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Name des Kindes Geburtsdatum

I LANDKREIS HEILBRONN



Gefordert von der
AOK-Die Gesundheitskasse Heilbronn-Franken
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I LANDKREIS HEILBRONN

Kinder entdecken die Welt durch Bewegung. Die Lebensgewohnheiten unserer modernen Gesellschaft schranken die
korperliche Aktivitat unserer Kinder jedoch zunehmend ein: Fernseher, Computer oder Spielekonsolen bestimmen
vielfach ihren Alltag und fihren zu Bewegungsmangel. Die Folgen kénnen Haltungsschaden, Ubergewicht oder vermin-
derte Leistungsfahigkeit sein.

Liebe Eltern,

Bewegung und eine gesunde Erndahrung hingegen fordern die motorische, geistige, soziale und emotionale Entwick-
lung von Kindern. Kérperliche Aktivitat unterstutzt das Wachstum und damit die Entwicklung des gesamten Organis-
mus. Dabei brauchen Kinder nicht einmal viel, um in Bewegung zu kommen. Gemeinsames Toben und Spielen mit
Freunden und der Familie macht ausgeglichener und starkt zudem das soziale Miteinander.

Auch Kommunen kdnnen einen Beitrag zur Bewegungsforderung leisten, indem sie die Rahmenbedingungen fur Ge-
sundheitsangebote positiv beeinflussen. Vor allem Kitas, Schulen und Vereine spielen im taglichen Leben von Kindern
eine grof3e Rolle. Dieser Bewegungspass soll allen Fachkraften und Eltern eine Orientierungshilfe sein, wie sich Bewe-
gung und Motorikforderung leicht und spielerisch in den Alltag der Kinder integrieren lassen.

Erganzt wird der Bewegungspass durch die Landesinitiative Bewusste Kinderernahrung BeKi des Ministeriums fur
Landlichen Raum und Verbraucherschutz Baden-Wurttemberg. Auch die AOK bietet mit JolinchenKids ein Programm
an, um die Gesundheit von Kindern zu fordern und zu starken.

Wir bedanken uns bei der Stadt Stuttgart, die das Programm zum Stuttgarter Bewegungspass entwickelt und uns zur
Verfugung gestellt hat. Unser Dank gilt aulRerdem dem Sportkreis Heilbronn und dem Sportkreis Sinsheim, die den Be-
wegungspass von Anfang unterstitzt haben.

Allen Leserinnen und Lesern und vor allem den Kindern wiinschen wir viel Spal3 beim Ausprobieren der Ubungen und
Freude an der Bewegung.

Al

Norbert Heuser
Landrat
Landkreis Heilbronn

Michaela Lierheimer
Geschaftsfuhrerin
AOK Heilbronn-Franken




Spal fur die ganze Familie

Kinder bewegen sich von Natur aus gerne. Unterstutzen
Sie Ihr Kind dabei, damit es noch lange Spald an Bewegung
hat. Kinder lernen viele Bewegungen durch nachmachen
und ausprobieren. Sie sind hierbei das direkte Vorbild fur
Ihr Kind. Gewohnheiten kdnnen helfen, sich im Alltag re-
gelmaRig gemeinsam zu bewegen. Folgende Ideen lassen
sich leicht umsetzen:

=" Gehen Sie mit lhrem Kind zu Ful3, mit dem Laufrad,
Roller oder Fahrrad zur Kita, Schule, Freund*innen oder
dem Verein. Haben Sie selbst keine Zeit Ihr Kind zu beglei-
ten? Vielleicht kann Ihr Kind mit anderen Eltern mitgehen.
Zusatzlich zur Bewegung lernt Ihr Kind sich zu orientieren

und sich sicher im StraBenverkehr zu verhalten.

Machen Sie den gemeinsamen Spaziergang zur
Schatzsuche: Lassen Sie |hr Kind z.B. Blumen, Steine, Blat-
ter oder etwas Blaues oder Rundes suchen.

Nehmen Sie im Alltag die Treppe statt den Aufzug
oder die Rolltreppe.

Auf Spielplatzen, in Parks oder Waldern kann man
super klettern, hangeln und balancieren. Eine Verabre-
dung mit anderen kann motivieren und dabei helfen raus-
zugehen.

Gehen Sie bei jedem Wetter raus. Bei Regen, Kalte
und Schnee braucht es nur warme Sachen, Regenklei-
dung, Matschhose oder Schneeanzug.

Tagliche Bewegungsempfehlungen

4-6 Jahre
3 Stunden

6-11 Jahre
1,5 Stunden

6 Sportvereine und andere Einrichtungen bieten ein
buntes Programm. Lassen Sie Ihr Kind ausprobieren, wel-
che Sportart ihm Spald macht. Die Sportvereine im Land-
kreis Heilbronn bieten vielfaltige Angebote zur Forderung
der Kinder an.

