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Isabel Hirschauer
lehrt Hula-Hoop
und nebenbei viel
Selbstbewusstsein

er Corona-Lockdown hat dem

Trendsport Hula-Hoop einen Boom

beschert: Ein Reifen, ein bisschen
Platz und ein wenig Ubung, dann tanzt der
Hoop um die Hufte, der Korper richtet sich
auf, und beim Hullern entsteht ein wunder-
bares Glucksgefuhl. Die Munchnerin Isabel
Hirschauer (39) ist Hooperin aus Leiden-
schaft, sie kennt alle Anfangerfehler und
weifd: ,Blaue Flecken sind nicht normal!“

Hullern kann man iiberall, Sie

tanzen vor dem Friedensengel in
Miinchen genauso wie am Strand
oder in Turnhallen. Was war Ihre
ungewohnlichste Location?
Das war bei
einer Silvestershow auf dem
Kreuzfahrtschiff Aida. Wir wa-
ren eine kleine Gruppe und ha-
ben mit den Reifen getanzt und
zusammen mit meinem Mann
Manuel eine Feuershow veran-
staltet. Das war ein spektakuléres
Erlebnis!

Es geht also nicht nur darum,
den Reifen um den Bauch in der
Luft zu halten?

KA So fingt man an,
mit etwas Ubung sind viele Vari-
ationen moglich. Beim ,,Lasso*
kreist der Reifen iiber den Kopf
bis zur Hand. Bei der ,,Isolation®
scheint der Reifen zu schweben,
wihrend er mit den Armen be-
wegt wird. Hula-Hoop stammt
aus der Welt des Zirkus und hat
eine wunderschone magische Sei-
te. Gleichzeitig ist es ein effekti-
ves Fitnesstraining. Um mit dem
Reifen zu spielen, braucht man
Kraft, fiir die trainierte Muskeln
notig sind. Hoop-Dance wurde
Mitte der 90er-Jahre in den USA
als Fitnesstrend entdeckt und
kam dann mit den Zirkus- und
Jonglage-Festivals nach Europa.

Welche Probleme haben An-

finger?
I ENE A In der letzten Zeit
hat sich die Meinung verbreitet,
dass es am Anfang ganz normal
sei, wenn man Schmerzen und
blaue Flecken bekommt. Das ist
aber iiberhaupt nicht normal —
und man kann sich wirklich tibel
verletzen!

Wo und warum entstehen die
blauen Flecken?

Meistens am Hiift-
knochen, und sehr héaufig wurde
dann mit einem zu schweren
Hoop trainiert. Fitness-Hoops
wiegen 1,2 bis zwei Kilo, und da-
mit sollte am Anfang nur ein oder
maximal zwei Minuten am Tag
geiibt werden, wobei man sich
langsam von Tag zu Tag steigern
kann. Meine dringende Empfeh-
lung ist, mit einem leichteren Rei-
fen zu beginnen, so mit circa 600
bis 800 Gramm. Der Hoop sollte
mindestens so grof3 sein, dass er
vom Boden bis zum Bauchnabel
reicht. Filligere Personen kon-
nen einen etwas grofSeren Durch-
messer wiahlen.

Wie findet man den fiir sich bes-
ten Reifen?

Ich rate zu Hand-
made-Reifen, die viele kleine
Manufakturen in Deutschland
aushochwertigem Kunststoffrohr
herstellen. Einfach unter ,,Hand-
made Hoop® googeln und einen
Shop in der Nihe wihlen. Mit ei-
nem von den Proportionen und
Gewicht stimmigen Hula-Hoop
kannjeder von Anfangan 15 oder
30 Minuten iiben, ohne dass es zu
blauen Flecken kommt.

Welche Kérperbewegungbringt
den Reifen in Schwung?
EIEETTA Es ist ein rhythmi-
sches Schieben aus der Hiifte:
Man stellt einen Fuf3 vor dem an-
deren in Schrittstellung, gibt dem
Reifeneinen Schwungundschiebt
das Becken nach vorne und wie-
der zuriick. Das Tempo darf nicht
zu schnell, aber auch nicht zu
langsam sein.

Viele Kinder haben Hula-
Hoop-Reifen, doch als Erwach-
sener hat man erst mal eine Scheu
vor dem Spielzeug. ..

Das war bei mir
dhnlich, dazu kommt, dass Er-
wachsene mit den Kinderreifen
nicht zurechtkommen. Diese sind
vielzuklein und zu leicht, da muss
man schon sehr talentiert sein,
um den in Schwung zu bringen.
Ich habe vor 14 Jahren auf einem
Festival eine Zirkusartistin hul-
lernsehen und war soin den Bann
gezogen, dass ich gleich einen
Workshop gebucht habe. Seitdem
bin ich Hooperin, seit 13 Jahren
Trainerin als eine der ersten in
Deutschland, und bilde mittler-
weile selbst Trainer aus.

Wie hat Hula-Hoop Ihr Leben

beeinflusst?
ST Die Korpermitte
wird stark, die Haltung richtet
sich auf. Friiher hatte ich eher ei-
ne leicht gebeugte Korperhal-
tung, heute gehe ich gerader
durchs Leben, das wirkt selbstbe-
wusster und man wird es auch.

