Der Nachtfalter ~ (Riccione, 9.-12. Juli 2010)

1. im sitzen auf der Matte Beine vorn leicht angewlhkéande auf US, Becken vor und zurlck
kippen, beim kippen nach hinten tief einatmen in Réicken, kippen nach vorn mit aa, 3%

2. Hande uber Oberschenkel runter streichen zu degdferfken, Gelenke vorn mit je 2 Fingern
(ZF MF) magische Punkte am Sprunggelenk streicheln

3. je 2 Finger birsten Fasern an den Beinen hoch ergliftenkel vorn hinten, Knie vorn hinten,
Oberschenkel vorn hinten, Po, Hifte bis zur Quikégme, Hande auf NN

4. li Hand auf re Schulter, Schulter birsten, re Aufien herunter birsten mit allen Fingern, innen
hoch bursten, re Hand li Schulter bursten, Arm sbenanter — hoch, Hande auf NN

5. Kokon: Knie aufstellen und umarmen, Hande greiferNiacken Energie, ziehen sie Uber den
Kopf zu den Beinen — Kokon schliel3en, Beine umagnmesich ruhen, atmen

6. hinlegen auf re Seite mit re Arm ausstrecken UlmpfKKopf auf re Oberarm, li Arm auf li
Seite, li Bein leicht anheben und ausschuittelregdn, li Schulter riickwarts kreisen 3x, li Arm
senkrecht anheben und schutteln, li Fliigel entfalted fligeln oben — unten 3x, li Arm Uber
Kopf strecken

7. auf den Riicken drehen, Kontakt zur Erde fihlenteneirehen auf li Seite, selbe Bewegungen
wie re Seite wiederholen

8. auf den Bauch drehen, hochkommen auf Hande und keiéer hoch auf die Fil3e, Arme
herunter héangen lassen, Fuhler kreisen auf der fgdeFinger: ZF, MF) Einwartskreise und
zugleich mit Schultern die Ohren streicheln

9. Fuhler bursten an den Beinen hoch bis Quellsch&ibee Pause, Ellbogen seitlich hochziehen,
Fuhler hdngen nach unten (2-Fingerhand), Fuhler koch strecken, 3 gr Auswartskreise vorn,
90° li drehen im Huftbereich, 3 kl Einwéartskreid80° re drehen im Huftbereich, 3 ki
Einwartskreise, 90° li drehen zur Ausgangsricht(ig), Fihler runter mit Ellbogen seitlich
hoch, Fuhler nach unten ausstrecken, Fihler kinrzeven mit Hande 6ffnen und schutteln

10. Ellbogen seitlich hoch mit Fihler zeigen nach untdihler vorn hoch ausstrecken, Fihler
schwingen nach li 90°, nach re 180° (li — re 3x@¢mli zur Mitte 90° (AR), Schultern streicheln
die Ohren li — re 3%, Fuhler runter mit Ellbogeitlsd hoch, Flhler ganz runter mit Arme
strecken und Hande 6ffnen

11.1i Fuld vorn mit Ful3spitze streichelt die Erde 3u3Rvieder parallel absetzen, re Fuld ebenso
vorn Erde streicheln, absetzen, Schultern zuriakeleimit tief ea und Handflachen nach aul3en
drehen, ausatmen mit Handrticken einwarts drehen, 3x

12.1i Schritt vor, Flugelschlagen mit Arme hoch, Kmégcht beugen und ea, Blick zum Himmel,
ausatmen mit Fltgel runter Beine strecken und BliokErde und leicht auf FuR3ballen hoch 3x,
Wechselsprung re Bein vorn, ebenso 3x fligeln,liddehen, die Himmelsrichtung anerkennen
und fligeln li — re ebenso, 90° li drehen und 2rgdin li — re, 90° li drehen und 3x flligeln li —
re, jeweils die Richtung anerkennen, 90° li dreh@nAusgangsrichtung



