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Tja, wer hatte gedacht, dass es mal so weit
kommt, dass ich ein Buch tber das Thema Hula
Hoop schreibe. Sport und ich waren nie eine
gute Kombination. Sobald ich mich fur Sport
auf eine Matte oder sonst etwas legen muss,
verspure ich bis heute den starken Drang, mich
auszuruhen. Und auf gar keinen Fall irgendetwas
Sportliches zu tun.

; §Forjr wnd ieh waxen nie
emle %J@ Kembination ”

Aber so nahm ich immer weiter zu und fuhlte
mich von Jahr zu Jahr unwohler in meinem
Korper. Drei Schwangerschaften, die Trauer um
meine verstorbenen Eltern und die damit ver-
bundene Angst vor dem Alleinsein trugen auch
nicht gerade dazu bei, meinen Kérper schon zu
formen. Im Gegenteil. Ich a3 unkontrolliert und
ungesund.

Das Allerschlimmste fur mich war allerdings
mein Beckenboden. Fehlende Ruckbildung nach
dem zweiten Kind und die Tatsache, dass ich
schon immer eine sehr schwache Blase hatte,
fuhrten bei der dritten Schwangerschaft dazu,
dass mein Beckenboden quasi komplett aufgab.
Mein Bindegewebe im Ubrigen auch. Was es fur
mich bedeutete, mit Anfang 30 das Haus nicht
mehr ohne ,Windel” verlassen zu kénnen, muss
ich vermutlich nicht erklaren.

Meinen Po und den Rest des Korpers versuchte
ich mit stylischer Kleidung gut zu verpacken und
mein Gesicht wollte ich mit Contouring irgend-
wie schmaler zaubern. Allerdings meist ohne



Erfolg. Das einzige, was ich ok fand, war ehrlich
gesagt mein Dekolleté. Und das war auch das
einzige, das gern hatte bleiben durfen, war aber
nicht so. Mit den Kilos verschwand auch lang-
sam, aber sicher das volle Dekolleté. Aber hey,
ein bisschen Schwund ist ja bekanntlich immer.
So oder so: Ich musste etwas tun. Nicht nur, um
die extra Kilos loszuwerden, sondern vor allem,
um meinem Beckenboden wieder die notige
Starke zu geben, die er braucht, um mich auch
mal wieder hipfen zu lassen. Oder niesen, oder
husten. Denn beim Lachen und selbst beim laut
Sprechen oder auch mal Schimpfen blieb die
Hose nicht trocken.

Was mache ich hier eigentlich gerade? Wer redet
da schon gerne druber? Aber schauen wir den
Tatsachen mal ins Gesicht. So ist es halt.

Tja, aber welchen Sport kann man machen,
wenn man mit drei kleinen Kindern zu Hause
und eben der sportfaulste Mensch der Welt ist?
Wer Kinder hat, wei3, wie anstrengend ein Tag
zu Hause sein kann. Und dann noch Sport?

Ich war schon immer ein Instagram-Fan.
Abends auf dem Sofa schaute ich mir Fitness-
profile an, wahrend ich Schokolade aR. Irgend-
wann sagte mein Mann beilaufig: ,,Also vom
Fitnessvideos-Anschauen wirst du auch nicht
schlank.” Bahm! Das tat weh. Mein Mann meinte
dies definitiv nicht bose. Im Gegenteil. Ich kenne
und liebe seinen Humor. Aber dieser Satz hat
mich trotzdem tief getroffen. Nicht weil er es
sagte, sondern weil ich wusste: Er hatte Recht.
Mein Gedanke: Jetzt erst recht. Ich lieh mir von
einer Freundin eine Kettlebell (ein Kugelgewicht
mit einem festen Griffblugel) und Hanteln. Und
von Tag Eins an verstaubten die Dinger in der
Ecke meines Wohnzimmers. Denn auch wenn ich
wusste, wie effektiv die Dinger sind: Ich konnte
mich nicht motivieren. Mein Frust wurde groRer
und jeden Tag wurde ich auch ein Stuckchen
saurer auf mich selbst - sagt man das Uber-
haupt so? Du wei3t sicher, was ich meine.

