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Tad er kul at
HULA-HOPP

Hula-hopp-ringurin er aftur! | USA hava kvinnur nytt hula hopp
ringin til stuttliga venjing i ngkur ar, men trendurin spjaddist sum
ringar i vatninum, ta fyrstadaman Michelle Obama megnadi at
mala ringin 142 ferdir um midjuna frammanfyri heimspressuni.
Ni hevur trendurin breitt seq til grannalond okkara. I stadin

fyri at hittast til drekkamunn og kgku, so hittast kvinnur dr

sama grannalagi i urtaggrdum, a ggtuni og a grasplenum,
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har teer prata, hava tad stuttligt saman og hula-hoppa. prei: L0 S pyria vid. te::‘
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Men nd tad heystar, ber eisini til at taka hula-hopp-ringin vid inn %:;:;“: gllum l:;kahand u

i stovuna og hyggja at einum filmi, Degi og Viku ella eini krimi- fyri litid og l2tt-

sending, medan mjadnarnar ganga kykar. Tad er festligt, umframt
at ta feert smalkad taer midjuna, bgtt um
blédrenslid og styrkt kng og mjadnar. Minst

' bara til at byrja i smaum —og hav i huga, at ti
ingy })To ' verdur eym i 6vandu vgddunum fyrstu tidina.
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Minst til:

- Starsti feilurin hja nybyrjarum
er at byrja vid ringinum a

skak (hann skal vera pdra
vatnreettur, ta ta setur ferd &)
og at flyta kroppin ov négv.

- Ver varin at nyta hula-hopp ring,
um td ert vid barn, hevur ringan

rygg ella ert sera illa fyri kropsliga.

- Minst til at spenna i
kokubotninum og bakvgddunum
adrenn ta setir gongd a hula-
hopp-ringin, fyri at leetta

um hja ryggveddunum.
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nnenrak Powerhoop Q /

A netinum ber til at bileggja ein sonevndan “powerhoop”, sum er tyngri enn
vanligu leiku-ringarnir. Til ber at keypa ymsar tyngdir, alt eftir hvussu veel ta ert
fyri. Eisini ber til at keypa hularingar til armarnar. Ringurin kann takast sundur
og leggjast saman, so hann ikki fyllir so ndgv, ta hann ikki verdur nyttur.
www.powerhoop.dk

Michelle Obama setti veruliga gongd
a hula-hoppingina i USA, ta honi
fjgr heyst hula-hoppadi frammanfyri
amerikonsku pressuni. Ringurin kom
142 ferdir runt, adrenn mjadnarnar
a forsetafriuni mattu geva skarvin
yvir. Hon var vid i einum ataki, sum
skuldi seta fokus

a rgrslu og bern.
Sidani hevur trendurin
breitt seqg skjétt og
hevur na eisini rakt

I'sama nggq rannalond okkara.
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10 fyrimunir av
at hula-hoppa

Stersti fyrimunurin er, at ta fert
nidur i vekt, medan kroppurin
vedur betri fyri. Tad styrkir

kng, mjadnar og midju.

Medan tia hula-hoppar, mugu
ymsu kropspartarnir samstarva,
og tad betir koordinatiénina.
Andadratturin gerst tittari,

og tad styrkir veddarnar i
yvirkroppinum. Tad er eisini gott
fyri ryggjageislar og rygglundir.

Tad er gott fyri livsneydugu
gegnini i yvirkroppi og buki,

' t.d. hjarta, lungu, livur,

maga, tarmar og nyru.

Vid at hula-hoppa brennur
ta feitt, og vgddarinir i maga
og rumpu trina meiri fram.

Ta kanst eisini nyta ringin

at venja armar og bein. Tad
faast eisini smaerri ringar, sum
serliga eru atladir grmunum.

Hetta er ein av biligastu
venjingarhattunum, sum eru til.

Tad er lett at nyta — bxdi
til vaksin og barn.

Tad gkir um blédrenslid
og styrkir hjartad.

Tad er ein g6d upphiting, um ta
®tlar taer at idka adra venjing.

Tad kann vera ein hugnalig og
sosial lgta, sum ta nytir til at vera
saman vid grannakonuni, déttrini,
svigerinnuni ella gdrum, medan
tit hula-hoppa saman. Ella ta
kanst taka hula-hopp ringin fram
i einsemi, ta tad passar teer best.



