzahl von Stoffwechselre-
aktionen des Korpers mit, so z.B.
bei der Zellteilung. Zinkcremes
bzw. -salben unterstiitzen daher
die Zellerneuerung, fordern die
Wundheilung und beschleunigen
somit auch den Prozess. Zink
wirkt sich im Allgmeinen positiv
auf das Hautbild aus.
Hauptbestandteil solcher Cremes
bzw. Salben ist Zinkoxid, welches
antiseptisch und entztindungs-
hemmend, allerdings auch aus-
trocknend wirkt. Daher sollten sie
nach der Reinigung des Gesichts
nur auf betroffene Stellen und
nicht grofiflachig aufgetragen
werden.

und Tricks fiir eine reine Haut




MARZ/MARS 2020

EXTRA

SEITE/PAGE 13

Mac&Cheese - aus dem Ofen direkt in die Seele

Manchmal gibt es so Tage,
da lauft nichts wie man will
und man wirde am liebsten
nur schlafen. Besser nicht,
denn mit einer ordentlichen
Portion Mac&Cheese sieht
die Welt doch gleich viel
besser aus. Das ,Soulfood”
vom Feinsten wird ganz ein-
fach gemacht und hilft auch
wahrend der Corona-Qua-
rantane, wenigstens etwas
Positivitat in den Alltag zu
bringen.

LENA HOLZER, 23,
SCHIFFWEILER

ZUTATEN FUR 2 PERS.

Kann man aber auch al-
leine essen:)

200g Maccheroni

1 Mozzarella

100g geriebener Kase
(Emmentaler, Gauda...)

100ml Milch

100ml| Sahne

Ein Schuss WeiBwein
[talienische Krauter
Salz, Pfeffer
Muskatnuss

ANZEIGE

Zunichst werden die Macchero-
ni in Salzwasser al dente ge-
kocht. Aufserdem kann der Ofen
schon auf 200 Grad Ober- und
Unterhitze vorgeheizt werden.
Wihrenddessen Sahne, Milch
Mozzarella, und etwas geriebe-
nen Kése zu einer Sauce kochen.
Mit einem Schuss Weifswein, ita-
lienischen Kriutern, Salz, Pfeffer
und Muskatnuss abschmecken.
Wenn die Nudeln weich sind,
konnen sie mit der Sauce ver-
mischt und in die Auflaufform
gegeben werden.

Jetzt noch geriebenen Kése da-
riiberstreuen und ab in den
Ofen. Nach 20-30 Minuten kann
das kostliche Mac&Cheese euch

die Sorgen vom Tag vergessen
lassen.

Fotos: Lena Holzer

ANNONCE

lag

eblatt

LETZEBUERG
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Le fait de rester a la maison ne
signifie pas gu’il ne faut plus
faire du sport - au contraire.
Méme si les salles de fitness,
studios de danse et piscines
resteront fermés jusqu‘a nou-
vel ordre, le mouvement est
une méthode efficace pour se
détendre, passer le temps et
se changer d’idées, tout en
restant en forme. Lena a testé
les meilleurs applications et
canaux Youtube et vous expli-
que comment vous pouvez
continuer vos entrainements a
la maison.

LENA HOLZER, 23,
SCHIFFWEILER

Es ist mittlerweile unumgzanglich:
wer Sport betreiben will, der
muss dies Zuhause tun oder sich
raus in die Natur begeben, denn
Fitnessstudios und Co. bleiben
derzeit geschlossen. Doch der
nichste Sommer kommt mit Si-
cherheit und nach der Corona-

Sixpack made @ home

Quarantine ist die Freude auf
Sonne, Bikini und Meer extra
grofs. Wer die Zeit in Isolation al-
so nutzen will, um Freibad-ready
zu werden, der hat mittlerweile
eine ganze Reihe an tollen Alter-
nativen fiir Heimtraining. Dabei
ist es nattirlich vor allem ftir Ein-
steiger wichtig Trainingsplane,
Anleitungen und Hilfen zu be-
kommen.

Schaffen Fitness-Apps und You-
tube-Programme wirklich gleiche
Effekte wie Fitnessstudios? Um
das Herauszufinden hat sich Ex-
tra-Redakteurin Lena durch un-
terschiedliche Moglichkeiten
durchgetestet und gibt Tipps, ftir
wen welche Option am besten ge-
eignet ist.

