FITNESS

«Dieses Training bereitet riesi

Der Gesundheitstipp zeigt, wie man mit dem Hula-Hopp-Reifen Kérper und Geist beweglich halten

Viele kennen den Hula-
Hopp-Reifen aus ihrer
Kindheit. Jetzt feiert das
Spielzeug eine Renaissance
— als modernes Fitness-
gerit fiir Erwachsene.

Der Gesundheitstipp stellt
zehn Ubungen vor.

etra Breuer ist begeistert.
P«Mir macht es riesigen Spass,

mich mit dem Reifen zu Mu-
sik zu bewegen», schwirmt die
42-J4hrige aus Konolfingen BE.
Jedes Mal, wenn sie den Hula-
Hopp-Reifen um den Kérper wir-
beln lasse, stimme sie das frohlich.
Das verbinde sie mit schénen Erin-
nerungen an die Kindheit. «Diese
positive Energie spiire ich noch
heute», sagt sie. Auch bei der Arbeit
im Biiro nimmt sie sich in den Pau-
sen immer mal wieder ein paar Mi-
nuten Zeit dafiir. «Es beruhigt, ent-
spannt mich und macht den Kopf
frei», sagt Breuer. Zudem sorge der
Hula-Hopp-Reifen fur gute Stim-
mung: «Manch ein Biirokollege
will ihn selber ausprobieren.»

Gut fiir Muskeln an
Bauch und Riicken

Doch nicht nur der Stimmung, vor
allem auch dem Kérper tun Ubun-
gen mit dem Hula-Hopp-Reifen
gut. Das bestitigen Fachleute wie
Ingo Frobése. Der Sportwissen-
schafter der deutschen Sporthoch-
schule Kéln sagt: «Die rhythmische
Rotation trainiert die Muskeln an
Bauch und Riicken», stabilisiere so-
mit den ganzen Rumpf. Das sei
wichtig, um bei Bewegungen im

Alltag das Gleichgewicht besser zu
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Petra Breuer: «Beim Hula-Hopp-Training kommen mir immer schéne Erinnerungen an die Kindheit»

halten. Dass der Reifen um den
Korper kreise, wirke sich zudem
positiv auf die Knochen der Wir-
belsiule und die Bandscheiben aus.
Besonders in der Gegend der Lende
wiirden die Knorpel «regelrecht
massiert», so Frobose. Das dehne
und beanspruche die Strukturen
der Wirbelkérper. Und weil Hula-
Hopp-Ubungen die Durchblutung

fordern, transportiert das Blut auch
mehr Nihrstoffe in das Gewebe.
Frobése: «So bleibt die Wirbelsiule
beweglich und die Knorpel bleiben
geschmeidig.» Das bestitigt Petra
Breuer: Frither habe sie hiufiger
unter Riickenschmerzen gelitten.
Heute habe sie dank des Hula-
Hopp eine bessere Korperhaltung
und seltener Schmerzen.

Der Berner Sportwissenschafter
und Fitnesstrainer Niklaus Jud sagt:
«Hula-Hopp festigt die Muskulatur
des Beckenbodens.» Zudem krifti-
ge das Training den ganzen Kérper,
weil auch Arme und Beine einbezo-
gen werden. Ein weiterer Vorteil:
«Die Ubungen schonen erst noch
die Gelenke. Deshalb konnen auch
Ubergewichtige problemlos mit
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Basisiibung: Hula-Hopp-Trainerin Lilian Habegger lasst den Reifen

um die Taille rotieren

dem Training beginnen. Fachleute
schitzen, dass man in einer Stunde
600 bis 800 Kilokalorien ver-
brennt. Petra Breuer sagt, ihr Kor-
per sei mittlerweile straffer ge-
worden, besonders um die Taille
herum und an den Armen.

Auch die First Lady lasst
die Hiiften schwingen

Fiir Senioren ist Hula-Hopp beson-
ders geeignet. Schon wenn man den
Reifen einfach um die Taille rotie-
ren lisst, fordert dies die Koordina-
tion. Ingo Frobése: «Das verhindert
oder verzdgert den Abbau von
Gehirnzellen.» Aussagekriftige Stu-
dien zum gesundheitlichen Nutzen
gibt es allerdings noch kaum.
Hula-Hopp hat in den USA in
der Fitnessszene eine Wiedergeburt
erlebt. Auch die US-amerikanische
First Lady Michelle Obama hilt
sich mit dem Hula-Hopp-Reifen
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Zirkel: Bei dieser Ubung lasst Lilian Habegger den Reifen vor dem
Korper um eine Hand rotieren

«Die Ubungen schonen die Gelenke.

Deshalb kénnen auch Ubergewichtige

problemlos mit dem Training beginnen»

fit. Auf Filmen im Internet sicht
man, wie sie einen griinen Reifen
um die Hiifte kreisen lisst.

Die modernen Reifen haben
kaum mehr etwas zu tun mit dem
Kinderspielzeug von frither. Sie
sind aus Kunststoff, meist in schil-
lernden Farben und etwas schwerer.
Einsteiger verwenden in der Regel
Reifen von 500 bis 600 Gramm
und einer Reifendicke von 2,5 cm.
Fiir Fortgeschrittene eignen sich
diinnere und leichtere Hula-Hopp
mit einem Gewicht von 300 bis
400 Gramm. Fachleute raten davon
ab, Reifen mit einem Gewicht von
tiber 800 Gramm und mit Noppen

Niklaus Jud, Fitnesstrainer

zu verwenden. Hula-Hopp-Reifen
bestellt man am besten in einem
Internetshop. Grossverteiler und
Fitnessliden fiihren keine im Sor-
timent oder haben erst eine be-
schrinkte Auswahl.

Lilian Habegger ist Hula-Hopp-
Trainerin fiir Kinder und Erwach-
sene. Die 45-jihrige Hebamme hat
fiir die Leserinnen und Leser des
Gesundheitstipp zehn Ubungen zu-
sammengestellt. Der Gesundheits-
tipp verdffentlicht sie als Video und
auch als Merkblatt.

Die Basisiibung beim Hula-
Hopp-Training besteht darin, sich
so bewegen zu konnen, dass der

Ring um die Taille kreist und nicht
zu Boden fillt. Wer das beherrscht,
kann zum Beispiel den Reifen um
die Hand wirbeln lassen wie beim
«Zirkel» (sieche Bild) oder wie ein
Lasso iiber dem Kopf. Der Fantasie
sind kaum Grenzen gesetzt.

Brigitte Jeckelmann

Video und Gratis-Merkblatt:

Auf www.gesundheitstipp.ch
kann man zehn Ubungen als
Video ansehen und als Merkblatt
herunterladen. Das Merkblatt
konnen Sie auch gegen ein fran-
kiertes und adressiertes C5-Ant-
wortcouvert bestellen bei:
Gesundheitstipp, «Hula-Hopp»,
Postfach 277, 8024 ZUrich

Buchtipp:

Christabel Zamor: «Das Hula
Hoop Workout» inkl. DVD,
Riva-Verlag, Fr. 33.90
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