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Der Hula Hoop Reifen ist ein simples und dabei
héchst effektives Trainingsgerat. Gerade durch seine
einfache Form l&dsst er sich gezielt einsetzen. Ur-
springlich war der Hula Hoop Reifen vorwiegend als
Spielzeug fur Kinder gedacht, doch inzwischen sind
es immer mehr Erwachsene, die damit ihren Korper
fit halten. Nicht nur Frauen wissen die figurformende
Wirkung zu schéatzen, denn auch Manner interessie-
ren sich fur die verschiedenen Methoden, den Reifen
um die Kérpermitte, um die Beine oder um die Arme
kreisen zu lassen. Sogar ganze Choreografien fir
Hula Hoop Téanze und Vorfihrungen sind entstanden,
die den Spal3 an der Bewegung foérdern.

Damit der Schwung und die Drehgeschwindigkeit
stimmen, gilt es zunachst, einen Hula Hoop Reifen
mit dem richtigen Durchmesser zu finden. Auch das
Gewicht sollte stimmen. FiUr Einsteiger bieten sich
die etwas schwereren Modelle an, da sie leichter in
Waage zu halten sind und auch beim langsameren
Tempo nicht herunterfallen.

Modelle wie der Hula Star, der von der Marke Sport-
astisch préasentiert wird, verstdrken die Effektivitat
des Kreisens. Solche Reifen setzen sich aus mehre-
ren Elementen zusammen, die mit wenigen Handgrif-
fen zum Kreis verbunden werden. Bei diesen moder-
nen Hula Hoop Reifen steht die Ergonomie klar im
Vordergrund und unterstitzt die reibungslose Drehbe-
wegung. Gleichzeitig Uberzeugt der Hula Star durch
sein stabiles Klicksystem, das den Reifen zum perfek-
ten Reisebegleiter macht. Auch im Urlaub braucht
man also nicht auf das regelméaBige Training zu ver-
zichten.

Es gibt ganz unterschiedliche Arten, mit den Hula Ho-
op Reifen zu trainieren. Das einfache Kreisen um HUf-

te und Taille zielt darauf ab, die Kérpermitte zu mo-
dellieren und die Fettverbrennung anzukurbeln. Leich-
tere Modelle mit extraweichem Rand sind speziell flr
den Fitness-Bereich konzipiert worden: Hier kommt
es auch dann nicht zu blauen Flecken, wenn man
den Reifen um die unbedeckten Arme kreisen lasst
oder sogar um den Hals.

Interessant sind auch die Ausfliihrungen mit Noppen,
die einen gewissen Massage-Effekt liefern. So wer-
den die Huften einerseits durch die gestéarkten Mus-
keln etwas straffer, andererseits durch die sanfte,
gleichmaBige Massage der Reifennoppen, die die
Hautoberflache stimulieren. Das Ergebnis zeigt sich
in einem guten Korpergefuhl, das auch noch nach
vielen Einheiten die Motivation zum Hula Hoop Trai-
ning wach halt.
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Bewegung ist wichtig, um gesund zu bleiben. Genau darauf basiert auch die medizinische Wirkung beim Training

mit dem Hula Hoop Reifen. Sportmediziner schwéren auf das rhythmische Kreisen, auf das man sich mit steigen-
dem Level kaum noch konzentrieren muss. In diese sanfte Bewegung wird der ganze Kérper mit einbezogen. Ent-
sprechend effektiv ist das Hula Hoop Training fur die Muskulatur in den Beinen und im GeséB, im Becken und in

der Taille, im Rumpf und im Ricken. Selbst die Arme kdénnen die Drehbewegung mitmachen oder durch zusétzli-
che Trainingselemente gestérkt werden. Schon zehn Minuten reichen aus, um etwa 100 Kalorien zu verbrauchen.

Des Weiteren werden dem Training mit dem Hula Hoop Reifen noch weitere gesundheitliche Vorziige zuge-
schrieben, von der verbesserten Blutversorgung bis zum stérkeren Stoffwechsel. Je nach Intensitdt kann sich

das Training auch auf die Libido positiv auswirken..

Ein wesentlicher gesundheitlicher Vorteil zeigt sich in der geringen Hemmschwelle: Jeder kann mit dem Hula Ho-
op Reifen trainieren, unabhangig vom Kérpergewicht und vom Alter. Das Wetter liefert hier keine Ausrede, wie es
bei Sportarten wie Joggen oder Radfahren der Fall ist, denn der Reifen wird einfach zuhause benutzt. Es féllt al-
so leicht, sich mit Hula Hoop fit zu halten und die Kondition allméhlich zu steigern. Schon bald sptrt man, dass
die Motorik optimiert wird und sich gleichzeitig auch das Balancegefthl verbessert.

Die Starkung der Kérpermitte ist die Grundlage fur einen guten Schutz der inneren Organe. Man ist nicht mehr so
anfallig fur diverse gesundheitliche Probleme, ob diese nun mit dem Bewegungsmechanismus oder mit den Ab-
wehrkraften zusammenhéngen. Durch die Verbesserung des Stoffwechsels fihlt man sich gestnder und tatkrafti-
ger.

Einige Hula Hoop Reifen zielen speziell auf die gesundheitliche Effektivitdt ab und sind deshalb auch als Health
Hoop bekannt. Sie sollen einerseits dabei helfen, das Gewicht zu halten oder zu reduzieren, und andererseits das
eigene Korpergefihl optimieren. Oft sind diese Health Hoops mit weichen Noppen versehen, die mit ihrer Mass-
agewirkung ein gewisses Wellness-Feeling erzeugen. Fir empfindliche Personen gibt es Noppen aus Schaum-
stoff oder Silikon, die keine Druckstellen hinterlassen. Teilweise sind die Health Hoops auch mit einem integrier-
ten Dampf-System ausgerUstet, das eventuelle Schmerzen vermeidet.

