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ZIRKUS ZU HAUSE 
	
Weil	die	Zirkusschule	zu	ist,	gibt	es	jede	Woche	eine	Zirkusidee	zu	dir	nach	Hause.	Viel	Spass!	

Idee	2:	2er	Pyramiden	
Probiere	mal	eine	2er	Pyramide!	Du	kannst	es	mit	deinen	Geschwistern	ausprobieren	oder	deine	
Eltern	fragen.	Falls	du	eine	Matte	oder	dicke	Decken	hast,	lege	sie	auf	dem	Boden	und	mache	dir	so	
eine	kleine	Manege.	Wenn	du	das	nicht	hast,	musst	du	sehr	vorsichtig	sein.	Bevor	du	loslegst,	solltest	
du	so	richtig	warm	werden,	z.B.	ein	Mal	um’s	Haus	rennen	und	dann	10	Hampelmänner.	Und	nicht	
vergessen:	

Richtige	Körperhaltung	
	

Wenn	du	ein	Böckli	bsit,	musst	du	
einen	geraden	Rücken	machen.	So	
bist	du	richtig	stark	und	stabil	und	
deine	Wirbelsäule	wird	nicht	belastet.	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

Mache	deine	Arme	und	Beine	gerade.	
Überall	sind	90°	Winkel.	

	
	

	
	
	
	

	
Die	obere	Person	darf	keinesfalls	auf	
das	Kreuz	stehen.	Das	tut	richtig	weh	
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Viele	2er	Pyramiden	
Und	jetzt	probiere	aus!	Wenn	du	magst,	darfst	du	uns	auch	ein	What’s	App	Foto	schicken	an	077	401	
40	61.	Das	Foto	findest	du	dann	später	auf	der	Internetseite.	
	
	
	
	
	
	
	


