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Supersjov og effektiv motion:

Hulahop Dig i Form

Af Marina Aagaard, MFT - bragt i SUND NU 8/2010

Hvem har sagt, at det ikke er sjovt at komme i form? Find hulahopringen frem og fa hofterne i sving. Hulahop er overraskende effektiv motion, der giver hurtige resultater, endda med
smil pa laberne. Laes mere her i artiklen og prov de fem effektive ovelser.

Husker du barndommens leg med hula-hop ringen? Den kulgrte plastikring, som det gjaldt om at svinge lzengst muligt rundt om livet. Et tidlgst 50'er og 60’er legetaj, som dukker op med ars
mellemrum — og nu er hula-hop dillen her igen.

Nu for voksne
Husker du, at hula-hop var sjovt, men taenker, at det er forbeholdt bern, sa er der gode nyheder. Hula-hop er vendt steerkt tilbage — nu for voksne, der vil i form! Og det virker: Kropstammen og
korsetmusklerne i kropsmidten strammes op og pulsen kan komme lige s hgjt op, som nar du powerwalker — med en kalorieforbraending pa helt op til 200-300 kcal pa en halv time.

Husker du, at hula-hop var treels, at den fjollede ring bare ikke ville blive oppe om taljen, sa er der endnu bedre nyheder. For der er kommet en ny, sterre, blgdere og tungere ring, sa nu er det meget,
meget lettere at hula-hoppe.

Sved pa panden og slankere talje

Ikke for ingenting er "Hula Hoop” ringen opkaldt efter hula-dansen pa Hawaii. Det geelder nemlig om at svinge hofterne rytmisk i alle retninger, sa det er en lyst for alle danse- og gymnastikglade.

Det kan enten veere let, hvor du star pa stedet og rokker pa hofterne, eller det kan veere udfordrende og afvekslende, hvor du svinger ringen, samtidig med at du latindanser fra side til side og frem og
tilbage, drejer rundt om dig selv, laver bengvelser — eller stepper op og ned af en stepbaenk!

Det er muligt for alle ... @velse ger mester ... og der er mange flere muligheder end man forestiller sig ferste gang ... nar ringen er faldet ned om benene ti gange i treek!

Dygtige hula-hoppere kan blive ved i en hel time, men i starten er det rigeligt med bare 1-2 minutter.
Start forsigtigt ellers kan du blive m om taljen.

Driller ringen og falder ned? Skidt med det, for du far ogsa motion af at bukke dig ned, samle ringen op og seette den i gang igen. Giv ikke op, bliv ved, det hele er traening.

Fordele
Hula-hop motion er skansom motion, for det er non- eller low-impact, dvs. uden gang, leb og hop, og sa er det godt for din:

Kondition: Utroligt nok springer sveden frem pa panden efter fa minutter. Selvom du star pa stedet, er der masser af muskler i gang, sa du treener konditionen pa en sjov made — a la dans, hvor du
ogsa vrikker med hofterne.

Koordination: Du treener din motorik, nar du skal styre kroppen — og armene og benene — i de forskellige avelser.
Balance: Der er mange udfordrende hula-hop evelser, hvor balancen traenes, blandt andre et-bens gvelser og balancegang-gvelser.
Stabilitet: Du er nadt til at spaende musklerne i hele kropsmidten godt for at bevare en god holdning og holde ringen i gang, sa du forbedrer stabiliteten omkring rygsgjlen.

Muskelopstramning: Som en szerlig bonus, treener du musklerne omkring taljen, sa de fleste, der starter med hula-hop traening, bliver slankere om livet!

Hoftesving
Gavner: Kondition, motorik og korsetmuskler.
Sadan ger du:

Sta med fodderne i skulderbredde eller bredere. Det kan veere lettere, hvis du saetter den ene fod lidt foran den anden. Fedderne vender lidt udad, sa kroppen er i god balance. Fedderne kan ogsa
starte forskudt, det er lettere for nogen.

