~Hullern” 13sst die Pfunde purzeln =

TRENDSPORT Hula Hoop erfreut sich immer groBerer Beliebtheit

VON KRISTINA MARTH

Bad Hersfeld — Straffer Bauch,
schlanke Taille, Verbesserung
der Ausdauer und nanirlich
das Verbrennen von Kaloren:
All dies sind Vorzige, die das
Training mit dem Hula-Hoop-
Reifen versprichr, der als Kin-
derspielzeug bereits Ende der
1950er-Jahre den Markt e
oberte. Was davon stmmit,
was eher nicht, und auf wasg
man bei diesem Trendsport
achren sollte, hart uns Fitness-
expertn Pia Schaefer aus Bad
Hersfeld verraten.

Was spricht fiir Hula-
Hoop-Training?
Ganz einfach: Hullern, wie es
inzwischen gern genannt
wird, macht Spaf! _Es ist ei-
ne schone Sache und schnell
gemacht®, sagr Schaefer,
~Man stellt sich Musik an,
geht vielleicht raus auf die
Wiese und hat ein rtolles
leichres Training - und das
nicht nur allein, sondern
theoretisch mit der ganzen
Familie.” Hula-Hoop kann im
Prinzip tberall ausgefiihrt
werden und erfordert nur ein
wenig Ubung —und natiirlich
bringt es auch einige Vortelle
fiir den Korper und die Ge-
sundheit mit.

Welche Vorteile sind das?
Verbesserung von Ausdauer,
Gleichgewicht und Beweg-
lichkeit, Kalorienverbren-
nung und Ankurbelung des
Stoffwechsels, Straffung des
Bindegewebes, Forderung
der Durchblutung sowie Star-
kung der Bauch-, Bein-, Ri-
cken- und Gesifmuskulatur:
Das jst die Vielzahl von Effek-
ten, die dem regelmifigen

Hula-Hoop-Training  zuge-

g]mLh Hullern natiirlich
nicht in der Lage sei, ein rich-
tiges Krafitraining zu erset-
zen. Vielmehr sei es eine
schone  Trainingserginzung
und ein Fortgeschrittener
konne mit dem Reifen auch
ordentlich Kalorien verbren-
e,

Kann jeder den Reifen

schwingen?
Ja. im Prinzip ist Hula-Hoop
etwas fiir jedermann. Vor-
sichtig sein sollte man aller-
dings bei fmischen Bandschei-
benvorfillen oder anderen
Beschwerden, hier gelte es,
heber vorher den Arzt zu fra-
gen. Auch in der Schwanger-
schaft wiirde Schaefer zur
Viorsicht raten - Stole eines
Reifens mit Noppen seien
nicht unbedingt zu empfeh-
leqn.

Ein Reifen mit Noppen -

was ist das?
Die Auswahl ist inzwischen
grofd: Kennt man von frither
noch die einfachen Holz-
oder Plastik-Modelle, gibt es
nun ganz verschiedene Rei-
fen, beispielsweise zum Zu-
sammenklappen und -ste-
cken oder zum Befiillen mit
Wasser oder Sand. Noppen
wiederum versprechen einen
Massageeffekt, kinnen laut
Schaefer aber auch zu blauen
Flecken fithren. Die Expertin
wiirde sich stets fiir einen
Reifen aus Schaumstoff ent-
scheiden, praktisch findet sie
dabei die Variante zum Zu-

sammenstecken: Die kinne
man auch einfach mal mit-
nehmen und dazu noch in

der Grofie variieren.

Also gibt es Reifen in ver-
schiedenen GréBen?

rechnet wird. ,Die Wirbel-
sdule wird aufgerichtet und
Studien haben gezeigt, dass
man wirklich ein wenig an
Umfang werliert”, erkldrt
Schaefer. Auch die Muskula-
tur werde gekriftigt, wenn-

Ja, auch bei Gréfie und Ge-
wicht gibt es Unterschiede.
Interessant dabei: Je leichter
und kleiner ein Reifen ist, des-
to schwieriger wird es, ihn
um die Hiifte kreisen zu las-
sen. ,Die Geschwindigkeit,
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Die Kolleginnen hatten die
Idee: Ob Hula Hoop nicht mal
ein Thema fir uns wire, woll-
ten die netten jungen Damen
wissen. Hula Hoop? Hula
Hoop.

Das Fimesstraining mit den
Reifen — frither eher ein be-
liebter Zeitvertreib fiar Kin-
der - hat sich in Zeiten der
Lockdowns zu einem Trend-
sport entwickelt. Immer
mehr Menschen (Frauen) trai-
nieren und tanzen - teilweise
zur Musik — mit den bunten

Reifen, Die Ubungen sollen
die Muskeln i Bauch-und
Rickenbereich sowie den
Beinen starken und zudem
das Verbrennen von Kalorien
unterstitzen. Kurzum: Mit
dem Kreisen wird Giberschiis-
sigen Kilos der Kampf ange-
‘sagt. Das Internet ist jeden-
falls voll von Trainingstipps
und Ubungsanleitungen, die

n Hula-Hoop-Zeiten total

oA SRR '] Schauen Sie es sich doch
e s 4 : [ mal an. Und probieren esviel-
Jo oS : - - : ' leicht selbst mal aus. Meine
Sie weiB, wie es funktioniert: Pia Schaefer, Fitnesstrainerin im Medi-Sport Gym Bad  netten Kolleginnen wiirde es

Hersfeld, gibt Tipps zum Hula Hoop. rotockRsTmameaTH Sicher freuen.

die man bendtigt, ist dann hé-  Was miissen Anfinger
her*, erklirt Schaefer und rit  sonst noch heachfenﬂ?
Anfingemn zu einem stabilen Wie bei d’en mmsj:ia-m yortar-

Reifen. Als Faustformel wiir- ten wird ¢ -
den etwa 1,2 bis 1,3 Kilo- langsam an das Training he -ha sthae‘hl st seit 21. .'nahren
gramm Gewicht und 100 Zen- ranzutasten. nHUA-HOOP £t acctrainerin im Medi- f_aﬂ-ZEISS ]Eﬂﬂ

timeter Umfang gelten, na- kann anstrengend sein®, sagt g

tiirlich spielten aber auch das - Schaefer und empfiehlt An- iﬂﬁ%ﬂg‘;ﬁ Hepreld
eigene Gewicht und die eige- fingern viermal in der Woche diek tlich
ne Korpergrofte eine Rolle; fiinfbiszehn Minuten. Mit zu- -"ri:é
Schwere Menschen benoti- nehmender Sicherheit konne paim
gen schwerere Reifen und der man die Trainingsdauer dann .
optimale Umfang sei von den Jangsam auf 20 bis 30 Minu- '5!1;_, fe
Zehenspitzen bis zum Bauch- ten zwei-' bis dreimal Wﬁ- und hat zw
nabel. chentlich erhohen. _




