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So macht der Hula-Hoop-Reifen den Ricken geschmeidig

Miinchen, Juni 2022: Ein Fitnesstrend aus den 50er-Jahren feiert ein furioses Comeback. Das
rhythmische Schwingen der Hiifte ist eine Wohltat fiir verspannte Riicken.

Wirbelsdulenexperte Dr. Reinhard Schneiderhan gibt die besten Tipps

Als der Hula-Hoop-Reifen 1958 auf den Markt kam, entwickelte er sich in Windeseile zu einem
riesengrofl3en Verkaufserfolg. Zunachst in den USA und dann auch in Europa. Sogar Wettbewerbe
fanden statt und manche lieRen gleich dutzende Reifen gekonnt um die Hiifte schwingen. Mehr als
60 Jahre spéater feiert der Plastikreifen ein groRes Comeback und Arzte freuen sich dariiber. ,Das
rhythmische Hullern mit dem Reifen macht nicht nur groften Spaf und halt fit*, sagt Dr. Reinhard
Schneiderhan vom gleichnamigen medizinischen Versorgungszentrum in Minchen-Taufkirchen. ,Es

ist auch ein tolles Training fir die vielen steifen und muskular verspannten Ricken.*

Untersuchungen haben gezeigt, dass ein Training mit dem Hula-Hoop-Reifen gleich zwei positive
Effekte hat: Zum einen ist das Schwingen bestens geeignet muskulare Verspannungen im haufig
betroffenen unteren Wirbelsdulenbereich zu I6sen. Zum anderen wird die fur die Rickengesundheit
so wichtige Core-Muskulatur gekraftigt. ,Anders als beim herkdmmlichen Krafttraining kommen dabei
auch die tief liegenden unteren Muskelschichten zum Einsatz“, sagt der Rickenexperte. ,Diese so

genannte autochthone Muskulatur ist besonders wichtig, um Riickenschmerzen vorzubeugen.®

Die Verletzungsgefahr beim Hullern ist sehr gering. Doch bei akuten Rickenschmerzen oder gar
einem Bandscheibenvorfall ist es unbedingt ratsam sich vorab griines Licht vom Arzt zu holen. ,Es
kommt zu Scherbewegungen, die bei manchen Rickenkranken kontraproduktiv sind®, sagt Dr.

Schneiderhan. ,Dann ist es besser, sich einen anderen Sport zu suchen, die Auswahl ist ja riesig.”

Wer griines Licht erhalten hat, sollte zudem darauf achten, mit dem richtigen Reifen zu Hullern.
Mittlerweile gibt es eine Riesenauswahl. Es gibt unterschiedliche Grélien und Gewichte und manche
haben sogar Noppen mit Massageeffekt. ,Anfanger sollten mit einem leichteren Reifen starten, rat
Dr. Schneiderhan. ,Die optimale GroRe Iasst sich ganz leicht ermitteln. Der Reifen sollte im Stehen

von Boden bis etwa zum Bauchnabel reichen.“ Extratipp fir Hula-Hoop-Neueinsteiger: Auf nackter
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Haut ist es zunachst einfacher den Reifen um die Hifte kreisen zu lassen. In der Anfangsphase
kénnen schon zwei oder drei Minuten ausreichen, um Erfolge zu erzielen. Wer regelmaRig trainiert,

kann die Huller-Dauer immer weiter verlangern.

Quelle: Pexels

Viele weitere Informationen zu modernen Behandlungsmethoden finden sich unter
www.orthopaede.com

Uber die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen:
1993 lief sich Dr. Reinhard Schneiderhan als Orthop&de nieder. Seit 1996 ist die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan
& Kollegen als interdisziplinares Kompetenzzentrum fiir Wirbelsdulenschmerzmedizin auf die Behandlung von

Wirbelsaulenerkrankungen spezialisiert. In den vier medizinischen Versorgungszentren am Standort
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Miinchen/Taufkirchen arbeiten insgesamt 12 Arzte aus den Fachbereichen Orthopadie und Schmerztherapie,
Neurochirurgie, Neurologie, Diagnostische Radiologie, Allgemeinmedizin sowie Physikalische und Rehabilitative
Medizin fachibergreifend in einem Team zusammen. Fir den Patienten wird ein individuell passendes Konzept fir
die bestmdgliche Behandlung entwickelt nach dem Grundsatz: ,So viel wie nétig, so wenig und schonend wie
mdglich.” Bei vielen minimalinvasiven Behandlungen ist die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen Vorreiter
in Europa und zahlt mit (iber 40.000 durchgefiihrten minimalinvasiven Eingriffen an der Wirbelsaule mit zu den

erfahrensten Spezialisten in Europa.
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