2.
Hold ringen helt ind til ryggen og parallelt med gulvet. Start med at svinge ringen fra side til side med armene. Hold ringen i vandret. Tag 'tilleb’ og szet ringen i gang med et hurtigt, fast kast, mens du
bevaeger, skubber, hofterne fra side til side eller frem og tilbage — ikke rundt i cirkel — sa ringen holder sig vandret i talien og svinger roligt og rytmisk rundt i cirkuleere beveegelser.

Obs.: Jo, du ma meget gerne svinge hofterne i cirkelbevaegelser ogsa, men i starten kan det veere nemmest at fa ringen i gang med at cirkle ved kun at skubbe hofter lige frem og tilbage. Prov dig
frem.

Armene kan veere ude til siden, samlede foran kroppen, lodret op i luften eller haenderne kan hvile pa skuldrene. Start med det, du synes er nemmest.

3

Skift retning efter nogle minutter, s& musklerne i begge sider traenes afbalanceret. Er det for nemt, s& ga frem og tilbage eller side til side (i samme retning som ringen svinger).
Obs.: Undga de to typiske begynderfejl: At ringen bliver sat skaevt i gang eller at hele kroppen bevaeger sig alt for meget.
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Sa lange:

Y5-2 minutter de forste par gange, afhaengigt af, hvor lzenge du holder ringen i gang. Veer tdlmodig. Falder den ned, sa giv ikke op med det samme, prev igen. Nar du er treet, sa hold pause en eller to
dage, og ga sa i gang igen.

@9 tiden med %2-5 minutter ad gangen. Malet er 15-60 minutter. 3-5 gange om ugen.

Hoftesving pa et ben
Gavner: Balance, motorik, kondition og korsetmuskler.
Sadan ger du:

1.
Sta med fodderne i skulderbredde eller lidt bredere. Szet ringen i gang. Bevaeg hofterne fra side til side eller frem og tilbage, sa ringen holder sig i beveegelse vandret i taljen.

2.
Loft den ene hael en anelse. Fortszet med at svinge ringen. Loft sa foden helt op fra gulvet, sa du star pa et ben og svinger ringen rundt. Loft efterhanden knaeet sa hajt som du kan, men ikke over
vandret, s& du rammer knaeet med ringen.

Skift ben, nar du ikke laengere kan holde ringen i gang, sa balancen og musklerne bliver treenet ensartet i begge sider. Skift gerne ben igen.

Sa lange:
-1 minut de farste gange, afhaengigt af, hvor laenge du holder den i gang. Falder ringen ned, sa giv ikke op, prev igen eller skift til det andet ben.
@g tiden efterhanden og hold balancen i 1-3 minutter ad gangen pa hvert ben. Du kan ogsa skifte mellem hgjre og venstre ben flere gange.

Balancegang
Gavner: Balance, motorik og korsetmuskler.
Sadan ger du:

1.
Laeg hula-hop ringen ned péa gulvet. Treed op med den ene fod — gerne med bare fadder — i ringens laengderetning og treed dernzest op med den anden som om du gar pa line.
Hold ryggen rank og spaend maven let. Hold evt. armene ud til siden for at holde balancen.

2.
Ga roligt skridt for skridt hele vejen rundt pa ringen. Treeder du ved siden af, sa bare op igen og fortszet. Treek vejret dybt (man kan blive s& koncentreret, at man naesten glemmer det).

3.

Nar du er gaet 1-2 runder, sa skift retning og g den anden vej.

Som variation kan du ga bagleens! Ferst den ene vej, sa den anden vej.
For nemt? Tilfgj knaelaft og spark, mens du gar.

Sa lange:
1-10 runder hver vej, ca. 3-5 minutter.

Stot taeer i gulv
Gavner: Mavemuskler og korsetmuskler.
Sadan ger du:

1.
Lig pa ryggen. Arme er strakt naesten lodret op og har fat pa hver side af hula-hop ringen. Maven er spzendt, sa ryggen er nede i gulvet, evt. med et naturligt, lille leendesvaj. Benene er laftede op i
"trappetrins-stilling’. Teeerne hviler let pa indersiden af ringen.

2.
Saenk nu roligt den ene fod (hzel) ned og rere gulvet, uden at lzenden svajer. Hold hele tiden benet i samme stilling, knaeet bajet 90 grader. Straek eller bgj ikke benet undervejs.
Hold mavemusklerne spzendt, s& maven er flad — den ma ikke bule ud. Lgft roligt benet tilbage op til udgangsstillingen. Husk vejrtraekningen.

