Powerhoop™ 0

Husker du hulahop belgen i 1950- og 60-erne?
Nu er hulahop bglgen tilbage med et nyt “twist”,

| form af Powerhoop. Et super flot traeningsredskab
som styrker musklerne i taljen, hofterne, maven, ryggen
og benene.

Hvad er det der gor Powerhoops anderledes end de
gammeldags hulahopringe?
- De nye hulahopringe er store, tunge og -
" polstrede med en leekker farverig
gummibelaegning.Veegten og belgerne pa indersiden af ringen, hjselper
med at trimme musklerne omkring maven, ryggen, hoften, benene og ikke mindst i taljen. En
gammeldags plastic hulahopring, som vi kender den fra da vi var barn, er vanskelig at holde i
beveegelse. Den store diameter pa Powerhoop Hulahopringe gar dem nemmere at bruge, selv
for dem der har haft sveert ved det for. Ringene kan nemt samles og adskilles for opbevaring.

Ringe til voksne findes i tre starrelser og veaegte:

ﬁ % Hvilke typer ringe findes til voksne?

3B(1,5 kg, 104 cm diameter)
4B (1,7 kg, 102 cm diameter)
5B (2,2 kg, 105 cm diameter)

Alle ringene kan bruges af alle, men her er nogle
retningslinjer:

4B-ringen er vores mest populaere hulahopring og
passer til de fleste. 3B-ringen er et bedre valg hvis
musklerne i maven og leenden ikke er sa steerke, hvis du
nemt far bla maerker, er relativt falsom eller vejer
mindre end 60 kg. 5B-ringen anbefales kun for
viderekommende og personer som er i rigtig god form.

*0BS: Hvis du har "able form" (hofterne er smallere end taljen),
kan det veere lidt sveert i starten. Her kan de starre 3B-ringe eller
5B-ringe veere en fordel for nybegyndere.

Til bern:
2B Barnering (730 g, 90 cm diameter) Sjov traening for barn,
anbefales til barn som vejer mellem 18-36 kg. som ofte far for lidt

motion



Hvordan bruger du din Powerhoop Hulahopring?

1. Sta med fadderne ca. 50 cm fra hinanden, den ene fod lidt foran den anden og teeerne
pegende lidt udad, sadan at kroppen foles velafbalanceret.

2. Hold ringen parallelt med gulve og teet mod ryggen. @v dig i at svinge den fra side til side med
armene mens du holder den vandret.

3. Drej ringen rundt med et bestemt skub, alt imens du bevaeger hofterne frem og tilbage eller
fra side til side (ikke rundt i cirkel), saledes at ringen holder sig vandret i taljen og drejer stille
og roligt rundt i cirkuleere beveegelser.

4. Skift retning efter nogle minutter saledes at musklerne i begge sider bliver treenet og kroppen
bliver afbalanceret.

Stadig problemer? Muligvis beveeger du hofterne for meget. Taenk pa hvordan det er at svinge

en mindre ring rundt om armen: bevaegelsen skal ikke veere seerlig stor for at holde ringen i gang.

Tag det ikke for tungt hvis det ikke lykkes farste gang. Tag en pause og prgv igen.

VIGTIGT: Brug maksimalt ringen 1-2 min. pr. dag i starten. Du kan

traene mere efterhanden som musklerne bliver staerkere. Bruger ; e« % . Den storste fejl
. . . p - nybegyndere

man ringen for meget de farste par dage kan man blive em og i S gorerat

veerste fald f& sma bla maerker. Brug ikke tunge hulahopringe hvis S~ starte med

ringen pa skra

du er gravid, har rygskade eller er i darlig form. Hvis du er i tvivl, | b E og bevaege sig

kontakt da din egen laege eller fysioterapeut inden du anvender din i for meget.
Powerhoop Hulahopring. & E

Hvilke resultater kan jeg forvente, nar jeg bruger min

Powerhoop Hulahopring?
Ved regelmaessig brug, vil du blive overrasket over hvor hurtigt du vil maerke virkningen f.eks:

Veegtreduktion /kalorieforbraending

Styrkelse af leendemuskulaturen samt de inderste ryg- og mavemusker
Steerkere baeskkenbund

Slankere talje, hofte, numse og lar

Forbedret koordinering

Hvad er Powerhoop Armringe?
Nu kan du godt finde de sma toppe frem fra skabet! Kristina (6 ar), mor

A . . b idi d Cecilie, og bedstemor
rmringe er sjove og nemme at bruge, samtidig me Trine oloker deres

at de styrker musklerne i armene og skuldre. Powerhoop
Hulahopringe!
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