
Übungsbeschreibung

Ein Flamingo kann sehr lange auf nur einem 

Bein stehen. Probiere das nachzumachen, 

ohne dich mit der Hand irgendwo festzu-

halten. Stelle dich auf ein Bein, finde das 

Gleichgewicht und nehme dann die Arme 

zur Seite und führe sie über deinem Kopf 

zusammen. Danach wechselst du das 

Bein.

Versuche insgesamt mit jedem Bein 20 

Sekunden wie ein Flamingo zu stehen.

Du kannst auch mit dem Bein, das in 

der Luft ist, eine Zahl oder ein Buch-

stabe malen.

Flamingostand

Übungsbeschreibung

Stehe aufrecht und lasse die Arme seit-

lich hängen.

Strecke beide Arme zu Seite aus und 

hebe ein Bein an, ohne das Gleichge-

wicht zu verlieren oder den Boden zu 

berühren. Zähle 15 Sekunden rück-

wärts, schließe dann die Augen ohne 

den Fuß abzusetzen und zähle erneut 

15 Sekunden rückwärts. Wechsle dann 

die Seite.

 Einbeinstand

Station
Koordination
Mit dieser Übung trainierst du dein 
Gleichgewicht.


