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Wenn Sie den Hula Shaper in Bewegung setzen,
berithren Sie abwechselnd mit lhrer linken und rechten
Hand lhren Hinterkopf.

Ubung

§, Pause
Zm bevor Sie mit der

sek €f nidchsten Ubung
fortfahren

Bedenken 5ie, dass 5ie je mehr Sie sich bewegen, desto mehr
Kalorien verbrennen Sie!

Offnen Sie leicht Ihre Beine und beugen Sie diese leicht,
abwechselnd nachmals die Arme hinter lhren Kopf,
wenn Sie den Hula Shaper bewegen!

Pause
bevor Sie mit der
nidchsten Ubung
fortfahren

Profi Tipp: Machen Sie es zum Rhythmus lhres Lieblingssongs!
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Wenn Sie den Hula Shaper bewegen, abwechselnd lhr
Karpergewicht von links nach rechts verlagern, und
dabei das Gleichgewicht halten.

Ubung

§, Pause
Zm bevor Sie mit der

sek €f nidchsten Ubung
fortfahren

UBUNG #L,
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Fithren Sie diesen einfachen 3-Schritte-Tanz durch
widhrend Sie den Hula Shaper drehen:

Beriihren Sie zun&chst lhre Schultern und drehen Sie
lhre Hiande, wenn Sie lhren Oberkérper von einer Seite

zur anderen drehen.
Beriihren 5ie nochmals lhre S5chultern und wiederholen Sie die Schritte.

Pause
bevor Sie mit der
nidchsten Ubung
fortfahren
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Mit lhren hiiftbreit auseinander stehenden und leicht
gebeugten Knien bewegen Sie lhre Arme abwechselnd
auf und ab, wenn Sie den Hula Shaper bewegen.

Ubung

% Pause
Zm bevor Sie mit der

sek & nichsten Ubung
fortfahren

Folgen Sie einem rhythmischen Schritt, um eine bessere Balance zu
erhalten!

(8 (8

Offnen und schliefen Sie lhre Arme, wenn Sie den Hula
Shaper bewegen.

Pause
bevor Sie mit der
nédchsten Ubung
fortfahren
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Lassen Sie lhre Finger Spitzen auf lhren Schultern, wenn
Sie mit lhren Beinen von einer Seite zur anderen gleiten
wenn Sie den Hula Shaper drehen.

Pause
bewvor Sie mit der

néichsten Ubung
fortfahren

Wechseln 5ie die Richtung nach jeweils zwei 5chritten.

UBUNG #§
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Wenn Sie den Hula Shaper bewegen, drehen Sie sich
um lhre eigene Achse, indem Sie lhre Schultern mit den
Spitzen lhrer Finger beriihren.

Ubung

Pause

bevor Sie mit der
nichsten Ubung
fortfahren

Profi Tipp: Zdhlen Sie von 1 bis 4 und drehen 5ie sich rhythmisch.
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Mit hiiftbreit auseinander stehenden und leicht
gebeugten Knien stoRen Sie eine Faust nach vorne und
in die Luft, widhrend Sie den Hula Shaper bewegen.

Ubung

% Pause
Zm bevor Sie mit der

sek & nichsten Ubung

Schritt 1: Fduste nach vorne, Arme abwechseln

fortfahren Schritt 2: Beide Fiuste vor lhr Gesicht
Schritt 3: Fduste in die Luft, Arme abwechseln
UBUNG #10
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Mit lhren hiiftbreit auseinander stehenden und leicht
gebeugten Knien beriihren Sie lhre Schultern mit den
Spitzen lhrer Finger und strecken Sie lhre Arme
nacheinander in die Luft, wihrend Sie den Hula Shaper

bewegen.
Kehren Sie zur StartPosition zuriick und wiederholen Sie die Ubung.

Pause
bevor Sie mit der
nédchsten Ubung
fortfahren
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Wahrend Sie den Hula Shaper bewegen, beriihren Sie
lhre Schultern mit den Spitzen lhrer Finger und lassen
Sie dabei lhr Kérpergewicht abwechselnd von links

2 Pause nach rechts fallen.

bevor Sie mit der
sek nidchsten Ubung
fortfahren Kehren Sie immer zur Mittelstellung zuriick, bevor Sie die Seiten

wechseln.

Gluckwunsch

Sie haben das

{HULA
“SHAPER

Workout abgeschlossen
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