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Das "Hullern", wie man im Ruhrgebiet sagt, starkt Bauch, Riicken und Taille. Die Miilheimer Fitnesstrainerin Saskia Richardt setzt den
Hula-Hoop-Reifen gern bei ihren Kursen ein.
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mULHEM. - Schwung holen und los! Der Hula-Hoop-Reifen ist zuriick. Was man wissen muss, damit es beim Einstieg rundlduft, erklirt

eine Miilheimer Trainerin.

Der Hula ist laut Duden ein Tanz auf Hawaii. Und Hoop ist das englische Wort fiir Reifen. Zusammen wird daraus Hula-Hoop: ein
Sport- und Spielgerit, das viele aus der Kindheit kennen und das aktuell wieder grof§ im Kommen ist. Auch Saskia Richardt,
Fitnesstrainerin aus Miilheim, setzt auf die Kraft des Reifens. Fiir sie ist der Hula-Hoop ,,eine super Sache, um in Bewegung zu

kommen®.

Das Kreisenlassen um die Hiiften entwickelt sich auch in Miillheim

LOCKERUNGEN IN M U LHEIM zum Trend, die Nachfrage ist grof8. Richardt wundert das nicht:

Habe man erst einmal verstanden, wie es funktioniert, und besitze

Normalitat in Miilheims
Fitnessstudios: Training ohne Test

I'.'mﬁi' ’

.

dazu noch den individuell passenden Ring, habe das ,Hullern“ -

»,wie man im Ruhrpott sagt - echtes Suchtpotenzial. Und es ist
nicht nur der Spaf¥faktor, den sie hervorhebt: Das Training mit
dem Reifen ist gesund; besonders die Rumpfmuskulatur und der

Beckenboden profitierten davon.

Vor der Pandemie auch am EKM und in den Sana

IGn Duisburg tatig
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Die 35-Jihrige kennt sich aus mit Sport, der den (weiblichen) Kérper auf Vordermann bringt. Sie ist spezialisiert auf Ubungen fiir
werdende und junge Miitter, bietet in der Frauenklinik Speldorf Kurse an, war vor Corona auch am Evangelischen Krankenhaus
Miilheim und in den Sana Kliniken Duisburg tdtig. Pandemiebedingt finden nun vor allem Trainingseinheiten online oder im Freien
statt. Im Raffelbergpark erlebt man Richardt und ihre Kursteilnehmerinnen regelméf3ig in Aktion.

Ihre eigenen Schwangerschaften und die Geburt ihrer Kinder, die heute sieben und fiinf Jahre alt sind, hatten Richardt auf die Idee
gebracht, Frauen in dieser Lebensphase Angebote zu machen. , Fiir mich selbst habe ich damals kaum etwas gefunden; das hat mich
gestort. So machte sie mehrere Trainerscheine, erfuhr viel iiber Schwangerengymnastik, Riickbildung, Sport fiir Mamas mit
kleinsten Kindern, Pilates. Seit vergangenem Jahr ldsst Richardt sich zudem zur Heilpraktikerin ausbilden, ,,um bei Fragen zur
Frauengesundheit besser beraten zu kénnen".

BREITENSPORT Im Internet Trainingsvideos fiir Hula-Hoop-Fans
veroffentlicht

Sport im Park: Miilheimer kénnen Die zweifache Mutter ist Teil der ,SuperMamaFitness-

wieder Sportarten austesten Ausbildungsakademie” im Netz und hat dort unter anderem
Trainingsvideos fiir Hula-Hoop-Fans verdffentlicht. Die Ubungen
seien fiir jedermann geeignet und fast tiberall spontan méoglich:

»Man muss nirgends hingehen, sich nicht groff umziehen, kann

einfach loslegen.” Es sei lustig zu beobachten, wie nostalgisch
manche Kursteilnehmer werden, wenn sie das erste Mal wieder
zum Reifen greifen. Einige schwirmten vom stundenlangen Uben als Kind, andere erinnerten sich mit Unbehagen daran und mit
Sétzen wie ,,Das habe ich damals nie hinbekommen". Der Aha-Effekt, wenn’s mit Anleitung endlich klappt, sei grof3.