Fir die Gesundheit geht es also nicht nur um die Trainingsmdglichkeiten und Ziele beim Hula Hoop, sondern na-
tdrlich auch um das gute Gesamtgefihl der Trainierenden. Einige Hersteller bieten Reifen mit einem integrierten
Vibrationssystem an, das die Massage verstéarkt und als besonders effektiv gilt. Andere Hula Hoop Reifen lassen
sich mit Gewichten ausstatten, so dass das Drehen etwas mehr Kraft erfordert und sich die Schlank-Wirkung da-
durch erhéht. Interessant sind auch die Modelle mit Magneten. Diese entsprechen dem Aspekt der ganzheitli-
chen Gesundheit und regen die Blutzirkulation besonders stark an. Diese zuséatzliche Aktivierung sorgt fur eine
deutlich erhdhte Effektivitat beim Hula Hoop.
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Die Geschwindigkeit und Starke beim Schwingen passt sich direkt an die persénliche Bewegung an, so dass
man es eigentlich nicht Ubertreiben kann. Das Resultat zeigt sich in einem deutlich splrbaren und bald auch
sichtbaren Effekt, besonders in der Kérpermitte und am GesaB. In den Oberschenkeln ist anfangs ein Muskelka-
ter wahrzunehmen, ein eindeutiges Zeichen daflir, dass man am Vortag gut trainiert hat. Im Laufe der Zeit strafft
sich die Haut an den Beinen ebenso wie die Muskulatur im Rumpf.

Im Vergleich mit normalen Hula Hoop Reifen haben sich die Health Hoops als die wirkungsvollere Variante be-
wahrt. Dennoch eignen sich auch die schlichten Reifen fir ein gemachliches oder schnelles Training. Hier geht
es, wie so oft, darum, wie oft und wie intensiv man tatsachlich aktiv wird. Durch die Bewegungsintensitat und
den Druck, der beim Drehen des Reifens entsteht, erhalt die Muskulatur eine Starkung und der Kérper bekommt
mehr Sauerstoff. Dennoch braucht man keine groBe Vorbereitung, um den Hula Hoop Reifen flir ein paar Minuten
um den Koérper zu schwingen.

Beanspruchte Muskelpartien beim Hula Hoop Training

Vor dem Sporttraining fragen sich viele Menschen, ob sie nur ihre Fitness verbessern oder spezielle Muskelgrup-
pen stdrken mochten. Beides ist mit dem Hula Hoop Reifen mdéglich. Nach den ersten Einheiten kann man je-
doch auch beim sanften Training einen leichten Muskelkater verspiren. Dieser zeigt an, welche Muskeln tatséch-
lich beansprucht werden.

Am Anfang stellt man einen FuB nach vorne, so dass man die Schrittstellung einnimmt. Dann gibt man dem Hula
Hoop Reifen in Taillenhdhe einen kraftigen Schwung mit den Handen. In etwa waagerechter Stellung dreht er
sich um den Koérper. Den nétigen Schwung erhalt der Reifen durch die Bewegung des Rumpfes. Auch ohne sich
die Videos dazu anzusehen, wei3 der Kérper automatisch, wie er sich daflir bewegen muss. Anders, als viele
glauben, dreht man sich nicht angestrengt in der Hiifte, sondern flihrt ein relativ sanftes Wippen nach vorne und
hinten durch. Das ist schon der ganze Trick beim einfachen Hula Hoop.

So einfach das klingt, so stark kann diese Bewegung die Muskeln fordern, vor allem, wenn man sie Uber einen
langeren Zeitraum ausfihrt. Die gesamte Kdrpermitte — Bauch, Hiifte und Riicken — bewegen sich im gleichblei-
benden Rhythmus vorwaérts und zurtick. Das Gewicht verlagert sich dabei stdndig von einem Bein auf das ande-
re, so dass nicht nur die Muskulatur im Rumpf angespannt wird, sondern auch die Beine mit trainieren. Zum An-
fang z&hlt man noch die Umdrehungen, doch wenn man den Dreh raus hat, féllt es leichter, das Trainingspensum
durch den Blick auf die Uhr zu kontrollieren.
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Einsteiger nehmen nicht immer gleich die richtige Haltung ein und schwenken die Htifte zu sehr. Das kostet je-
doch viel Kraft und kann die Gelenke Uberlasten. Auch wenn man meint, dadurch noch mehr Muskeln anzuspre-
chen, sollte diese falsche Bewegung vermieden werden. Sie wirde auf Dauer zu Krampfen und Schmerzen fih-
ren. Es reicht vollkommen aus, die sanfte Bewegung kontrolliert und gleichmaBig auszufihren, um den Hula Ho-
op Reifen kreisen zu lassen und gleichzeitig die Muskeln zu aktivieren.

Zur Abwechslung dreht man den Reifen nach einer gewissen Zeit in die andere Richtung. Anfangern wird emp-
fohlen, zuerst nur eine Richtung auszuprobieren, bis sie diese beherrschen. Wer jedoch schon eine Weile trai-
niert, fir den sollte der Richtungswechsel kein Problem sein.

Durch Steigerungen und Variationen der Basisibung erweitert man das Training mit dem Hula Hoop Reifen.
Fortgeschrittene gehen wahrend des Kreisens tief in die Knie oder bremsen das Tempo stark ab, sie strecken
sich nach oben oder sorgen fiir eine so hohe Geschwindigkeit, dass sich der Hula Hoop Reifen an ihrem Korper
immer weiter hinaufbewegt. Durch solche Varianten intensivieren sich die Bewegungen und werden deutlich
schwieriger; gleichzeitig wirkt sich dieses fortgeschrittene Training auf das Muskelwachstum aus. Beim Hinunter-
gehen in die Knie werden die Beinmuskeln extrem stark angesprochen, wahrend andere Korperhaltungen die
Schultern mit einbeziehen oder speziell den Ricken kraftigen.

Bei einer veranderten Drehgeschwindigkeit wird das Gewicht langsamer oder schneller verschoben, was sich
auf die Anspannung der Muskulatur auswirkt. Wer bereits geniigend Erfahrung hat, der kann auch den seitli-
chen Hiftschwung tben oder leicht kreisende Bewegungen machen, die fur Anfanger eher ungeeignet sind. Mit
der nétigen Konzentration lassen sich durch diese speziellen Trainingsmethoden weitere Muskelgruppen gezielt
aktivieren. Die Komplexitat der Bewegungsablaufe wird nicht nur beim kérperlichen Fitnesstraining deutlich, son-
dern sie ist auch die Grundlage fiir mitreiBende Hula Hoop Choreografen. Fir solche Ubungen braucht man je-
doch eine prazise Koordination, die sich wahrend des Trainings allméhlich verbessert. Auch das Gehen oder die
Kdérperdrehung mit dem Hula Hoop Reifen eignen sich als Ergdnzung zum Standard-Workout. Je nach Bewe-
gungsmuster lassen sich so die GesaBmuskeln oder die Waden noch intensiver trainieren.