% Informieren Sie sich in der Kita oder auf der Inter-
netseite des Sportkreises Heilbronn und des Sportkreises
Sinsheim Uber Bewegungsangebote flr Kinder.

Auch zu Hause kann mit Matratzen, Decken und Kis-
sen schnell ein Ort zum Spielen und Toben geschaffen
werden.

praa)
Schauen Sie sich die Ubungen in diesem Bewe-
gungspass an, auch zuhause lassen sie sich leicht umset-
zen. So kénnen Sie eine Bewegung nach der anderen
gemeinsam mit Ihrem Kind lernen. Jedes Kind braucht
hierbei unterschiedlich lange. Manche Ubungen sind be-
wusst so schwer, dass Kinder diese erst mit funf oder
sechs Jahren lernen konnen.



So funktioniert dein Bewegungspass

Viele Tiere sind echte Bewegungstalente und einige
davon findest du hier in deinem Bewegungspass. Lerne
dich zu bewegen wie diese Tiere und sammle daftir Dra-
chenaufkleber. Denn der Drache ist ein Fabelwesen, das
vieles gut kann.

Du bist nun im Besitz des Bewegungspasses und kannst
gleich anfangen. Jedes Tier steht fUr eine bestimmte Be-
wegung, die du nachmachen kannst. Hier kannst du dir
auch Videos zu den Bewegungen anschauen:
www.bewegungspass-bw.de/uebungen

Stufe eins ist vielleicht ganz leicht fur dich, fur hohere Stu-
fen musst du etwas Uben. Das kannst du daheim, in der
Kita oder im Sportverein.

Hast du es geschafft?

Super, dafur bekommst du von deiner Kita oder deinem
Sportverein einen Drachenaufkleber. Auf den nachsten
Seiten findest du eine Ubersicht mit allen Bewegungen
von Stufe eins bis vier. Dort kannst du deine Drachen auf-
kleben.

Bei Tier Nummer 9, dem Chamaleon suchst du dir selbst
vier schwierige Bewegungen oder Ubungen aus, die du
gerne lernen mochtest - zum Beispiel Laufradfahren,
SeilhUpfen, mutige Springe ins Wasser oder die Treppe
hoch- und runterhdpfen.




Die Schlange
schlangelt sich schnell in alle Richtungen und weicht dabei
geschmeidig allen Hindernissen aus.

-

Kannst du das auch?

Slalom-Lauf vorwarts Datum:
Zehn Hutchen in gerader Linie mit je
60 Zentimetern Abstand aufstellen, im
Slalom vorwarts durchlaufen.

B 1x durchlaufen

Slalom-Lauf riickwarts Datum:
Ruckwarts im Slalom um die Hitchen
laufen.

B 1x durchlaufen

Slalom-Hopser-Lauf Datum:
Hopser-Lauf vorwarts im Slalom
um die Hutchen.

B 1x durchlaufen

Slalom-Huipfen Datum:
Beidbeinige Sprunge im Slalom
um die Hutchen.

B 1x durchlaufen




Das Kanguru
hUpft vor und zurlck mit beiden Beinen und manchmal nur mit einem.

Probiere es aus und hupf drauf los!

Springen beidbeinig Datum:
Beidbeinige Sprunge vorwarts in der
Koordinationsleiter mit geschlossenen
Fulzen.

® 10 Spriinge

Springen einbeinig Datum:
Einbeinige Sprunge vorwarts.

B 10 Spriinge mit rechts und
H 10 Spriinge mit links

Rhythmusschritte vorwarts Datum:
Schnelle Schritte vorwarts mit beiden
FURRen nacheinander in jedes Feld.

® 10 Felder

Rhythmusschritte riickwarts Datum:
Rhythmusschritte rickwarts
nacheinander in jedes Feld.

® 10 Felder




Das Eichhérnchen

bewegt sich ganz sicher auf dem Baum und balanciert

geschickt auch auf dem kleinsten Ast.

Kannst du auch so gut balancieren?

Balancieren vorwarts ohne Hindernis
Auf den Balancierstaben vorwarts
balancieren.

® Distanz: 5 Meter

Datum:

Balancieren vorwarts mit Hindernis
Auf den Balancierstaben vorwarts balancie-
ren, dabei vier Hutchen Ubersteigen.

B Distanz: 5 Meter

Datum:

Balancieren riickwarts ohne Hindernis
Auf den Balancierstaben rtckwarts
balancieren.

