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Hula-hop Fitness: Sving, dans, leg dig i form.
Af Marina Aagaard, MFT

Hula-hop ringen, den kulerte plastikring, du svinger om livet er tilbage. Legetgjet fra 50’er, far med jeevne mellemrum en revival. Og nu er hula-hop
tilbage, ikke kun til leg, men ogsa motion. Nu med en sterre ring, Powerhoop’en, som er lettere at svinge rundt.

Virker det? Ja, det ser maske ikke umiddelbart sadan ud, men det er muligt at fa pulsen op og forbraende kalorier, endda pa en relativt nem, sjov og overkommelig
méde.

Normalt kreever det forflytning af kroppen, hvis pulsen og forbraendingen skal op. | basis hula-hop treening, star man for det meste pa stedet. Alligevel er det muligt

at fa pulsen op, fordi man er ngdt til at spsende kropstammen og korsetmusklerne, for at holde ringen oppe. Sa nar man rigtig gar til den, er det muligt at fa en
kalorieforbraending pa op til 200-250 kcal pa en halv time, dvs. 400-500 pa en time.

Hula-hop teknik

Start forsigtigt for ellers bliver du gm i taljen. De mest gvede hula-hoppere bliver ved i en time ad gangen, men i starten er det rigeligt med bare 3-5 minutter.

- Sta med fedderne i skulderbredde eller bredere. Fadderne peger let udad, sa kroppen star stabilt. Saet evt. en fod foran den anden. Spaend baekkenbunden
og maven let. Armenes stilling er valgfri; ud til siden, foran kroppen eller op i luften.

-+ Hold ringen ind til ryggen, parallelt med gulvet. Sving ringen fra side til side med armene. Hold ringen i vandret. Saet ringen i gang med et hurtigt fast kast,
mens du bevaeger hofterne fra side til side eller frem og tilbage — ikke i cirkel — sa ringen holder sig i gang i vandret i taljen. Tip: Begynder hula-hop ringen at
falde ned? Bgj lynhurtigt benene og fang den med hofterne. Szet evt. tempoet lidt op og fa gang i ringen igen.

- Skift retning efter nogle minutter, sa kroppen treenes afbalanceret.
Obs.: Undga de klassiske begynderfejl: At ringen bliver sat skeevt i gang eller at hele kroppen beveeger sig alt for meget.

Hula-hop traening

Spil din favoritmusik, du kan holde rytmen. Jo mere rytmisk du bevaeger dig, desto lettere er det at svinge hula-hop ringen. Du kan ogsa finde instruktionsvideoer pa
YouTube. Tjek 'hooping’.

Hula-hop gvelser fx:

Sving med ben i bredstaende.

Sving med ben forskudt.

Sving med et skridt frem og tilbage (eller step).
Sving med sideskridt.

Sving staende pa et ben.

Den store hula-hop ring, Powerhoop’en, kan ogsa bruges til balancetraening, muskeltraening og udstraekning.
Hula-hop traningstid

-2 minutter de forste par gange, afhaengigt af, hvor laenge du holder ringen i gang. Veer talmodig. Falder den ned, sa giv ikke op med det samme, prev igen.
@g tiden med %-5 minutter ad gangen. Malet er 15-60 minutter. 3-5 gange om ugen.

Marina Aagaard, Master i Fitness og Treening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik landstraener, er international
foredragsholder, forfatter og coach indenfor fitness og wellness. Hun har udformet adskillige danse og aerobic shows til bl.a. DR TV.
Marina forsker i fitness og udvikler koncepter og systemer. Hun giver ekspertrad om funktionel fitness baseret pa evidens og 25
ars arbejde med savel motionister som olympiske atleter. Se flere traeningstips pa: http://www.marinaaagaard.dk.
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