Rollform — Notdoing (Rimini, 11.-12.7.09)

1. auf dem Rucken liegen, Beine angewinkelt aufsteleme locker Uber Kopf strecken, beide
Beine ganz langsam nach re absenken mit Kopf reaabllen und auf re Seite, Knie bleiben
zusammen, Wohlsein auf der Erde fuhlen, Beine ¢mrgsam zurtick zur Mitte mit Kopf zu
Mitte, das Gleiche nach li, 2-3x% hin und her rollen

2. Beine strecken und wieder rollen ganz langsam naahit Kopf rollt locker auf der Erde, eine
ganz Umdrehung bis Riickenlage, zurtick rollen niawhd weiter eine Umdrehung nach li
rollen, mehrmals rollen nach re und li

3. zurtck zur Mitte rollen, in Riickenlage beide Besmsvinkeln und auf dem Ricken schaukeln
vor und zuriick und seitwarts und intonieren ,Ha@dt'dem ausatmen haaaaaa, haaa, haa, ha,
ha, ha, Lachen und Lachen

4. in Stille liegen



