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Hula-Hoopen Sie sich fit!

Der Hula-Hoop feiert sein Comeback. Doch
mit dem legendéaren Kinderspielzeug und
Lebensgefuhl der 1950er-Jahre hat das
aktuelle Trainingsgerat kaum mehr was zu
tun. Fur heutige Anspriche adaptiert, sind
die neuen Reifen schwerer und gréRer als
ihre Vorgénger. Sie werden nicht mehr nur
um die Hufte gedreht, in flieBenden
Bewegungen schwingt man sie um Hande
und Oberarme, Brust und Schultern,
Oberschenkel und FuR3e. Hooping nennt sich
der neue Trend, ein Ganzkorpertraining, das
die Muskeln strafft und die Ausdauer erhoéht
— und schlank macht es auch noch!
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Als sich die US First Lady Michelle Obama im Oktober 2009 bei einem Kinderfest im
WeilRen Haus wie selbstverstandlich einen Hula-Hoop schnappte und mit ihm locker
142 Umdrehungen schaffte, |6ste sie damit einen regelrechten Hooping-Boom aus, der
mittlerweile auch unsere Breitengrade erreicht hat.

Alter Reifen — neuer Schwung

Auch wenn man ihn eng mit kreischenden Girls und Petticoats der 1950er verbindet:
Aufzeichnungen zufolge soll schon der berihmte Arzt Hippokrates im 4. Jahrhundert
v. Chr. Menschen mit schwacher Konstitution das ,,Reifentreiben* empfohlen haben.
Im 19. Jahrhundert war ein leichter Holzreifen beliebtes Spielzeug bei Kindern. Der
Hula-Hoop-Reifen aus Plastik so wie wir ihn kennen, kam schlieflich 1958 auf den
Markt und trat einen Siegeszug durch die ganze Welt an. Das Spielzeug, dessen Name
sich aus dem hawaiianischen Wort fir Tanz (Hula) und dem englischen Wort fur Reifen
(Hoop) zusammenstellt, 16ste eine regelrechte Manie aus. Ein paar Jahre spéater wurde
es ruhig um den Hula-Hoop. Lediglich Kinder erfreuten sich weiterhin am fréhlichen
Huftkreisen — bis er als modernes Fitnessgeréat wiederentdeckt wurde.

Mit dem Kinderspielzeug haben die neuen Hoops allerdings wenig zu tun. Sie haben
einen grofReren Durchmesser (100-115 cm) und bestehen aus einem dickeren
Material. Fur fortgeschrittene Hula-Hooper gibt es sogar einen mit Wasser gefillten
Reifen, der sich noch schneller kreisen lasst.

Der richtige Dreh

Wer es schon mal probiert hat, weil wie schwierig es ist, den Reifen dauerhaft um die
Taille drehen zu lassen. Bis man entspannt hoopen kann, muss man sich in Geduld
uben und fleiBig trainieren. Wichtig ist dabei vor allem, stets die Kérperspannung zu
halten. Hat man den Dreh einmal heraus, packt einen garantiert das Hooping-Fieber.
Spielerisch wird die Figur gestrafft, Bauch-, Bein-, Po-Muskeln gestarkt, Rucken und
Schultern trainiert. Zusatzlich wird der Stoffwechsel angekurbelt und die Wirbelsaule
mobilisiert. Pro Stunde werden gut 600 bis 800 Kalorien verbrannt — somit ist Hooping
auch ein ideales Training, um uberflussige Pfunde zu verlieren.

Hometraining

Anders als in den USA, wo neben Hooping auch Hoop Dance- und sogar Hoopilates-
Kurse angeboten werden, gibt es hierzulande kaum Fitnessstudios, die das Trainieren
mit dem Reifen im Programm haben. Zum Glick lasst sich Hooping aber auch ganz
gut zuhause trainieren. Am besten barfliRig und in bequemer Sportkleidung aus
Baumwolle. Die richtige Anleitung fur das Ganzkorpertraining findet man unter
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anderem in dem Buch ,,Das Hula-Hoop-Work-Out — So macht Fitness SpaR* (Riva SCHNELLZUGRIFF
Verlag) von der amerikanischen Fitnesstrainerin und begeisterten Hula-Hoop- LEXIKA &
Botschafterin Christabel Zamor, die auch mehrere DVD’s dazu veréffentlicht hat. Ein DATENBANKEN
weiterer Vorteil von Hooping ist, dass man ihn tUberall mitnehmen kann — es darf lm =
einem nur nicht peinlich sein, wenn die Leute einem beim Trainieren zusehen. Hula-

Hoop-Fans tauschen sich jedenfalls schon rege im Internet aus, stellen ihre Videos auf TOOLS & SERVICES
Youtube und behaupten, dass Hooping schier stichtig mache. -- bitte wahlen -- v | =
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Schnurspringen Tae Bo

Springen Sie sich fit! Schweil3treibendes
Schnurspringen Workout bei hoher
bringt Bewegung in K Intensitat. Ideal zum
lhren Alltag. Stressabbau.
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I ARTIKEL KOMMENTIEREN

Zu diesem Artikel gibt es 2 Kommentar(e).

. Neuen Kommentar verfassen

Hooping von hoopma (Gast)

15:50 08.03.2011

Super Artikel Uber einen absolut stichtig machenden Bewegungsspass. Hab mir so
grosse Reifen machen lassen,( das Modell am Bild wird wahrscheinlich nicht *hoopen*
kénnen mit dem Babyhoop,). Nach youtube Studium steht der Reifen keinen Tag mehr
still, endlich weg von NOsport, Hoopdance ist super. Ab April gehts raus in die Natur,
wer um Linz daheim ist, kann gern mitmachen.

Antworten &

RE: Hooping von hoopma

22:30 12.07.2011

An alle Hoop-fans!

standig die neuesten Hoop termine auf meiner homepage
www.haindrich.info/hulahoop

auf das wir noch viele mit dem Hoop-virus anstecken

gratis Treffen mit Leihhoops fur alle Interessierten

philosophie | impressum | datenschutz | allgemeine nutzungsbedingungen | kontakt | team | werben auf wecarelife.at | sitemap
© 2006-2010 Medwell Internet Services GmbH. Alle Rechte vorbehalten. Medwell tbernimmt keinerlei Verantwortung fir Inhalte auf externen Webseiten.

http://www.wecarelife.at/fitness-sport/fitness-trend-hooping/hula-hoopen-sie-sich-fit/  13.07.2011