3.
Gentag med modsat fod. Fortsaet med at stotte fadderne skiftevis i gulvet. Har du lyst, kan du spaende maven mere og lofte overkroppen op og holde den laftet under ovelsen.

Sa mange:

Antal: 6-12 gentagelser med hvert ben.

Seet/serier: 1-3 gange.

Pause: Cirka 1 minut mellem hver ovelsessekvens.

Multi-Straek

Gavner: Smidigheden pa bagsiden og siden af kroppen.
Sadan ger du:

1.
Sid pa gulvet med benene ud til hver sin side. Er du lidt usmidig, kan du bgje benene let, sa er det nemmere.
Hula-hop ringen star lodret pa gulvet foran dig. Hold fast ringen med begge haender pa hver sin side af ringen. Du streekker indersiden af benene og bagdelen (og baglar).

2.
Drej roligt ringen til den ene side, sa du drejer ud mod det ene ben. Ringen skal blive i gulvet. Du streekker baglar og siden af kroppen. Slap af i overkroppen, traek vejret dybt og hold stillingen.

3.
Drej roligt ringen til den anden side, sa du drejer ud mod det andet ben. Slap af i overkroppen, traek vejret dybt og hold stillingen lige sa lzenge som til den modsatte side. Skift gerne side nogle gange.

Sa lenge:
Antal: 15-60 sekunders straek for hver side.
Seet/serier: 1-4 gange.

Tip #1
Saet noget god musik pa, sa du kan holde rytmen. Jo mere rytmisk du bevaeger dig, desto lettere er det at holde ringen i gang. Skidt med at det ikke lykkes i starten. Prov et par dage i treek, pludselig
meerker du, at ringen bevaeger sig rytmisk, naesten af sig selv.

Tip #2
Det er sveert, at lave hula-hoppe forkert; for at holde ringen i gang skal du sta med en flot holdning og 'snere’ maven ind. Er det sveert, sa spaend baekkenbunden og maven endnu mere, sa kroppen er
helt speendt. Sa gar det lettere.

Tip #3
Falder den tossede ring ned?! Prov at: 1) skift retning, s& du svinger ringen den anden vej, det hjeelper tit i starten, 2) skift til en anden fodstilling, fx fedderne forskudt, ved siden af hinanden, med den
ene hzel loftet lidt, eller sta med det ene ben foran det andet og vip teeerne op og ned, 3) skift hastighed, prev hurtigere eller langsommere.

Obs.: Er ringen ved at falde ned, séa bgj hurtigt benene og ‘fang’ den med hofterne igen, samtidig med at du spaender maven og saetter farten lidt op (kommer ind i rytmen igen).

Hvilken ring skal du kebe?

Der er tre typer: Dem, du husker fra barndommen, af luftfyldte plastrer. De er lette og maler fra 40-75 cm i diameter. De fas i legetojs- og sportsbutikker. Sma ringe er for barn. Generelt er mindre,
lette ringe for gvede, for de er vanskeligere at holde i gang end stgrre. Hula-hop ringe findes ogsa fyldt med vand, s& de er lettere at seette i gang.

Den nyeste type hulahop ring er designet til voksne og maler 102-105 cm i diameter og vejer fra 1,5 til 2,2 kg. De store ringe lettere at fa i gang og holde i gang. Se www.hulahopring.dk.

Obs.: Gymnastikringe og tendeband til gymnastik, cirka 90 cm i diameter, er anderledes, hardere og kantede og derfor ikke helt sa behagelige at svinge rundt om taljen.

Bonustip:
Hula-hop er sjov motionstraening, med let konditionstraening og taljeopstramning, men det kan vaere en fordel at kombinere det fx gang eller lgb, hvor du styrker knoglerne mere, og styrketraening,
hvor du strammer kroppens gvrige muskler op.

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 koreograferet adskillige aerobic og danse 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 topatleter. Se flere traeningstips pa: http://www.marinaaagaard.dk.
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