POWER Workout - Hula Hoop
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. Reifen hinter dem Kopf ablegen . Reifen auf HGfthohe halten . .
A fon d ai 5 heelnd 1Ak g h di . Im Ring stehend den Ring aufheben
- Arme umgrerren den ming . : a. weehselnd nach links und rechts um die . jeweils bis auf Schulterhthe und komplett Uber den
. Oberkorper abwechselnd nach links und eigene Korperachse drehen
Hte b Kopf heben
rechts bewegen. . anschlielBend genau entgegengesetzt
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Jd L ) { ) . Ring mit ausgestreckten Armen Uber den Kérper halten
. Reifen mit ausgestreckten Armen vor sich halten . Oberkdrper nach links und rechts drehen

AUFWARMUBUNG

- abwechselnd den Oberkorper nach links, zur Mitte und nach . innerer FulB berthrt nur noch mit den FuBspitzen den Boden

rechts drehen . darauf achten, dass das innere Bein durchgedriuckt wird

. die FulBe verandern inre Position nicht

. Oberkdérper mindestens 90 Grad zu r Seite gedreht wird
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. Ring senkrecht mit einer Hand halten [ [\__a:j“i'j E;
. Ring berdhrt den Boden = ?// \g:’f
. Bringe das linke Bein durch den Ring, bis der Ring nahe | | -

deiner Ké&rpermitte ist.

. Zehen nach auBen, Gewicht auf die Fersen, HGften nach - Ring mit angewinkelten Armen vor sich halten

hinten verschieben und tief dabei hocken - dannin die Kniebeuge gehen,

. Gewicht auf den Fersen halten und Kérper weiter nach . Knien und FulBe sind etwas nach aulBen gespreizt und stabil

links verlagern um durch den Reifen zu gelangen ebenso die Haften

. Leicht: Aufstehen fur 5 Sekunden und Nnun wieder durch - Kopfistin der Verlangerung der Wirbelsaule neutral
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den Ring zur Startposition zurtckkehren gefestigt
. Schwer: nicht Aufstehen, Hocke halten und zur
Startposition (halbe Hocke) zurtckkehren
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. Ring oben und unten anfassen

OBERKORPER

. vor den Oberkdrper halten i =5 . aufden Po setzen

.

- Ring wie einen Busfahrenr . Ring mit einer Hand unten anfassen - Ring mit beiden Handen hinter . Beine im 90 Grad Winkel
abwechselnd nach links und . Arm dabei nach oben ausstrecken dem Kopf halten anwinkeln,
rechts drehen . Griffdruck langsam nachlassen - Arme nach oben komplett . Oberksrper und Blickrichtung
- dabeiden Ring versuchen in . moéglichst langsam den Ring nach durchstrecken bleibt stabil
einer Ebene zu halten, so dass unten bewegen lassen - Ring abwechselnd nach oben . Ring abwechselnd mit den
er sich moglichst wenig nach . Position bleibt des Armes bleib und unten bewegen Armen links und rechts vom
vorne/ hinten bewegt gleich Korper bewegen
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e N <IN —xl . halte den Reifen mit beiden Handen
O " | \\\\ . Beine sind etwas breiter als
| 5 & v Y o schulterbreit
E ;I . \ﬁ - - 1_ f/\;\\ | \;}; h:;_l . drehe den Reifen nach links beginne
I.u L :_!. -y [ Y & p J//// \\'-., :I Y 4 y . . das Hulern
& \ &£ L& | || . Unterkérper sollte stabil und
n- - Stelle dich aufrecht hin . Ring vor den Kérper halten /J | gerade bleiben
. Ring mit beiden Handen auf . FURBe sind schulterbreit aufgestellt ' . du kannst den Reifen auch nach
E Schulterhdhe . strecke die Arme aus rechts drehen
D . FURBe schulterbreit auseinander . drehe den Oberkdrper nach links \_
- ein Bein nach hinten setzen, . linkes Knie berdhrt dem rechten
¥ . Unter-und Oberschenkel im 80 Grad Ellbogen 4 _
N .\/\/il’-l|<8|, . . hinteres Bein durchdricken, wahrend //l\- _/1.%% Wahrend du hulerst kannst du
Z g;;ekeK:il:_engrfgfgepade e sich der Reifen zu Seite bewegt .ﬁ’/{:‘;y . \\Q\“\‘k\%_ di(.3 Arme kreisen oder auch
o . Oberkdrper so gerade wie maglich Ao/ &y I mit unserem kostenlosen
. Ring Uber dem Kopf halten . _ I\ .
< . vorderes Knie darf nicht Gber die » dracke Corebereich nach oben bis der ri "_ :JI:: Tr“ammg?t?and cehnen und
[D FuBspitzan hinausragen, Ring Gber deinem Kopfist C:—f“;} {:C___:_::} auch trainieren, auBe_r_“dem
. in die Ausgangssituation zuridckbegeben » vordere Bein angewinkelt und hintere ': |. |: kannstﬂdu clas Bandfur das
. mit anderem Bein wiederholen durchgestrecks | Y lll .: !-I Ganz!forper‘wor‘koutl
. jetiefer duin die Knie gehst, desto - FuBpitze weiter rausragen als Knie I'\_."I | | I"I._J Aufwarm-oder Yogatbungen
effektiver . mit der anderen Seite wiederholen | ) { verwenden.
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