Flr die Starkung der Bein- und Armmuskulatur gibt es kleinere Reifen, die man um die Handgelenke, Oberarme
oder um FUBe bzw. Beine dreht. Auf diese Weise lasst sich tatsachlich der gesamte Koérper in Form bringen.
Den Experten gelingt es sogar, gleichzeitig mehrere Reifen um ihre Kérpermitte und um die Glieder zu schwin-
gen.

Wer erst mit dem Hula Hoop beginnt, der braucht abgesehen von dem richtigen Reifen kein weiteres Zubehor.
Das leichte Muskeltraining kann in normaler StraBenkleidung beginnen, die jedoch nicht zu weit sein sollte, da-
mit sie bei der Drehbewegung nicht im Weg ist. Wenn das Hula Hoop Training mit der Zeit immer langer dauert,
dann kommt man jedoch ins Schwitzen und wird deshalb lieber Sportkleidung tragen.
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Mit Kleidung aus leicht warmender Baumwolle, die den Kérper abdeckt, schitzt man sich vor kalter Luft und
vor dem Aufprall des Hula Hoop Reifens. Spezialkleidung mit Thermo-Eigenschaften sorgt daflr, dass die Mus-
kulatur nicht auskihlt, und kann auf diese Weise dem Muskelkater vorbeugen.

Im Anschluss an das Training entspannt man seine Muskeln durch lockeres Auslaufen. Ein heiBes Bad, eine Du-
sche oder eine Ruhepause in einem warmen Raum hilft bei der Regeneration. Gleichzeitig dienen diese Entspan-
nungsphasen dazu, die Muskeln zu entspannen.

Gesundheitliche Vorteile

Damit die gesundheitlichen Vorteile beim Hula Hoop Training tatsachlich zum Tragen kommen, sind einige Din-
ge zu bericksichtigen. Der richtige Effekt zeigt sich erst dann, wenn man den passenden Reifen ausgewahlt hat
und den Bewegungsablauf korrekt ausfuhrt. Die angenehme und im Prinzip einfache Bewegung verbessert das
gesamte Befinden und férdert gleichzeitig den SpaB am Training. Die Motivation bleibt also erhalten, denn das
tagliche oder wéchentliche Pensum und die Ubungen lassen sich jederzeit an die eigene Fitness und das Kén-
nen anpassen. Da man vollkommen unabhangig vom Wetter ist, gibt es keine Einschrankungen hinsichtlich der
Jahreszeit oder Uhrzeit: Immer dann, wenn man Lust hat, |&sst man den Hula Hoop Reifen kreisen.

FUr diejenigen, die sich anfangs eine professionelle Begleitung winschen, gibt es Hula Hoop Kurse in den Fit-
nessstudios. Teilweise bieten auch die Krankenkassen solche Einfihrungskurse an und hoffen, den Versicherten
auf diese Weise zu unterstitzen. Das verbesserte Koérpergefiihl beim Hula Hoop hat mehrere Ursachen: Zum
einen halt man sich durch den Muskelaufbau aufrechter als zuvor, was flr das Selbstbewusstsein férderlich ist,
zweitens wird der Korper besser durchblutet, so dass man von einer héheren Fettverbrennung profitiert und drit-
tens macht es einfach SpaB, sich zu bewegen, wodurch auch andere Aktivitaten interessanter werden. Zu dem
guten Koérpergefihl gesellt sich also ein fréhliches Gemt, denn auch die Gllickshormone werden durch die Be-
wegung angekurbelt.

Damit man auch dabei bleibt, ist eine gewisse Motivation nétig. Wenn es am Anfang nicht richtig rund lauft, soll-
te man Uberprifen, ob man nicht vielleicht einen anderen Reifen braucht, der schwerer und gréBer ist. Spezielle
Fitness- oder Gesundheits-Reifen kbnnen den Einstieg ins Hula Hoop Training erleichtern. So kann das Workout
direkt beginnen, sei es im Fitness-Center, im Rahmen eines physiotherapeutischen Trainings oder zuhause.

Der Hula Star von Sportastisch ist ein ideales Sportgerédt, das samtliche Winsche erflllt und sogar fir unter-
wegs geeignet ist. Da sich der Reifen aus acht Elementen zusammensetzt, lasst er sich problemlos auseinander-
nehmen und wieder zusammensetzen. Flr den Transport bedeutet dies einen groBen Vorteil.
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AuBerdem braucht man zuhause kaum Platz fir die Aufbewahrung. Wer taglich trainiert, wird den Reifen aber
wahrscheinlich nicht jedes Mal auseinanderbauen.

S

Durch die hochwertige Innenstruktur aus Polyurethan ist der Hula Star sehr stabil und langlebig. Gleichzeitig
profitiert man beim Training von der weichen Beschichtung, die auch bei schlanken Personen ohne Fettpolster
keine Druckstellen hinterlasst. Entsprechend angenehm ist das Gefuhl wahrend des Trainings. Mit seinem gro-
Ben Durchmesser und dem angemessenen Gewicht eignet sich der Hula Star fir Erwachsene, die gerade erst
mit dem Hula Hoop anfangen oder auch schon etwas langer dabei sind. Probleme gibt es mit diesem hochklas-
sigen Trainingsgerat nicht, im Gegenteil: Es unterstitzt den richtigen Bewegungsablauf und motiviert stets zum
Weitertben.

