
Hallo Artisten!  
heute geht’s um Akrobatik zu zweit!  
 
Deswegen ist die Akrobatik eine Eltern-Kind-Akrobatik!  
Richtig gelesen, eure Eltern machen mit.  
Falls ihr (mindestens) gleich große Geschwister habt,  
geht das auch.  
 
Ihr sucht euch einen Raum mit etwas Platz und die  
unteren Personen (eure Eltern!) legen sich eine  
Yoga-Matte oder eine Decke auf den Boden.

Zirkus Übung 3: Der Ei"elturm 
 
Die untere Person macht einen Vierfüßlerstand.  
Der geht so: Auf Händen und Knie stehen, darauf achten, dass der Rücken gerade ist, 
Oberschenkel und Arme tre"en im rechten Winkel auf den Boden, die Knie stehen soweit 
auseinander wie die Hüfte breit ist, die Finger zeigen nach vorne, das Gesicht blickt nur 
ganz leicht nach vorn, bitte lächeln… wie soll ich mir das alles merken? 
Gar nicht: Einfach nochmal nachlesen.  
Das ist die Basis des Ei"elturms, jetzt geht’s nach oben:  
Das Kind (Du!) stellt sich neben die Bank und setzt den ersten Fuß (barfuß) über die 
Oberschenkel der unteren Person auf den Hintern. Nicht so weit, dass du nach hinten 
abrutschst, aber auch auf keinen Fall zu weit in die Mitte des Rückens!  
Jetzt kommt der große Moment: Langsam musst du einen großen Schritt 
machen, um deinen zweiten Fuß in Höhe der Schultern abzusetzen.  
Es geht nicht darum, möglichst schnell hoch zu kommen, dann bist du 
nämlich auch genauso schnell wieder unten und es könnte weh tun.  
 
Falls du etwas zum Abstützen für die Hände brauchst, bittest du die 
untere Person, den Kopf zu heben.  
Darauf darfst du dich vorsichtig mit einer Hand abstützen.  
Dann setzt du den zweiten Fuß leicht schräg zwischen die Schulterblätter 
der unteren Person, richtest dich entspannt auf und stehst gerade.  
Du fragst die untere Person wie es ihr geht.  
Wenn alles in Ordnung ist, streckst du deine Arme gerade  
nach oben, deine Handinnenflächen berühren sich.  
Das ist der Ei"elturm, herzlichen Glückwunsch!  
Jetzt gehst du langsam rückwärts wieder runter, zuerst nimmst du den Fuß von den 
Schultern weg! Und ganz wichtig: Nicht springen, das kann der unteren Person weh tun!  
 
Falls euch das Spaß gemacht habt und ihr noch mehr ausprobieren möchtet, schaut euch 
das Video vom Kölner Spielezirkus an.  
Dazu einfach mit der Foto-App von deinem Handy diesen QR-Code einlesen.  
Oder diesen Link eintippen: youtu.be/VStQJpEWOVk  
 
Schick uns doch ein Foto oder Video von eurer Akrobatik
an die Nummer der Zirkustrainer: 0177 70 34 057 
(Whats App oder Signal)  
Die Fotos werden vertraulich behandelt und nicht verö"entlicht.  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Die Armhaltung auf 
diesem Bild sieht nicht 

nach Eiffelturm aus … ist 
aber auch sehr schön!