B Distanz: 5 Meter

Datum:

Balancieren rickwarts mit Hindernis
Auf den Balancierstaben rtckwarts balancie-
ren, dabei vier Hutchen Ubersteigen.

® Distanz: 5 Meter

Datum:




Der Bér
walzt und rollt sich in alle Richtungen. Dabei ist er erstaunlich elegant.

Bist du das auch?

Walzen in zwei Richtungen Datum:
Auf den Rucken legen, Arme Uber den
Kopf strecken, Beine strecken und
seitlich rollen.

B 10 ganze Umdrehungen in beide
Richtungen

Rolle vorwarts Datum:
Aus dem Stand die Hande auf den Boden
stUtzen. Dann nach vorne Uber Nacken
und Schultern abrollen.

B in den Sitz kommen

Kerze Datum:
Im Sitzen auf den Ricken rollen, Beine
senkrecht nach oben strecken. Beide
Hande stabilisieren die Hifte nach oben.

m 5 Sekunden halten

Flichtiger Handstand Datum:
Mit gestreckten Armen die Hande auf die
Matte setzen, die Beine nacheinander nach
oben schwingen.

B Kurz in den Handstand aufschwingen




Der Krebs
bewegt seine Beine flink in alle Richtungen.

Kannst du auf allen Vieren oder sogar nur auf deinen Handen laufen?

Krebs vor- und riickwérts Datum:
VierfuBlergang mit dem Bauch
nach oben.

\ B Distanz: 5 Meter riickwarts und
5 Meter vorwarts

Krebsschraube Datum:
VierfURBlerstand mit dem Bauch nach oben,
rechten Arm heben und neben linken Arm
abstellen, dasselbe mit den Beinen.

B 2 ganze Drehungen nach links, dann
nach rechts

Schubkarre Datum:
Schubkarre mit Partnerkind oder
einem Erwachsenen.

B Distanz: 10 Meter

VierfuBlergang mit Bauch nach unten Datum:
Auf Handen und FiBen laufen. Die Knie
durfen den Boden nicht berUhren.

Die Arme sind gestreckt.

B Distanz: 10 Meter




Der Affe
klettert und turnt wie kein anderes Tier.

Zeige, wie gut du klettern kannst!

Hangen an einer Stange Datum:
An einer Stange oder einem Ast hangen,
ohne den Boden mit den Fulsen zu

berdhren.
® 10 Sekunden lang

Schwingen - vor und zuruck Datum:
An einer Stange hangen und mit den
Beinen vor- und zurtickschwingen.

B 5x vor und zuriick

Schwingen - links und rechts Datum:
An einer Stange hangen und mit den
Beinen nach links und rechts schwingen.

B 5x hin und her

Hangeln seitlich Datum:
An einer Stange hangend nach rechts und
links bewegen.

B 5 Bewegungen in beide Richtungen




Der Seehund
spielt mit dem Ball und lasst alle staunen.

Zeige, wie geschickt du fangen, werfen und prellen kannst!

¢ Ball mit Partner Datum:
Einem Erwachsenen gegenuber
stehen, den Ball beidhandig zuwerfen
und fangen.

B 10x hin- und herwerfen

Ball hochwerfen und fangen Datum:
Ball mit beiden Handen hochwerfen
und wieder auffangen.

B 5x hochwerfen und fangen

Ball prellen und fangen Datum:
Ball beidhandig auf den Boden prel-
len

und wieder fangen.

B 5x prellen und fangen

Ball prellen und laufen Datum:

Den Ball einhandig prellen und dabei
im Raum umherlaufen.

B 5x prellen und laufen




Die Ameise

transportiert geschickt Material von A nach B.

Probiere mal aus, ob dir das auch gelingt!

Ball balancieren

Einen Ball mit einer Hand
balancieren und dabei durch den
Raum laufen.

B 10 Schritte

Datum:

Ball mit Schlager balancieren
Einen Schaumstoffball auf einem
Schldger balancieren und dabei
durch den Raum laufen.

B 10 Schritte

Datum:

Ball-Zielwurf
Einen Tennis- oder Schaumstoffball

durch einen Gymnastikreifen werfen.

B 3 Treffer bei 10 Versuchen

Datum:

Bowling

Sechs PET-Flaschen (0,5-Liter) in ein
Dreieck mit je zirka 50 Zentimetern
Seitenlange aufstellen und mit
einem Ball abraumen.

m 3 Versuche

Datum:

11
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Das Chamaleon

kann seine Farbe und Bewegung der Umgebung anpassen.

Suche dir vier Bewegungen, zum Beispiel Laufrad fahren, Seil hUpfen oder Treppen
hoch- und runterhipfen, die du gerne lernen mochtest! Deine vierte Ubung sollte
dabei mit dem Element Wasser zu tun haben. Du kannst einen Wassergewdhnungs-
kurs, das Seepferdchen oder einfach mutige Spriinge ins Wasser machen.