Um die gesundheitliche Effektivitat zu steigern, haben einige Hersteller spezielle Reifen entwickelt, die mit zu-
séatzlichen Extras ausgerUstet sind. Magneten in den Hula Hoop Reifen sollen die Energiepunkte stimulieren, die
sich im Kérper befinden. Auch kleine oder starkere Noppen in Wellenform sollen gezielt Reize erzeugen, indem
sie die Kérperzonen massieren. Dennoch dtirfen diese Noppen nicht zu gro3 sein, weil sie sonst Schmerzen her-
vorrufen kénnten. Die Verbesserung der Gesundheit sollte nicht wehtun, sonst verliert man schnell die Lust am
Training. Deshalb gilt es fir die Hersteller, das richtige MaB zu finden, damit die Trainierenden die Massagefunkti-
on nutzen kdnnen, ohne dabei Schmerzen zu empfinden. Das wére fiir das gesunde Kd&rpergefihl eher kon-
traproduktiv.
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Abnehmen mit dem Hula Hoop Reifen

Der Hula Hoop Reifen ist das ideale Trainingsgerat zum Abnehmen. Anders als bei vielen anderen Sportarten
werden hier die Gelenke nicht UbermaBig belastet, auch wenn die trainierenden Personen etwas mehr Gewicht
auf die Waage bringen. In Kombination mit einer bewussten Erndhrung hilft Hula Hoop deshalb hervorragend,
die Kilos zu reduzieren. Der einfache aber kontrollierte Bewegungsablauf unterstitzt die Kalorienverbrennung
und lasst gerade die Einsteiger dennoch nicht zu sehr aus der Puste kommen. Die Bewegung ist rhythmisch
und hat ein angenehmes Tempo, so dass man sie flr einen langeren Zeitraum durchhalt. Allmé&hlich merkt man,
dass die Pfunde schmelzen, wenn das Training mit dem Hula Hoop Reifen regelmé&Big ausgefihrt wird und das
Pensum im Laufe der Wochen erhéht wird.

Zusatzlich stimulieren die Reifen, die mit Noppen versehen sind, das Fettgewebe der Kérpermitte. Gerade am
Bauch féllt es vielen Menschen schwer, die Muskeln zu aktivieren und schlanker zu werden. Durch die Umdre-
hungen des Hula Hoop Reifens wird genau diese Zone massiert, bis der gewlnschte Schlank-Effekt eintritt.
Wunder sind hier zwar nicht zu erwarten, doch mit der Zeit schwinden die Fettpolster am Bauch und an den HUf-
ten, bis die Figur deutlich besser aussieht.

Der Verlust der Pfunde und die regelméaBige Bewegung sind wichtige Grundlagen fir eine optimierte Kérperhal-
tung. Mit dem strafferen Rumpf gewinnt man an Selbstbewusstsein und tritt sicherer auf, auch wenn einem dies
vielleicht nicht bewusst ist. Hier zeigen sich die Vorteile von Hula Hoop Reifen, die fir Anfanger, sowie fir erfah-
rene Sportler konzipiert wurden: Sie lassen sich Uber den gesamten Zeitraum nutzen, von den ersten Drehun-
gen bis zum intensiven Bauch-weg-Training. Der Hula Star hilft dabei, die ersten Trainingsphasen durchzuhal-
ten und kontinuierlich zu verldngern. So ist eine stetige Leistungssteigerung méglich, die sowohl die Kondition
verbessert als auch die Figur.

Zusatzlich zu dem Hula Star stellt Sportastisch auch ein eBook zur Verfligung, das zum Lieferumfang gehért.
Dieses gibt wichtige Hinweise zu den speziellen Workouts zum Abnehmen, sowie zu besonderen Ubungen fir
Fortgeschrittene. Besonders viel Freude macht das Hula Hoop Training mit Musik, die das Rhythmusgefuhl an-
regt und damit die Motivation starkt. Gleichzeitig wird mit dem Abnehm-Training und der Musik das Wellness-
Geflihl angesprochen, das einen dazu ermutigt, neue Ubungen auszuprobieren.

Wie bereits beschrieben eignen sich die Fitness-Reifen besonders gut zum Abnehmen. Sie sind haufig mit Mas-
sage-Noppen ausgeristet, die beispielsweise der Cellulitis vorbeugen oder die Fettpolster "bearbeiten”. Einige
Personen klagen Uber blaue Flecken und Schmerzen, die dadurch entstehen kénnen, dass die Noppen zu fest
sind. Deshalb haben die erfahrenen Hersteller Hula Hoop Reifen entwickelt, deren Noppen von Schaumstoff-
polstern abgedampft werden. Auf diese Weise wird die Massage sehr viel sanfter und es kommt seltener zu
blauen Flecken.

10
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Das Training zum Abnehmen soll schlieBlich nicht aufgrund von Schmerzen abgebrochen werden. Besser ist es,
einen Hula Hoop Reifen mit der richtigen Komfort-Ausstattung auszuwéhlen, der auch an den leicht hervorste
henden Knochen keine Druckstellen hinterlasst.

Damit man jederzeit das Abnehm-Training durchflihren kann, ist es sinnvoll, einen transportablen Hula Hoop
Reifen zu verwenden. Dies ist ein eindeutiges Argument fir den hochklassigen Hula Star, der bequem mit ins
Reisegepack oder in die Sporttasche passt. Im Fitnessstudio, im Hotelzimmer oder in der Ferienwohnung kann
man sein geliebtes Trainingsgerat im Handumdrehen zusammenstecken, um auch hier zu tben. Das Abnehm-
Training wird also nicht unterbrochen, was gerade fir Vielreisende interessant ist. Obwohl die Fitness-Reifen mit
Klick-System auseinandergenommen werden kénnen, bewahren sie sich im Trainingseinsatz: Selbst wenn der
Hula Hoop Reifen einmal auf den Boden knallt, I6sen sich die Elemente nicht gleich auseinander.

11
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Hula Hoop, das perfekte Trainingsgerat fur die Bauchmuskeln?

Es gibt verschiedene Trainingsmethoden, um die Bauchmuskeln zu aktivieren und hier die Fettpdlsterchen zu

bekampfen. Oft werden jedoch nur die oberen Muskelgruppen angesprochen. Fir die Kraftigung der tiefer lie-

genden Muskeln im Bauch reicht deshalb ein normales Training nicht aus. Bei den Standardibungen mit dem
Hula Hoop Reifen sind es ebenfalls hauptsachlich die oberen Bauchmuskeln, die stimuliert werden und so die
Korpermitte straffen. Unbewusst spannt man bei der leicht wippenden Vor- und Rlickwartsbewegung aber auch
die Beckenmuskulatur und die tieferen Muskelbereiche an. Genau hier liegt der gute Trainingseffekt beim
Hula Hoop.

Ein weiterer klarer Vorteil zeigt sich in der praktischen Handhabung des Hula Hoop Reifens. Man muss sich

nicht groB vorbereiten, wenn nur zwischendurch ein paar Minuten trainiert werden soll, sondern kann gleich da-

mit beginnen. Fir ein l&ngeres Training lohnt es sich hingegen, richtige Sportkleidung anzuziehen. Im Vergleich
zu anderen Methoden des Bauchmuskeltrainings ist der Aufwand jedenfalls sehr niedrig, so dass man im Prin
Zip jederzeit den Reifen um die Kdrpermitte legen kann, um ihn kreisen zu lassen.