Macht Ihre ganze Familie mit?
LIS Ja tatsichlich. Wih-
rend wir sprechen, hullert meine
anderthalbjihrige Tochter Kira
mit einem Reifen iiber den Bo-
den. Gerade hatten wir ein Som-
merfest mit Freunden und Fami-
lie, da hatjeder gehullert. Ich lege
immer Hula-Hoops aus, und je-
der probiert es mal. Es sieht toll
aus, es macht Spaf3, Hula-Hoop
ist wirklich ansteckend! Diesen
Spaf} und die Kreativitit will ich
in meinen Kursen vermitteln. Es
ist neben allem anderen eine
wunderbare Moglichkeit, um im
Alltag den Kopf frei zu bekom-
men und sich eine Pause vom
Stress zu gonnen.

Kann es jeder lernen?

Definitiv,nach oben
gibt es keine Altersgrenze. Ich
habe Menschen trainiert, die wa-
ren 70 und &lter. Meine vierjahri-
ge Tochter tut sich noch etwas
schwer mit der Koordination,
aber ab einem Alter von sechs
oder sieben Jahren kann man
richtig gut starten.

Miinner sieht man selten mit
einem Reifen — fehlt denen der
Schwung in der Korpermitte?
LA (lacht) Uberhaupt
nicht, aber es stimmt, viele Méan-
ner haben eine groBere Scheu.
Doch es gibt supertolle mannli-
che Hooper — und mittlerweile
auch Trainer. Also wenn sie wol-
len, konnen Ménner es genauso
gut!

Mit dem Reifen
durchs Leben tanzen

Ein héiiufiges Problem zu Beginn

scheint zu sein: Wohin mit den Ar-
men?
LIS A Dafiir biete ich on-
line sogar ein eigenes Tutorial an.
Wer mag, hilt die Arme iiber Kopf
oder seitlich von sich gestreckt und
tanzt beim Hullern zur Lieblings-
musik. Ein guter Tippist, die Arme
tiber der Brust auf Hohe des Her-
zenszukreuzen. Nurumden Bauch
herum storen die Arme, zumindest
zu Beginn. Spiter, wenn man Kom-
binationen und Tricks lernt, kom-
men auch Arme und Héinde hiufi-
ger zum Einsatz.

Ob vor dem Friedensengel mitten in Munchen, im eigenen Garten oder
auf Festivals vor vielen Menschen: Isabel Hirschauer Iasst den Reifen
tanzen und will mit ihrer Begeisterung andere anstecken: ,Hullern
macht die Menschen von innen heraus glucklich!*

Konnen Sie als Hooperin leben,

oder haben Sie noch einen Beruf
zum Broterwerb?
IEIESETTSAl Derzeit bin ich
Hooperin und Mama, aber vor der
Elternzeit habe ich 50:50 gemacht
und war als Sozialpiddagogin be-
schiftigt. Doch auch in diesem Be-
ruf habe ich, wenn es moglich war,
mit Hula-Hoop gearbeitet. So habe
ich zum Beispiel mit wohnungslo-
sen Frauen gehullert. Fiir Frauen,
denen es schlecht geht, ist Hula-
Hoop sehr wohltuend, weil es einen
wieder hochholt, weil es von innen
heraus gliicklich macht.

> So gelingt das Spiel um den Bauchnabel

2 Hullern
ist viel
mehr als
Sport: Es
macht von
innen
heraus
glucklich 14

Vor 14 Jahren kaufte Isabel Hirschauer ihren ersten
Hula Hoop und ist seitdem eine Hooperin, die andere
mit ihrer Begeisterung anstecken mochte. Mit Hullern
wird das Spiel des Reifens um den Bauch bezeichnet,
dabei wird meist ein schwerer — flr Anfanger nicht ge-
eigneter — Fitness-Hoop verwendet. Wer es mal aus-
probieren will, braucht nicht viel: eher enger anliegende
Baumwollkleidung (Synthetik ist zu rutschig) und einen

Reifen (600 bis 800
Gramm schwer). Falls es
von allein nicht klappt, fin-
den sich im Internet kos-
tenlose Tutorials. Auch
Isabel Hirschauer bietet
Gratis-Workshops an, die
von der Frage des richti-
gen Reifens Uber die ers-
ten Moves bis zu Fitness-
Workouts reichen: www.
we-love-hooping.de. Oder
auf Instagram: @welove-
hooping

Hula-Hoop als Therapie?
IS A Es ist ein groBes
Gliick, wenn man Arbeitgeber
findet, die dafiir offen sind, und
viele sind es meiner Erfahrung
nach. Denn der positive Effekt ist
total logisch: Man muss nur ein-
mal live erleben, wie Menschen
strahlen und gliicklich werden.
Viele lernen, wieder iiber sich

Fotos: Isabel Hirschauer

selbst zu lachen. Und gemeinsam
zu lachen ist sowieso das grofite
Gliick. Ich kann jeder Hula-
Hooperin nur empfehlen, ihre
Leidenschaft inihre Arbeit zu in-
tegrieren: Man verbindet, was
man liebt, mit dem Beruf, man
hilft anderen und wird selbst um
so viele Erfahrungen reicher.
SUSANNE STOCKMANN



