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Die Quellscheibe aktivieren  (Barcelona,  15.-19.3.2008) 
  
 
 

Die Übungen im stehen oder mit unten beschriebenen Schritten im Kreis gehend in der Gruppe, und 
abwechselnd in beide Richtungen ausführen. Für Männer wird empfohlen die Arme seitwärts zu heben 
um damit die Schulter zu stabilisieren und nur die Hüfte für sich frei schwingen zu lassen. In einer 
anderen Intensität mit mehr flüssiger Bewegung die Arme herunternehmen.   
1. li Schritt vor, dann li Hüfte auf der li Seite nach vorn stoßen, re Schritt vor, re Hüfte nach re vorn 

stoßen (Rhythmus: Schritt-Hüfte) 
2. li Schritt vor, dann li Hüfte 2× kl Stöße nach li vorn, dann gr Stoß nach li vorn, re Schritt vor, re 

Hüfte 2× kl Stöße nach re vorn, gr Stoß nach re vorn (Rhythmus: Schritt-1-2-3) 
3. li Schritt vor, dann li Hüfte 2× kleiner Stoß nach vorn, dann gr Stoß nach li hinten, re Schritt vor, re 

Hüfte 2× kl Stoß nach re vorn, gr Stoß nach re hinten 
4. im stehen mit der Hüfte eine liegende 8 zeichnen mit li Hüfte auf der li Seite nach li vorn, Hüfte 

von li vorn diagonal nach re hinten, Hüfte auf der re Seite nach re vorn, Hüfte von re vorn diagonal 
nach li hinten, Hüfte auf der li Seite nach li vorn, usw., andere Richtung mit Hüfte auf der li Seite 
nach li hinten, von li hinten diagonal nach re vorn, von re vorn nach re hinten, von re hinten 
diagonal nach li vorn, usw.,  
verschiedene Intensitäten: 1. die liegende 8 soweit es irgend geht bis in die letzten Winkel der 
Bewegungsmöglichkeit hinein ausformen, 2. die liegende 8 langsam fließend in weit schwingender 
runder Form zeichnen, 3. die liegende 8 sehr flüssig und schnell (kl Form) zeichnen und dafür eine 
bevorzuge Richtung wählen 

5. 5 kleine Sprünge vorwärts mit leicht angehobenen Knien, (li-re-li-re-li) auf dem 5. Sprung stehen 
bleiben und re Fuß heben, re Fußballen streicht mit einer kurzen Berührung über die Erde und 
weiter re Fußspann mit kl Kick vor und stoppen, re Knie zum OK hoch ziehen und dabei die 
Fußspitze nach unten  strecken, weiter re-li-re-li-re und li Fuß Erde streicheln, kick und Knie hoch  
 