Wer Hula Hoop als Bauchmuskel-Training ausgewahlt hat, der sollte sich allerdings klarmachen, dass nur ein
regelméaBiges, diszipliniertes Workout zum angestrebten Erfolg fihrt. Die Experten haben herausgefunden, dass
ein tagliches Training von etwa 20 Minuten ausreicht, um den Rumpf spirbar zu festigen und die Bauchmuskeln
zu stérken. Gleichzeitig wird bei diesen Trainingseinheiten der Kreislauf auf Trab gebracht und man fuhlt sich ins
gesamt besser. Unabhangig davon, ob man das Hula Hoop Training in der Wohnung, im Fitnessstudio oder
drauBen im Garten absolviert: Wichtig ist die RegelméaBigkeit. Ein Sixpack wird man allein mit dem Hula Hoop
Reifen wohl nicht antrainieren kénnen, aber als Grundlage fir eine schlanke Kérpermitte ist dieses Training her
vorragend geeignet.

Vor allem Frauen interessieren sich fUr diese entspannte Art des Bauchmuskeltrainings, denn die Kérpermitte ist
hauptséchlich eine weibliche Problemzone. An Bauch und Hifte, GesaB und Oberschenkel flhlen sich Frauen
oft zu rundlich. Der Hula Hoop Reifen hilft ihnen effektiv aber sanft dabei, die Figur zu verschénern, ohne dass
dabei die Weiblichkeit komplett verloren geht. Mit einem gezielten Workout, das spezielle Ubungseinheiten bein
haltet, l1asst sich das einfache Hula Hooping an die individuelle Situation anpassen. Mit tanzerischen Elementen
oder gymnastischen Einlagen wird das Bauchmuskeltraining noch effektiver. Neben der Starkung der Bauch
muskulatur sorgt das Fitnesstraining mit dem Hula Hoop Reifen flr eine verbesserte Koordination.
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Teil Il: HULA HOOP TRAINING - ABER RICHTIG!

Fur das perfekte Hula Hoop Training braucht man zuerst einmal den richtigen Reifen. Das hei3t, dass die idea-
le GréBe gefunden werden muss und ein Gewicht, das dem Trainingsstand entspricht. Ggf. spielen auch weite-
re Features eine Rolle bei der Auswahl des Hula Hoop Reifens.

AnschlieBend geht es darum, die Durchfiihrung des Trainings vorzubereiten. Hierflr sollte man sich Gedan-
ken Uber den Ablauf machen und auBerdem die Ublichen Fehler von vornherein vermeiden. Einfach anfangen,
dafir fehlt vielen Menschen das intuitive Kérpergeflihl. Bei Kindern ist es manchmal zu bewundern, wie sie oh-
ne lange nachzudenken den Reifen hochheben und relativ geschickt mit den Drehungen beginnen. Erwachse-
nen hilft oft ein Einflihrungskurs weiter, bei dem sie eine direkte Hilfestellung erhalten, falls sie sich falsch bewe-
gen.

Bei der Suche nach der richtigen GréBe gibt es eine Faustregel: Im Allgemeinen sollte der Hula Hoop Reifen,
wenn er aufrecht auf dem Boden steht, bis mindestens zur Hifte und maximal zum Bauchnabel reichen. Der
Einstieg fallt mit etwas gréBeren Reifen zumeist leichter, deshalb entscheiden sich die Anfanger oft fur Reifen,
die mindestens einen Meter im Durchmesser haben. Die Starke bei diesen Standardreifen liegt bei etwa 2,5 cm.

Hula Hoop Reifen flr Fortgeschrittene sind oft etwas kleiner und leichter. Je nachdem, wie das Trainingsziel aus-
sieht, kbnnen die Sportler mit mehr Erfahrung aber auch zu einem Reifen mit héherem Gewicht greifen, das ein
entsprechend schnelleres Tempo erméglicht.

Der Hula Hoop Reifen fir die Einsteiger sollte keine spezielle Fullung wie Sand, Wasser oder Magneten haben.
Diese sind erst etwas flr die fortgeschrittenen Hula Hooper. Am besten tradgt man fir das Training leichte, relativ
eng sitzende Kleidung, die den Schweifl gut absorbiert. Die Sportexperten empfehlen weiche Baumwollklei-
dung, in der man sich nicht eingeengt fuhlt, die aber trotzdem nicht um den Kd&rper flattert und so den Reifen-
schwung behindert. Um sich herum sollte man gentigend Platz haben, denn wenn der Reifendurchmesser ei-
nen Meter misst, muss in jeder Richtung auch mindestens ein Meter Spielraum vorhanden sein. Wer mag, stellt
die Musik an, um leichter in den Bewegungsrhythmus hineinzufinden.

Die Anfangshaltung ist die Schrittstellung: Ein FuB steht also weiter vorne als der andere. Den Hula Hoop Rei-
fen halt man in Taillenhéhe waagerecht um den Kérper. Der Bewegungsablauf beginnt, indem man dem Reifen
mit beiden Handen Schwung gibt, so dass er sich in eine Richtung dreht. Gleichzeitig bewegt man die Hifte
bzw. den Bauch vor und zurlck, so dass der Reifen nicht hinunterrutscht und seine Drehung beibehélt. Dabei
verliert er niemals den Kontakt zum Koérper, so dass er durch die Bewegung den Schwung nicht verliert. Die
Kombination aus Fliehkraft und Koérperkraft I&sst ihn im Kreis tanzen, wéhrend die trainierende Person im Mittel-
punkt steht.
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Manche Einsteiger machen den Fehler, dass sie die Hifte kreisen lassen. Dies erschwert und verlangsamt je-
doch die gesamte Bewegung. Bei den komplexen Fortgeschrittenen-Ubungen kann ein solcher Effekt ge-
wunscht sein, fir den Anfang ist das jedoch eher unvorteilhaft. Deshalb fahrt man weiter fort, sich einfach nur
nach vorne und hinten zu bewegen.

