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La giusta postura fi aluterd a imanere
in equilibrio @ a non fare cadere 'hula
hoop per un cometto lavoro di tutt

| muscoll. Per esaguire il movimento
di base, mettitl in pledi a gambe
leggermente divaricate, Tenendo

gl addominali contratti @ fe braccio
aperte e leggermente sollevate, fal
roteare il cerchio Intomo alle anche

In modo coordingto @ armonico.

Il busto deve rimanere fermo e sequire
il movimento def bacino. Cambia

Il sanso di rofazione per migliorare

| la coordinazione corporea e stimolare

la circolazione sanguigna
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. del cerchio intorno &l bacino seno in primo luogo

quelli Tombarl ¢ addominaii. Ma oltre &
1 ta [ | the
gonflano” queste zane, I'Mula fit I
 Come s¢ non bastasse,
facendo roteare il cérchio intarno al collo;
al polsi e alle bracera, viene coinvolts tutts
I3 muscolatura superiore: |l cerchio & un ot-
timo alleato anche per perdere peso, Infat-
tf, assicura Valenting, )
Corrspontentt 3 una sessione di wa.‘k“m_;
3 passo sostenuto, L'hooping & adatto a
tutte le etd: = I

Ld magagior
parte delie nostre. corsiste sono donne
giovani ¢ meno giovani che vogliono

, come guando erano ragazzine
¢ || movimento con I'hula hoop risultava facile ¢
immediato. Da grandi ci si sente pits ‘impedite’, ma
niente paura, | nostn corsi vi faranno ritrovare fa
spontaneits ¢ la scioltezza necessane per fare ro-
teare il cerchio in modo armonico ¢ aggraziato. Per
non fare cadere 'attre2zo”, aggiunge Valenting,

, durante | quali I'hula hoop viene usato
per il smenty, le mirate a fare
lavorare le parti del corpo ¢ 1o 4 et finale,
che & indispensabile per allungdre fa muscolatura,
specialmente quella lombare, che & particolarmen-
te sollecitata dal movimento del bacino [

VOGLIAM COMCIRE

Fremcnuo dalla vighia di provare, abbiamo chiesto a
Vatentina quaicbc consiglio, a partire dall'attrezzo
con Cul Iniziare: J asth Cip l

I piv pesanti e grand (Icm(s.lrcmdt-
cative sona I m dc diametro, 900 g di peso ¢ 2,5 em
di spessore), perche plli facili da tenere in vita: Que-

<>

sti cerchi, pecd, vanng bene selo per.gli esercizi in
vita, Per le braccia & | polsi meglio seealiere quedl)
can diametro inferiore (circs 85 om), che sono meno
SPESSI € pesanti ¢ non mettono & rischio fe articats-
zoni% 1 ia
per quell richiv-
dibili o ~smn'\tdtu!| da portare |n viaggio sen-
za ingombrare, ma Vislenting raccomanda
di chiedere 5l proprio insegnante di hoop
fitness il modello pii adatto per nol, £

yment Meghio #1 )t [leu-
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gings ¢ maghiette aderenti) ¢ privo. di
botton, facci ¢ aualsiasi orpello che pos-
$a ostacolare il movimento.

©. Aquesto punto con J'at-
trezzo giusto ¢ Fabbigliamento adatto pos-
slamp inconinciare i nostra sessione di ho-
opingl Uni musica trascinante, energetica ¢
che motivi 8l mevimento fard |l resto.

MoveOn,

E NATA UNA STELLA

Valentina tiene | suol corsi presso MoveOn
Performing Arts Academy di Milano, un nuovo
spazio politunzionale di riferimento per lo
formazione arfistica e I'avviamento professionale
nel'ambito delic danza, del canto e dello
spattacolo. Una scucka dedicata anche o ¢hi

sl avyicina per la prima volta alle artl pedormative
@ ol fitness, grazie olle tezionl di una squadia

ol professionisii. L'accademia MoveCn & nata

da un progetio lutio al femminile, grazie alla
collaborazione fra Anfonella Bruno (ex direthice
di uno deile pit imporiantl cccodemie di
speftacoio In Eurapa) @ Valentina Menarini
performer o designer dalla formazione muliculturole,

E PRA L'OMBELICC