Ich war nicht weit weg von dem Satz: ,Ich
hasse mich® und ich war mir der starken
Bedeutung des Wortes HASS stets bewusst.
LElli, du hast drei Kinder, es ist ok so. Steh
dazu!“ sagte ich mir dennoch jeden Morgen.
Und auch von meinen Freunden horte ich
standig den Satz: ,Dafur, dass du drei Kinder
bekommen hast, siehst du doch gut aus.” Und
jedes Mal tat der Satz weh. Er war nie bose
gemeint. Er sollte mich ja sogar aufmuntern.
Aber trotzdem wollte ich es nicht wahrhaben.
Da ich aber Mode mag, sprang ich Uber meinen
Schatten und kaufte mir einfach neue Klamot-
ten in KleidergroBe 42/44, anstatt mich jeden
Morgen in meine alte Kleidung in GroRe 38 zu
qguetschen. Die neue Kleidung lie mich einfach
wieder atmen. Aber das bléde Gefuhl in Bezug
auf meinen Korper blieb.

,,Tah wollte mich einfach wieder
wollfithlen in weiner yl’}aujf. !

Hier mochte ich aber betonen, dass Frauen mit
KleidergroBe 42/44 mindestens genauso schon
sind wie alle anderen. JEDE GroBe ist schon.
Wenn man sich wohlfuhlt. Ich hingegen fuhlte
mich mies und wollte etwas andern.

,Wenn ich das Fett schon nicht loswerde, tue ich
wenigstens mal was fur meinen Beckenboden®,
habe ich gedacht. Ich bekam Physiotherapie, was
auch half, jedoch hatte ich die Ubungen jeden Tag
zu Hause wiederholen mussen, um dauerhafte
Erfolge zu erzielen. Tja, und da hat mir meine
Faulheit mal wieder einen Strich durch die Rech-
nung gemacht. AuBerdem kam ich mir ehrlich
gesagt vor wie eine Oma, wenn ich abends ne-
ben meinem Mann auf die Sofakante vorrutschte,
um mit meinen Schamlippen einen Grashalm zu
pflucken. Kurz gesagt: Ich war weeeeiiiit weg
davon, mich schon und sexy zu fuhlen.



WIE ALLES BEGANN

Plotzlich sah ich bei Instagram, dass eine Heb-
amme Hula Hoop als Unterstutzung zur Ruckbil-
dung und somit fur den Beckenboden empfahl.
,Hula Hoop? Dieses runde Ding, das ich als Kind
schon nicht benutzen konnte?” Trotzdem klang
es interessant. Ohne grof3 zu Uberlegen, kaufte
ich mir fur 27 Euro einen Reifen. SchlieBlich
hatte ich schon oft genug im Leben 27 Euro fur
Mist ausgegeben. Einmal mehr oder weniger
machte auch nichts mehr aus. So rechtfertigte
ich meinen Kauf schon, als ich im Warenkorb
auf ,jetzt kaufen” klickte.

Wenige Tage spater war er also da. Dieser Hula
Hoop-Reifen. Ehrlich gesagt, war ich total ver-
wundert. Ich erwartete ein riesengroRes Paket.
Aber er kam in Stlcke zerlegt. Standard, wie ich
mittlerweile wei3. Somit stand ich vor der ersten
Herausforderung: dem Zusammenbau. So schwer
konnte es ja nicht sein. Denkst du. Ich steckte die
Elemente zusammen und probierte meine erste
Runde. Keine Sekunde spater flog der Reifen in
all seinen Einzelteilen durch unser Wohnzimmer.
Bravo Elli, toll gemacht. Mein Mann baute den
Reifen erneut zusammen. Eigentlich ein Kinder-
spiel, wenn man die Elemente so fest zusammen-
steckt, dass ein ,,Klick“-Gerausch zu horen ist.