Fitness-Apps
Manchmal fehlt einfach die Moti-
vation nach einem langen Ar-
beitstag (oder im jetzigen Fall:
Couch-Tag) noch auf die Sport-
matte zu gehen? Gar kein Pro-
blem, die App , Seven” erinnert
mit Trillerpfeifen-Gerdusch da-

Fitness-Apps und YouTube-Workouts im Test

ran, dass es jetzt Zeit ist fiir das
siebenmintitige Sportprogramm.
Den ein oder anderen mag dieses
Signal motivieren, andere fithlen
sich in die Schulzeit zurtickver-
setzt und bleiben beim Gedanken
an den Sportlehrer doch lieber
auf der Couch. Wenn man es
dann aber doch schafft, sich auf-
zuraffen, sind die einzelnen Trai-
ningseinheiten gut aufgebaut. Mit
animierten Anleitungen lassen
sich die Ubungen gut nachvoll-
ziehen. Eine ablaufende Uhr zeigt
aufserdem an, wie lange man sich
noch quélen muss. Leider sind
hierbei nicht alle Trainings kos-
tenlos.

Fiir alle, denen sieben Minuten
Training am Tag jedoch reicht
und die manchmal an den Sport
erinnert werden miissen, ist die
App aber trotzdem zu empfehlen.
Langere Workouts bietet , Freele-
tics” im kostenlosen Bereich an.
Etwas versteckt zwischen vielen
Bezahlangeboten werden hier
auch einige Trainings zur Verfu-
gung gestellt, die nichts kosten.

i-'oto: Lena Holzer

Das System dahinter ist jedoch
ein anderes: Hier wird nicht eine
gewisse Zeit lang eine Ubung
ausgefiihrt, sondern Einzeltibun-
gen im eigenen Tempo. Das mag
verlockend klingen, ist jedoch in
App-Form etwas nervig, da doch
sehr haufig manuell weiterge-
driickt werden muss. Durch die
Animation der Ubungen mit rea-
len Personen lassen sich jedoch
leichter richtige Haltungen erken-
nen.

Vorsicht Kosten
Alles in Allem sind in bei Fitness-
Apps hédufig nur sehr kleine Be-
reiche kostenlos. Oft muss man
sich deshalb durch viele Zusatz-
angebote klicken, bis man bei den
Trainings angelangt ist. Diese
sind auch meist doch eher fiir
Einsteiger gedacht, als fiir jene,
die schon langer aktiv Sport be-
treiben.
Mit automatischen Erinnerungen
zieht allerdings die Ausrede, dass
man den Sport vergessen hat,
eben auch nicht mehr.

10:42

Workouts

Mindset

Trafnind,
Juurqus’

Foto: Freeletics
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THE BODYCOACHE@)

@; The Body Coach TV
:! 425,000 Abonnenten

UBERsICHT viDEos PLAYLISTS

Uploads v ALLE WIEDERGEDEN

hid =

Anncunchg REwihoo'| 804 Coach e Home Day7 7 Days of Sweat
Dally LIVE werkouts for ids.. | Sunday 15 March_. cmmgemmmam

211 666 Aufrute - vor 1 Tag W3 Afnfe s vordTogen 29825 Aufrufe vor 1 Woche

coMMUNITY KANALE

By 6] 7 Days of Sweat
Challenge 2020 Challenge 2020 | The Body...
25769 Aufiule- vor 2 Wochen 31,062 Aufrufe - var 2 Wachen

ABONMIEREN

KANALINFO Q

S SORTIEREN NACH

Day 517 Diys of Sweat Day 417 Days of Sweat
Challenge 2020 The Body...
44838 Aufrde - vox 2 Wochan

Day 317 Days of Sweat

Doy 2| 7 Days of Sweat.
Challerge 2020  The Bedy...

Doy 117 Days of Swest
Chalenge 20201 The Bedy..  Challenga 2020

ATE you fed up? DoYOU want  The Body Coach TV
1o change? Watch this!

| 25 Minute Home Kettichell
The Horma of Home Warksuts  Workat | Tha Body Goach..

Avis aux amateurs: les meilleurs exercices pour vos abdos!

Youtube-Workouts
YouTube-Workouts sind seit Jah-
ren sehr beliebt. Wer sucht wird
auch zu fast allen Workout-Arten
ein  Youtube-Anleitungs-Video
finden. Um die Vergleichbarkeit
zu den Apps und untereinander
zu wahren, wurden nur ,,10-Mi-
nutes-Sixpack-Workouts” der
Youtube-Fitness-Gurus  getestet.
Ein schon definierter Bauch ist
schliefSlich DAS Nummer 1 Som-
merziel, wenn man fragt, was
trainiert werden soll - sowohl bei
Minnern, als auch bei Frauen.
Beginnend beim Einfachsten,
bringt , The Body Coach TV” mit
vielen Tipps auch fiir Anfinger
die Bauchmuskeln in zehn Minu-
ten zum Zittern. Gute Erkldrun-
gen ergdnzen die ruhig ausge-
fiihrten Ubungen. Durch die Pau-
sen kénnen auch Ungetibte gleich
einsteigen. Beruhigend hierbei ist
auch, dass das Training den
Coach selbst auch anstrengt - ein
Zustand, den viele andere irgend-
wie nicht erreichen.