Wer Probleme damit hat, den Hula Hoop Reifen nach rechts zu drehen, kann einfach die andere Richtung aus-
probieren und ihn gegen den Uhrzeigersinn drehen. Einsteiger bleiben oft erst einmal bei einer Drehrichtung, bis
sie sich daran gewdhnt haben. Nach einigen Einheiten (ibt man dann die andere Richtung, was mit etwas U-
bung bereits etwas leichter fallt.

Beim Vor- und Zurlckwippen findet man allmahlich seinen eigenen Rhythmus, sowie die optimale Geschwindig-
keit, um den Hula Hoop Reifen oben zu halten und dennoch nicht zu stark in Schwitzen zu kommen. Wenn man
eine Weile trainiert hat, kommen die nachsten Schritte: Zum Beispiel beugt man die Knie, wahrend der Reifen
kreist, und verstarkt so die Anspannung der Beinmuskulatur. Durch die folgende Beschleunigung bewegt sich
der Hula Hoop Reifen wieder etwas weiter nach oben. Gelibte Hula Hooper wissen genau, welche Tricks nétig
sind, um den Reifen hdéher oder tiefer wandern zu lassen. Einsteiger miUssen dies erst Gben, wobei ihnen die
standige Verbesserung der Koordination hilft. Das intuitive Kérpergefihl wird geweckt, so dass man sich auch
an etwas schwierigere Einheiten herantraut.

Verénderungen bei der Geschwindigkeit lassen sich schon nach nur wenigen Trainingseinheiten testen. Hierflr
verlagert man das Gewicht schneller oder langsamer von einem Bein auf das andere. Ab einem gewissen Tem-
po kann es sinnvoll sein, die FUBe nebeneinanderzustellen und nur den Bauch vorwarts und riickwérts zu bewe-
gen. Interessante Variationen beim Hula Hoop Training bringen Abwechslung in das Workout. Hier dreht man
sich mit dem Reifen in die gleiche Richtung oder rotiert in gegensétzlicher Richtung. Das Gehen mit dem sich
drehenden Hula Hoop Reifen erfordert viel Konzentration, aber wenn man es einmal gelernt hat, dann macht
das Training vor allem im groBflachigen Garten viel SpaB.

Wenn der Reifen herunterféllt, so ist das kein Grund, aufzugeben. Gerade bei komplexen Ubungen, die man
erst lernt, sollte man sich deshalb nicht entmutigen lassen. Besser ist es, die speziellen Einheiten so lange zu
trainieren, bis man es geschafft hat. Wem es jedoch partout nicht gelingt, den Reifen Uber das GesaB nach un-
ten und wieder hinauf wandern zu lassen, der sollte es vielleicht zunéchst mit einfacheren Ubungen versuchen.
Eventuell hilft es bei solchen Tricks auch, den eigenen Schwerpunkt zu verandern, um die Rotation des Hula Ho-
op Reifens zu erhalten.

Aufwarmen

Das Hula Hoop Training eignet sich selbst zum Aufwarmen, es ist aber auch vorteilhaft, sich vor dem Aufneh-
men des Reifens ein wenig warm und locker zu machen. Im Allgemeinen reicht es aus, ein paar Minuten zu hip-
fen oder beim Gehen die Beine richtig hochzuheben.
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Die FuBgelenke sollten gelockert werden, damit sie beim Hula Hooping spéter nicht verkrampfen. Kniebeugen
wéarmen die Beinmuskeln auf und bereiten sie damit auf die bevorstehende Anspannung vor. Mit dem ausgiebi-
gen Dehnen der Arme und Schultern vermeidet man eine falsche Haltung. Auch Bauch und Ricken sollten vor
dem Training aufgelockert werden. Dies gelingt durch ein paar Rumpfbeugen oder durch ein leichtes Faszientrai-
ning. Durch seitliche Dehnungen und die bewusste Auflockerung von Armen und Beinen wird der Kreislauf ange-
regt, was eine ideale Vorbereitung fir das Hula Hoop Training ist. Nicht nur fur Einsteiger wird empfohlen, vor
dem eigentlichen Workout die Hlufte ohne den Reifen kreisen zu lassen. Auf diese Weise lassen sich im An-
schluss zu ruckartige, womaoglich schmerzhafte Bewegungen vermeiden..

Das einfache Kreisen des Hula
Hoop Reifens um die Hifte
kann ebenfalls mit zum Auf-
h warm-Programm gerechnet
bl werden. Dies gilt jedenfalls fur
i die Fortgeschrittenen, die nach

dieser drei- bis fUnfminltigen

Phase mit den schwierigeren
Ubungen beginnen.

\\~
\§: Wenn das Hula Hoop Training
selbst als Aufwarmphase ange-
g sehen wird, dann sollte man

[ die sanften Vorbereitungen
nicht Gberspringen. Ansonsten
R = kann es spater zu Muskelkater

oder zu Schmerzen aufgrund

von Verspannungen kommen.
Bei einem besonders intensiven Aufwarmtraining stellt man die FuBe relativ weit auseinander, bevor der Reifen
in Schwung gebracht wird. Einige Trainer empfehlen, die Schultern mdglichst ruhig zu halten, wahrend andere
eine eher lockere Gesamthaltung vorschlagen. Je langer der Reifen ohne Unterbrechung um den Kérper kreist,
desto sicherer wird man — sei es beim Aufwarmen oder beim eigentlichen Workout.

Nach dem Training kommt eine kurze Cooldown-Phase, die gewissermaBen dem Aufwarmen entspricht. Wie-
der fuhrt man ein paar Lockerungsibungen durch und lasst den Kérper langsam zur Ruhe kommen.

Wenn man nur fir eine kurze Zeit mit dem Hula Hoop Reifen trainieren méchte, ist ein mehrminitiges Aufwar-
men im Prinzip nicht nétig. Allerdings sollte man zumindest ein paar Lockerungs- und Dehnibungen machen,
um die Muskeln auf die kommenden Bewegungen vorzubereiten und Krampfe zu vermeiden.
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Verschiedene Ubungen & Tricks, die Sie mit dem Hula Hoop durchfiihren kénnen

Die Standardiibung mit dem Hula Hoop Reifen ha-

1 = z T ben wir bereits beschrieben. Sie lasst sich auf ver-

% : , N schiedene Arten variieren, beispielsweise durch

' 3 ein schnelleres oder langsames Tempo oder

B i | . durch die Schrittbreite. Auch die Art bzw. das Ge-

SRR, == s wicht des Reifens wirkt sich auf die Effektivitéat die-
— | ser Hula Hoop Ubung aus.