»Wichtig ist, dass man nicht in Versuchung gerét, die gleiche Bewegung zu machen wie der Reifen.” Wer glaubt, nur die Hiifte
ausladend kreisen zu miissen, irre. ,Es ist eher eine Links-Rechts- oder eine Vor-Zuriick-Bewegung der Hiifte.“ Dabei konne man im
hiiftbreiten Stand stehen oder in Schrittstellung. Entscheidend sei, die Kdrpermitte anzuspannen und dem Reifen so viel Schwung zu
geben, dass er ohne grofles Zutun um den Korper kreist. Habe man den Dreh raus, sollte man es nicht direkt iibertreiben: Fiir den
Anfang reichten zwei bis fiinf Minuten am Stiick.

Wer den Reifen schwingt, richtet sich automatisch gut auf

Auch Fachbuch-Autorin Corinna Loroff aus Dachau ist Hula-Hoop-
Anhidngerin. Kaum ein Sportgerit sei so flexibel: ,Man kann mit
Freunden hullern, im Garten oder vor dem Fernseher, wéahrend
man die Lieblingsserie schaut.“ Hula-Hoop sorge fiir , Festigung im
Core-Bereich®, stirke Bauch, Riicken und Taille. Wer den Reifen
schwinge, richte sich auf - das sei nach langen Schreibtischtagen
“eine Wohltat, verbessere die Haltung. Man kénne beim Einsatz
des Reifens auch ordentlich Kalorien verbrennen.

Und an sich kdnne man wenig falsch machen, so
Trainingswissenschaftler Prof. Lars Donath von der Deutschen
Sporthochschule in Kdln: ,,Hat man allerdings Riickenschmerzen,
einen Bandscheibenvorfall oder Versteifungen, sollte man es
vorsichtig angehen oder auf andere Sportarten ausweichen.”

Unbedingt ein passendes Gerat auswahlen

Auch Fachbuch-Autorin Corinna Loroff aus Dachau ist Hula-Hoop-Anhangerin. Kaum
ein Sportgerat sei so flexibel: ,Man kann mit Freunden hullern, im Garten oder vor dem _ . I . . . . .
Fernseher, wihrend man die Lieblingsserie schaut.” Reifen ist ibrigens nicht gleich Reifen. Mittlerweile ist das

Foto: Daniel Karmann / dpa-tmn Sportgerit in zahlreichen Durchmessern und Gewichten
erhiltlich, viele sind mit Extras wie Massage-Noppen ausgestattet,
die allerdings nicht unbedingt empfehlenswert seien. Wihle man ein Gerét, das nicht passt, konne dies schnell die Motivation
verhageln. Zum einen weil das Lernen der Technik schwerer fillt, zum anderen weil blaue Flecken drohen. ,,Am besten fingt man
mit einem Gewicht von 1 oder 1,2 Kilogramm an®, rét Loroff. Wer mehr als 85 Kilogramm wiegt, konne auch mit Reifen von 1,5 bis 1,8

Kilogramm einsteigen.

INFO
e(shops zum Selbstbauen von Hula-Hoop-Reifen
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Im September bietet Saskia Richardt im Raffelbergpark zwei spezielle Workshops zum Bauen von passgenauen Hula-Hoop-Reifen und fiir erste
Ubungen an: fiir Erwachsene am 10. September von 18.30 bis 20.30 Uhr und fiir Kinder (mit Begleitung) am 17. September von 16 bis 18 Uhr.

Wer Kontakt zu der Speldorferin aufnehmen mochte, erreicht sie iiber die Homepage www.mamimotion.de. Dort informiert sie auch tiber ihre
Sportkurse, liber Preise und Veranstaltungsorte.

Der optimale Durchmesser héngt von der Korpergrofle ab. Reicht der Reifen im Stehen bis zum Bauchnabel, passt es. Im Zweifel
sollte man einen grofleren Ring wihlen, sagt Saskia Richardt: ,,Je groBer der Umfang, desto langsamer schwingt der Reifen - das ist
anfangs einfacher.”

»Ein Trendgerat, das in den sozialen Medien gepusht wird“

Bei aller Euphorie: Trainingswissenschaftler Donath hilt den Reifen auch fiir ,ein Trendgerit, das vor allem dadurch funktioniert,
weil es durch soziale Medien gepusht wird“. Man diirfe - vor allem, wenn’s ums Abnehmen geht - nicht allzu viel erwarten. ,,Aber
natiirlich kann Hula-Hoop beim Einstieg in einen gesiinderen und aktiveren Lebensstil helfen.”

Taglich wissen, was in Miilheim passiert: Hier kostenlos fiir den WAZ-Miilheim-Newsletter anmelden!
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