QUICK & EFFECTIVE

NO TALKING
(Us; UAU.!Q

> Pamela Reif
1851 Abcanenten

OBERSICHT VIDEOS PLAYLISTS

Uploads ALLE WIEDERGEBEN

20N FULL BODY 10 MIN BEGINNER AB
WORKOUT WORKOUT i

5 F‘f\ﬂlﬂuf‘“nh.mu

COMMUNITY KANALE

12MINLEG WORKOUT - Bull, 8 MIN AB & HIT WORKOUT
with No_

Sport-Einsteigerinnen =~ mochten
vielleicht lieber nicht gleich einem
Mann beim Training zusehen,
sondern eher von einer Frau
durch die zehn Minuten begleitet
werden. Hierzu eignet sich das

;g‘; Chloe Ting @
P y 291 Mis. Abonaenten

UBERSICHT VIDEOS PLAYLISTS

Uploads  ALLE WIEDERGEBEN

o T

IlMl“anplng .. CRAVINGS | My Top Tips 1o..
99612 Aufre - vor STagen 262,450 Aufrufs - vor 1 Vioehe
Vstertat sl

mmnrqn I"ﬂIL

COMMUNITY KANALE

MIMM:JM

Workeut To Bur Fat | Bum_.
396137 Aunfe -vorFWoshen 722401 Aufrufe - vor | Monat
untertaal wntertzat

292,059 Aiude - vor 3Vioehen

===
KANALINFO Q
& SORTIEREN NACH
NO Jumping | mumun' B SLIMTHIGH
FAI’BURN L
Crce s euty i CHALLENGE
m MIN l - i

& Legs Viorkout
ftih e
591,043 Rutrofe - vor 1 Manat

|n u\nmnﬂngm
Wiorkout 10 get Ripped ABS

l IRI IUL‘i !‘ L‘?‘:::ﬂ'l‘lﬁ's

whRT EAT
Tolese

BEST 10 min Lower Abs

Observez votre progres a l'aide des instructions d'une powerwoman!

schauen konnen. Auffallend ist
auch der Fortschrittsbalken, der
anzeigt, wie lange das gesamte
Training noch andauert.

Fur die fortgeschrittenen Sportle-
rinnen oder auch sportliche Méan-

A HIIT Interval Timer

Pimpim Mobile Gesundheit & Fitness

Ll PEGI3

Enthalt Werbung
i} Diese App ist mit deinem Gerat kompatibel.

m Zur Wunschliste hinzufigen

L'application pour tous ceux qui préferent les workouts personnalisés

Workout von Chloe Ting beson-
ders gut. Sie erklart zwar nur
kurz, was sieht tut, zeigt aber eine
saubere Ausfithrung der Ubun-
gen, die sich die Zuschauer ab-

[m

ABONNIEREN

KanaLNFO Q

= SORTIEREN NACH

10 MIN FULL BODY

789234 Autrufe - vor § Tagen

i ‘%u i | 10.000 HOURS
‘] m“w M\l1i\lﬂ 1K« 81
-.m —

10 MIN COOL DOWN 18 MIN FULL BODY HIT Dan+ Shay & Justin Bieber -

526993 Aufrufe -vor 2Wochen  18Mio. Aufrufe « vor 1 Manat

1 0o Aufre - vor 1 tonat

WORKOUT Jf No Equipment
1.4Mo. Avfute - Mo, Aufrufe + vor 2 Monaten

vor 2 Monaten

i SOUTH OF THE BORDER o 1
- 10 SelERAN
v“w‘mw 2 @ | e
o iy

10 MIN AB WORKOUT / No

Ed Sheeran - South of the 20 MIN FULL BODY

Les entrainements a ne pas rater pour les avancés!

ner, ist Pamela Reif die perfekte
Adresse. Nach dem Workout
brennen die Bauchmuskeln ganz
besonders. Wer dachte, zehn Mi-
nuten wiirden nicht reichen um

‘RASERWILSONFIT
RASERWILSONFIT

Fraser Wilson &
694000 Abonnenten

UBERSICHT VIDEOS PLAYLISTS

Uploads ALLE WIEDERGEBEN

BEST UNIQUE WORKOUT
To Train To..