Videos und DVDs zeigen, welche Tricks mit einem Hula Hoop Reifen méglich sind oder welche speziellen Mus-
kelbereiche damit trainiert werden kénnen. Auch Kombinationen mit athletischen, spielerischen und tanzeri-
schen Elementen bieten sich an. Im Internet, sowie in den Fitnessstudios gibt es interessante Anregungen, die
einen dazu motivieren, neue L"Jbungen auszuprobieren. Wer vor einem Spiegel trainiert, sieht sofort, ob er die
richtige Haltung eingenommen hat oder wo es noch Probleme gibt.

Fortgeschrittenen gelingt es, den Hula Hoop Reifen hinunter bis in die Knie oder hinauf bis zu den Armen zu be-
wegen, ohne dass er aus der Balance gerat. Noch beeindruckender sind eingebaute Spriinge, die mit dem Rei-
fen durchgefihrt werden.

Die sogenannte Zehenspitzeniibung ist ebenfalls sehr beliebt. Hier kreist der Hula Hoop Reifen weiter um die

Kdérpermitte, wéhrend man die Hande Uber den Kopf streckt. In einer perfekten Choreografie beriihren sich die

Finger und die Handinnenflachen zeigen nach oben. Gleichzeitig stellt sich der Hula Hooper auf seine Zehenspit-
zen. Die ganze Zeit behélt der Reifen sein Tempo bei. Wer diese Ubung korrekt beherrscht, geht danach wieder

hinunter und winkelt die Knie mdglichst weit an. Hierbei zeigen die Arme nach vorne. Der Reifen rotiert weiter,

wofir eine hohe Kérperanspannung erforderlich ist. Diese Ubung stérkt die gesamte Motorik und auch die Mus-
kulatur, vor allem, wenn man sie zehn Mal oder &fters hintereinander ausfihrt.

Wer drauBen oder in einer groBen Sporthalle trainiert, der kann auch Zusatziibungen mit kleinen Reifen ma-
chen, die sich um die Arme und/oder FuBgelenke herumdrehen. AuBerdem hat man in einer Halle oder im
Freien viel Platz, um raumgreifende Hula Hoop Ubungen durchzufiihren. Das kann das Gehen oder sogar Lau-
fen mit dem Reifen sein aber auch das Drehen von gleich mehreren Hula Hoop Reifen.
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Darauf sollte man beim Hula Hoop Training achten

Im Fitnessbereich ist der Trend Hula Hoop schon seit vielen Jahren bekannt und beliebt. Spezielle Programme
zeigen, wie vielféltig die Trainingsmdglichkeiten sind. Damit man jedoch nicht zu friih enttduscht wieder aufgibt,
sollte man nicht direkt mit einem Programm flr Fortgeschrittene starten, nur weil man den Reifen schon unfall-
frei flr mehrere Minuten oben halten kann. Besser ist es, ein paar grundlegende Dinge zu beachten und sich
ggf. Uber Kurse in der Nahe zu informieren. Auch DVDs und Internet-Videos helfen dabei, sich auf diesen Fit-
nesstrend einzustellen. Im Folgenden fihren wir zehn wichtige Punkte auf, die beim Hula Hoop Training unbe-
dingt berlicksichtigt werden sollten.

Flr Einsteiger reichen Trainingseinheiten von etwa 15 Minuten aus, um sich an die Bewegung zu gewdhnen.
Nach der Startphase wird die Dauer auf bis zu 30 Minuten erweitert. Ein effektives Training sollte zumindest
dreimal in der Woche stattfinden. Ambitionierte Hula Hopper trainieren sogar taglich.

Anféanger sollten nach einem einfachen Hula Hoop Reifen greifen, der keine Fullung und keine Magneten
hat. Diese Spezialreifen eignen sich erst fir Fortgeschrittene.

Schmal geschnittene Trainingskleidung, die nicht einengt aber auch nicht zu locker sitzt, erleichtert das Trai-
ning mit dem Hula Hoop Reifen. Eine weite Jacke oder ein Schal kdnnte sich jedoch im Reifen verfangen.

Beim Training sollte die Wirbelsdule moéglichst aufrecht gehalten werden. Deshalb ist eine gute Kérperkontrol-
le erforderlich, um Rickenschmerzen zu vermeiden. Ein Einsteigerkurs hilft beim Anfang und sorgt dafir, dass
man keine falsche Haltung einnimmt.

Das Hula Hoop Training schult die Koordination, braucht aber auch ein paar Grundvoraussetzungen. Das heift,
dass eine gewisse Motorik schon vorhanden sein sollte, damit man aus Frustration nicht friihzeitig aufhért.

Hula Hoop starkt die Muskeln und mobilisiert den gesamten Korper. Informationen zu den gesundheitlichen
Effekten des Trainings erhélt man bei Orthopaden, Sportlehrern bzw. Trainern sowie bei Ergotherapeuten.

Fir untrainierte Personen ist das Hula Hoop Training nur bedingt geeignet. Sie sollten langsam anfangen.

Wer unter Bandscheiben- oder Rickenbeschwerden leidet, sollte vorsichtig sein und zunachst seinen Arzt fra-
gen, ob der Hula Hoop Reifen das richtige Trainingsgeréat ist.
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In den o6ffentlichen Verkehrsmitteln oder auch im Auto sollte der Hula Hoop Reifen immer in einer Tasche
transportiert werden. Die Spezialtaschen schitzen das Trainingsgerat vor Schmutz und Beschadigungen.

Ein Hula Hoop Reifen mit Noppen sorgt flir einen gewissen Massageeffekt, der jedoch von empfindlichen Per-
sonen als unangenehm empfunden wird. Ob man sein Gewebe zuséatzlich mit Noppen stimulieren méchte,
hangt also von dem eigenen Schmerzempfinden ab.

Das Training mit dem Hula Hoop Reifen kann schweiB3treibender sein als man vermutet. Deshalb sollte man ge-
nug Flissigkeit trinken, damit der Kreislauf nicht nachlédsst. Auch die Erndhrung sollte auf die Trainingsge-
wohnheiten angepasst werden.