» Nach %fa"dL extens funf
MW/OL en ‘Hog der Peifen
n die C.eke und ich voller

Trust auds Sofa.”

Aber warum zum Teufel konnte ich den Reifen
dennoch nicht drehen? Was ich auch versuchte,
nach spatestens zwei Umdrehungen knallte der
Reifen zu Boden. Immer und immer wieder ver-
suchte ich es und nach spatestens funf Minuten
flog der Reifen in die Ecke und ich voller Frust
aufs Sofa. Ich war im Zwiespalt. Der Reifen war
zum Greifen nah, meine Motivation hingegen

so fern wie der Mond. Aus irgendeinem Grund
versuchte ich es trotzdem ab und zu. Und
jeden, der bei mir zu Hause reinkam, sich den
Reifen schnappte und einfach loskreiste, hatte
ich am liebsten in hohem Bogen aus dem Haus
geworfen. Aber da ich eine gute Erziehung
genieRen durfte, lachelte ich bloR und verlie
moglichst schnell den Raum, damit der Reifen
aufer Sichtweite blieb. Es war meine Freundin
Lin, die den Reifen nahm und sagte: ,Ich glaube,
man muss dabei den Bauch anspannen.”

Mt (f@a(w (/(MJV@M%,
die der Peifen oben blieh,
wuehs meie Motivedion!”

Ich nahm den Reifen, spannte den Bauch so
fest an wie es nur ging und kreiste erneut.

Und wie durch ein Wunder hielt ich den Reifen
fur ganze vier Umdrehungen oben. Aha, dieser
Bauch also. Ich versuchte es weiter und mit
jeder Umdrehung, die der Reifen oben blieb,
wuchs meine Motivation ins Unermessliche.

Das war der Moment in dem Elli Hoop erwachte!






MEINE MOTIVATION

So nahm ich mir standig den Reifen und Ubte
das Kreisen. Allerdings wurde ich schnell von
blauen Flecken gebremst. ,Wieso sagt einem
denn keiner, dass man blau wird vom Reifen?*
Aber danach nahm alles seinen Lauf. Der Reifen
und ich wurden richtige Freunde und irgend-
wann verging kein Tag mehr, an dem ich nicht
hullerte.

Bereits nach wenigen Wochen spurte ich eine
Verbesserung meines Beckenbodens. Und
auch meine Taille wurde zusehends schmaler.

,Super, das Teil bringt also wirklich was!“ Ich
kreiste und kreiste. Fast jeden Abend vor dem
Fernseher. Mit jeder Runde wurde ich selbst-
bewusster. Ich konnte sehr schnell feststellen,
wie gut mir der Reifen tat. Es dauerte auch

gar nicht lange, bis mich die erste Person auf
der StraBe auf meine optische Veranderung
ansprach. Ich wohne in einem Dorf, da fallt es
schnell auf, wenn sich jemand verandert.

Es war ein Donnerstag, als meine Hebamme zu
mir nach Hause kam. Eigentlich wollten wir ein
Beikostgesprach fur meine Tochter fuhren, aber
das Hauptthema war Hula Hoop. Sie war von
meiner optischen Veranderung total begeistert
und noch viel mehr von meinem Beckenboden
und meiner geschlossenen Rektusdiastase.
Halleluja! Dieser Donnerstag war wunderschon.
Am Ende unseres Treffens erzahlte ich ihr, dass
ich Uberlege, Kurse mit dem Reifen anzubie-
ten. Meine Hebamme regte mich dazu an, mir
Gedanken uber einen Trainerschein zu machen,
da dies ein toller Kurs fur Mutter im Anschluss
der Ruckbildung sei. Gesagt getan. Vier Tage
spater war ich fur den Trainerschein angemeldet.

,,Mi%&eo(@r@m#&/ die. ich
drehe, fihle ich mich wohler,
fifter wnd freier”