18.228 Authufe - vor 23 Stunden

64789 fufrufe « vor 1 Woche

How To Gain Muscle As A

COMMUNITY KANALE

How: To Start Eating. MY TOP 4 SUPPLEMENTS.
HEALTHY (THIS INSTANTLY...

30.523 Aufrute « vor 3 Wochen

154 MORNING MOBILITY

vollig K.O. zu sein, wird von der
23-Jahrigen eines Besseren be-
lehrt. Falls dann aber doch noch
Motivation {ibrig ist, sind ihre
,One-Song-Workouts” ein sehr
spafsiges Cool-Down.

Das hérteste der getesteten Work-
outs liefert Fraser Wilson. Wer
ihn ansieht, weif3 schon, dass die-
ser Korper nicht von Entspan-
nung kommt. Zehn Minuten kon-
nen ja so lange sein! Die Ubungen
werden jedoch auch nicht mehr
erkldrt, sodass unbedingt vorher
auf Fehler geachtet werden muss,
um Verletzungen zu vermeiden.

FUr Individualisten

Wem das dann alles noch zu ein-
fach ist, der kann sich auch aus
seinen Lieblingsiibungen ein ei-
genes Workout zusammenstellen.
Ein Tipp hierzu ist die App , HIIT
Intervall Timer”, bei der ganz ein-
fach eigene Timer erstellt werden
konnen. Mit extra-Piepen in den
letzten drei Sekunden der Ubung
ist sie eigentlich optimal fur kur-
ze, schnelle Workouts.

ASONNIEREN

KANALINFO Q

T SORTIEREN NACH

10 MIN WORKOUT FOR
PERFECT ABS (NO...

179,233 Auffe - vor 1 Manat

WORKOUT, T:
QeAt 4

7 MIN PERFECT BODY
WORKOUT

Skinny Guy (HARDGAINER... (MO EQUIPMENT...

HOW TO GET SHREDDED 10 MIN AB WORKOUT
FAT 8. BEHIND

Les dix minutes les plus dlres de votre vie, promis!



Robin Schindera: plafonds tendus, Spanndecken, gespannt Plafongen
Spezialist fur Spanndecken mit LED Beleuchtung in unserer Region, spécialiste en plafonds tendus avec éclairage LED

avant, vorher

Vidéo de ce chantier sur : www.schind-era.comlvideolgaleriel
Video von dieser Baustelle: www.schindera.com/video/galerie/

L'électricien Robin Schindera de Sarmrelouis pose depuis 25 ans des plafonds tendus et de I'éclairage. Si vous apportez les mesures (Iongueur, largeur, nombre de coins)
ou photos de votre piéce, un devis vous sera proposé gratuitement. (M. Schindera, parle un peu francais). Email par parton: Robin@Schindera.com. A + la plus élevéepour
les toiles en PVC. Votre santé nous tient a coeur ! Le matériel provient du fabricant premium Renolit de Frankenthal en Allemagne. Pour plus d‘informations, et davantage
de photos: www.schindera.com ou dans notre exposition a Sarrelouis-Lisdorf. Vious trouvez notre catalog sur: www.schindera.com/Katalog

A+ AR C

Elektriker Robin Schindera aus Saarlouis, verlegt seit 25 Jahren Spanndecken mit Beleuchtung. Bringen Sie Ihre Raummalfe mit (Ldnge, Breite und Anzahl der Zimmereck-
en) oder Fotos Ihres Zimmers, wir rechnen lhr Angebot sofort und unverbindlich. Unsere Spanndeckenfolie stammt aus Deutschland von dem renomierten Hersteller Renolit
und wird in Frankenthal hergestellt. Diese Spanndeckenfolie erfiillt die Emissionsklasse A+. Spezialitdt des Hauses: Spezielle Lichteinrahmungen mit LED Seitenbeleuch-
tung und Wiederholungen der Mébel in der Spanndecke. Installation durch betriebseigene Elektriker. Unsere Spanndecken sind durch das AuffZu-System jedezeit wieder
zu 6ffnen. Alle unsere Folienspanndecken sind schwerentflammbar, kinderleicht zu reinigen und haben eine Lebenserwartung von tiber 30 Jahren. Besuchen Sie unsere
schéne, innovative Ausstellung in Saarlouis. Unseren Katalog finden Sie online unter: www.schindera.com/Katalog

Hausmesse/Foire maison
04.01.2020, 10-16h m
05.01.2020, 13-16h
Adresse: Provinzialstr.48 / ‘&
66740 Saarlouis |
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