Persénliches Ziel 1 Beschreibung: Datum:
Persénliches Ziel 2 Beschreibung: Datum:
Persénliches Ziel 3 Beschreibung: Datum:
Personliches Ziel 4 Beschreibung: Datum:

(Element Wasser)




Unterstutzende Partner aus dem Sport

" Sportkreis

Heilbronn
- Sportkreis Heilbronn

Der Sportkreis Heilbronn ist der Vertreter von 309 Ver-
einen mit aktuell ca. 122.600 Mitgliedern im gesamten
Stadt- und Landkreis Heilbronn.

Unsere Vereine sind fur die Kindertageseinrichtungen
und die Eltern der ideale Partner wenn es um die Bewe-
gung der Kinder und die Umsetzung des Bewegungs-
passes geht. Die Ubungsleitenden in den Vereinen sind
hervorragend fur die Aufgaben geschult.

Email: info@sportkreis-heilbronn
www.sportkreis-heilbronn.de

I Bewusste )

Kinderernahrung |
”/ ° N\

(Sportkreis
e

sinsheim  Sportkreis Sinsheim

Der Sportkreis Sinsheim ist die Interessenvertretung von
192 Sportvereinen aus dem nordlichen Kraichgau mit
58.744 Mitgliedern.

Die Sportkreisjugend setzt sich zum Ziel, die Kinder- und
Jugendarbeit im Sportbereich zu fordern und zu pflegen.
Mit dem Bewegungspass besteht nun ein weiteres Ange-
bot, den Kindern Freude an Bewegung zu vermitteln und
die frUhkindliche Basismotorik zu festigen.

Email: sportkreisjugend@sportkreis-sinsheim.de
www.sportkreis-sinsheim.de

Landesinitiative Bewusste Kinderernahrung (BeKi)

Freude und Genuss beim Essen und die Lust am Selbermachen sind wichtige Aspekte einer be-
wussten Kinderernahrung und wesentliche Inhalte in der Ernahrungsbildung.

Vom 6. Lebensmonat bis zur 6. Schulklasse macht BeKi hierzu vielfaltige Angebote:

Informationsveranstaltungen fur Eltern

Fortbildungen und Bildungsmaterialien fur Lehrkrafte, Fachkrafte in Krippe, Kita und Kindertagespflege
Begleitung zum BeKi-Zertifikat fur Kitas und Krippen
Padagogische Begleitung des EU-Schulfruchtprogramms

Unterricht und Aktionstage in der Schule

Kontakt am Landratsamt Heilbronn:
Landwirtschaftsamt, Koordinationsstelle Ernahrung
E-Mail: Ingelore.Heuser@landratsamt-heilbronn.de
ernaehrung.lwa@landratsamt-heilbronn.de
Telefon: 07131 994-7320 oder 994-7341

www.beki-bw.de



Der Bewegungspass im Landkreis Heilbronn I " AOK

- Gesund aufwachsen durch Bewegung
und bewusste Kinderernahrung

Mit der Geschadftsstelle der Kommunalen Gesundheitskon-
ferenz und dem Fachbereich Gesundheitsforderung ver-
folgt das Landratsamt Heilbronn das Ziel, die Gesundheit
der Menschen in allen Lebenslagen zu erhalten/zu fordern.

Es ist uns ein Anliegen, ein gesundes Aufwachsen aller Kin-
der zu ermoglichen und Freude und Spals an Bewegung
und gesunder Ernahrung zu vermitteln. Der Bewegungs-
pass tragt dazu bei. Dabei sind Vernetzung und Zusammen-
arbeit mit anderen Fachbereichen und Multiplikatoren
wichtig fur ein erfolgreiches Gelingen. Der Bewegungspass
kann von allen Einrichtungen genutzt werden, deren Tatig-
keitsfeld das Thema frihkindliche Motorik berthren. Das
Gesundheitsamt Ubernimmt hier die Organisation und die
Zertifizierung der Einrichtungen.

Die Materialien sowie die Zertifizierung sind fur die teilneh-
menden Einrichtungen kostenlos. Den Pass und die dazu-
gehorigen Drachenaufkleber erhalten die Kinder bei allen
teilnehmenden Kitas, Schulen, Vereinen und Einrichtungen.

Weitere Informationen tber das Programm

und die Fortbildungen:

Landratsamt Heilbronn - Gesundheitsamt

E-Mail: Gesundheitsforderung@landratsamt-heilbronn.de
Telefon: 07131 994-5628 oder 994-615

www.bewegungspass-bw.de