Die zehn haufigsten Fehler — und wie sie sich vermeiden lassen

So einfach der Hula Hoop Reifen auch gebaut ist, so schwierig gestaltet sich flir unerfahrene Menschen der An-
fang. Das hangt damit zusammen, dass schon bei der Grundhaltung die ersten Fehler vorprogrammiert sind.
Auch die Bewegung, die so leicht aussieht, wird von vielen nicht richtig eingeschéatzt. Im Folgenden beschrei-
ben wir die zehn haufigsten Fehler, die beim Hula Hoop Training auftauchen kédnnen, und geben hilfreiche Tipps
dazu, sie zu vermeiden.

Mit den entsprechenden Hinweisen kann man auf den Besuch des Fitnessstudios oder eines Einsteigerkurses
verzichten, wenn man ein gutes Kdérper- und Balancegefihl hat. Dies erleichtert das Training zuhause. Wer sich
unsicher fuhlt, der erhalt die nétige Unterstitzung beim Physiotherapeuten oder beim Fithesscoach.

Fehler 1: Der Reifen hat die falsche GréBe

Ein kleiner, leichter Hula Hoop Reifen aus der Spielzeugabteilung eignet sich fur Kinder, aber nicht flir Erwachse-
ne. Durch das leichte Gewicht ist die Fliehkraft zu gering, auBerdem haben diese Reifen nicht den nétigen Halt
und rutschen am Kérper hinunter. Besser ist es, einen Hula Hoop Reifen von 100 oder 110 cm GréBe zu wah-
len, der sich besser kontrollieren |&sst.

Fehler 2: Kreisende Hiftbewegungen

Das Kreisen der Hufte kostet viel Kraft, bringt jedoch nicht viel Schwung. Einsteiger sollten die Hifte nur vor
und zurtick wippen lassen: Das reicht vollkommen aus, um den Hula Hoop Reifen den nétigen Drehschwung zu
geben.
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Fehler 3: Noppenreifen flir Anfanger

Die Fitnessreifen mit Noppen locken mit der Versprechung, das Gewebe zu stimulieren und so den Abnehm-Ef-
fekt zu verstarken. Man sollte jedoch erst mit einem normalen Hula Hoop Reifen beginnen und erst spater zu der
Noppen-Variante wechseln, wenn man die richtige Bewegung gelernt hat.

Fehler 4: Zu lange Trainingsdauer

Am Anfang sollte man nicht zu lange trainieren, damit es nicht zu Muskelkater kommt. Die Dauer wird nur all-
mahlich erhdht. So verkrampft man beim Hula Hoop Training nicht so schnell.

Fehler 5: UngleichméaBiges Tempo

Einsteiger brauchen normalerweise eine gewisse Zeit, bis sie ihre optimale Drehgeschwindigkeit gefunden ha-
ben. Es ist nicht nétig, den Reifen extrem schnell zu drehen. Bei der bewussten Bewegung splrt man, wie das
eigene Tempo den Hula Hoop Reifen beeinflusst, und lernt, den Schwerpunkt und die Geschwindigkeit zu kon-
trollieren. So rotiert der Reifen sauber und féllt nicht herunter, ohne dass man sich zu sehr verausgabt.

Fehler 6: Levels uberspringen

Man sollte die néchste, schwierigere Ubung immer erst dann beginnen, wenn dis bisherigen Levels korrekt ab-
solviert wurden. Wer hier einzelne Schritte Gberspringt, dem fehlt das Know-how flr die komplexen Ablaufe, die
bei den Fortgeschrittenen-Ubungen nachzuvollziehen sind.

Fehler 7: Uberanstrengung

Das Trainingsziel darf nicht zu hochgesteckt sein, sonst féllt es schwer, seine eigenen Anforderungen zu erfillen
und Frustration macht sich breit. AuBerdem sollte man die Trainingseinheiten nicht Gbertreiben, sonst kommt es
zur Uberlastung der Gelenke und des Kreislaufs.

Fehler 8: Unterforderung

Zu lange Trainingspausen oder Ubungen, die langweilig sind, fiinren nicht zum angestrebten Erfolg. Ein- bis
zweimal in der Woche sollte man zumindest trainieren und fur einen spurbaren Erfolg wird ein dreimal wochentli-
ches Workout empfohlen. Fir Hobby-Sportler darf es auch ein tégliches Training sein.
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Fehler 9: Falsche Umgebung

In einem engen Raum hat man nicht genug Platz: Der Reifen st6Bt gegen die Mdbel oder an die Tur. Auch flr

das nahe Sideboard mit den Glasern auf der Ablage stellt der Hula Hoop Reifen eine Gefahr dar. Gentigend Frei-
raum findet man im groBen Wohnzimmer oder in der Diele. Auch die Terrasse und das Trainingscenter bieten

sich flr das Hula Hoop Training an.

Fehler 10: Aufgeben

Aufgeben ist keine Option, sagen Sportler. Dennoch kann es Phasen geben, in denen man beruflich oder privat
so eingespannt ist, dass keine Zeit fur das Hula Hoop Training bleibt. Auch gesundheitliche Probleme kénnen
einen am Training hindern. Die Einfachheit des intensiven und individuellen Workouts mit dem Hula Hoop Reifen
|&sst diese Ausreden jedoch nicht gelten. Weitermachen ist also die Devise.
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SCHLUSSWORT ZUM HULA HOOPING

Nicht nur in den Fitnessstudios hat sich Hula Hooping als Trendsport etabliert.
Die hochwertigen Reifen wie der Hula Star, den Sportastisch anbietet, eignen sich
perfekt fur das Training zuhause. Ohne langwierige Vorbereitungen und spezielle
Kleidung kann man sofort mit dieser Sportart beginnen. Ein paar wichtige Infor-
mationen zu vermeidbaren Fehlern helfen dabei, das selbst gesteckte Trainings-
ziel zu erreichen: Abnehmen oder die Muskulatur starken.

Wie die meisten anderen Sportarten hat naturlich auch das Hula Hooping einen
positiven Effekt fur die Gesundheit. Kreislauf und Koordination verbessern sich
und man fuhlt sich insgesamt viel aktiver. Vor allem in Kombination mit einer ge-
sunden Erndhrungsweise tut die Bewegung richtig gut. Sicherlich ist es kein Zu-
fall, dass auch Beruhmtheiten wie Liv Tyler den Hula Hoop Reifen um ihre attrakti-
ven Korper kreisen lassen.
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