Die Quellscheibe aktivieren (Barcelona, 15.-19.3.2008)

Die Ubungen im stehen oder mit unten beschrieb&oénitten im Kreis gehend in der Gruppe, und
abwechselnd in beide Richtungen ausfihren. Fur Mawird empfohlen die Arme seitwarts zu heben
um damit die Schulter zu stabilisieren und nurhdidte fir sich frei schwingen zu lassen. In einer
anderen Intensitat mit mehr flissiger BewegungAdiae herunternehmen.

1.

2.

3.

li Schritt vor, dann li Hifte auf der li Seite naebrn stof3en, re Schritt vor, re Hufte nach re vorn
stol3en (Rhythmus: Schritt-Hifte)

li Schritt vor, dann li Hifte 2x kl Stél3e nach ém, dann gr Stol3 nach li vorn, re Schritt vor, re
Hufte 2x kl St6Re nach re vorn, gr Stol3 nach re yBhythmus: Schritt-1-2-3)

li Schritt vor, dann li Hifte 2x kleiner Stol3 naobrn, dann gr Stof3 nach li hinten, re Schritt ver,
Hufte 2x kl Stol3 nach re vorn, gr Stol3 nach regint

im stehen mit der Hifte eine liegende 8 zeichnarliriifte auf der li Seite nach li vorn, Hifte
von li vorn diagonal nach re hinten, Hifte auf deBeite nach re vorn, Hifte von re vorn diagonal
nach li hinten, Hufte auf der li Seite nach li voasw., andere Richtung mit Hufte auf der li Seite
nach li hinten, von li hinten diagonal nach re yaron re vorn nach re hinten, von re hinten
diagonal nach li vorn, usw.,

verschiedene Intensitéaten: 1. die liegende 8 soggeitgend geht bis in die letzten Winkel der
Bewegungsmaoglichkeit hinein ausformen, 2. die hdge8 langsam flie3end in weit schwingender
runder Form zeichnen, 3. die liegende 8 sehr ftjiasid schnell (kl Form) zeichnen und dafir eine
bevorzuge Richtung wahlen

5 kleine Spriinge vorwarts mit leicht angehobenereKr(li-re-li-re-1i) auf dem 5. Sprung stehen
bleiben und re Ful3 heben, re Ful3ballen streicheim&r kurzen Berihrung tber die Erde und
weiter re Ful3spann mit kl Kick vor und stoppenkKnée zum OK hoch ziehen und dabei die
FulRspitze nach unten strecken, weiter re-li-re-lind li Ful3 Erde streicheln, kick und Knie hoch



