BEWEGUNGSPASS

Name des Kindes —— Geburtsdatum






Sehr geehrte Damen und Herren, liebe Eltern,

laufen, hipfen, klettern, fangen — Kinder lieben es, sich
zu bewegen und ihre eigenen Fahigkeiten zu entdecken.
Kinder machen vielfaltige Bewegungserfahrungen und
durch das Erleben von Erfolgen und Misserfolgen lernen
sie ihre eigenen Grenzen und Fahigkeiten kennen. Uber
Bewegung werden wichtige motorische Fertigkeiten aus-
gebildet und gestarkt. Um dies zu unterstutzen ist es
wichtig, Kindern Raum zur Entfaltung zu geben und sie
dabei zu begleiten.

Gemeinsam mit lhnen wollen wir den Kindern im Boden-
seekreis ein bewegtes Aufwachsen ermaglichen. Mit dem
Gesundheitsforderprogramm Bewegungspass bieten wir
Kitas, Eltern und Vereinen eine Orientierungshilfe, die
sich leicht und ohne Mehraufwand in den Kindesalltag
integrieren lasst. Durch spielerische und kindgerechte Be-
wegungsstunden wird die Motorik geférdert. Ob Laufen,
Hupfen, Werfen oder Fangen - alle motorischen Grund-
fertigkeiten werden bis zum Schuleintritt erworben. Im
Zentrum stehen dabei die Freude und der SpaR an Bewe-

gung.

Dies ist vor allem in der heutigen Zeit wichtiger denn je,
denn die Lebenswelt der Kinder von heute hat sich im
Vergleich zu friher stark verandert. Bewegungsarmes
Freizeitverhalten und steigender Medienkonsum hemmen
die naturliche motorische Entwicklung von Kindern.

Deshalb soll Bewegung geférdert werden. Sie gilt als um-
fassende Gesundheitsressource, die sich positiv auf die
motorische, geistige, emotionale und soziale Entwicklung
ihres Kindes auswirkt. Auch Haltungsschaden und Uber-
gewicht kénnen durch ausreichende Bewegung vorge-
beugt werden.

Mein Dank gilt der Stadt Stuttgart, die dieses Programm
entwickelt und uns zur Verfligung gestellt hat. AuBerdem
ist die Zusammenarbeit mit den Akteuren vor Ort fur das
Gelingen eines Projektes unabdingbar. An dieser Stelle
bedanke ich mich bei allen Projektpartnern, die uns bei
der Ausgestaltung und der Durchflhrung des Projektes
,Bewegt Aufwachsen” unterstiitzen. Mein abschlieBen-
der Dank gilt der BARMER Krankenkasse flr ihre finan-
zielle Unterstitzung.

Ich wiinsche Ihnen allen und vor allem unseren Kindern
viel SpaB und Freude mit dem Bewegungspass. Schon
Else Pannek, deutsche Dichterin, wusste: , Bewegung
macht beweglich und Beweglichkeit kann manches in
Bewegung setzen.”

i

Lothar olfle
Landrat des Bodenseekreises



Bewegung in der Familie

FUr das Bewegungsverhalten lhres Kindes sind Sie als Elternteil das groBte Vorbild. Kinder lernen hauptsachlich durch
abschauen und ausprobieren. Folgende Tipps haben sich bewahrt und sind Anregung fir einen bewegten Alltag in
lhrer Familie.

Gestalten Sie Ihr Zuhause bewegungsfreundlich:
Matratze, Kissen und Stoffball kbnnen schnell zu
einer Ecke zum Toben werden. An Decke oder
Wand montierte Bewegungsgerdte regen zum
Schaukeln, Klettern und Hangeln an.

In vielen Wohnungen ist der Platz begrenzt. Legen
Sie daher Kurzstrecken wie zu Kita, Schule und Ein-
kauf moglichst zu FuB, mit dem Laufrad, Roller oder
Fahrrad zurlck. AuBerdem lernt lhr Kind, sich zu
orientieren, Ubt sein Verkehrsverhalten und scharft
dabei seine Sinne.

Bewegung im Freien férdert die motorische Ent-
wicklung und starkt das Immunsystem. Gehen Sie
maoglichst oft zusammen an die frische Luft; in und
um Stuttgart gibt es viele Walder und Parkanlagen.
Und trotzen Sie dem Wetter: Mit Regenkleidung
lasst es sich wunderbar durch Pfitzen springen.

Informieren Sie sich Uber die vielfaltigen Sportmdég-
lichkeiten in Ihrer Gemeinde. Zahlreiche Turn- und
Sportvereine stehen mit einer groBen Auswahl an Be-
wegungsangeboten zur Verfligung. Lassen Sie Ihr
Kind ausprobieren, welche Sportart ihm Freude berei-
tet.

Schwimmen ist eine lebensrettende Fertigkeit und
macht besonders viel SpaB3. Nutzen Sie mit lhren
Kindern die tollen Bader im Bodenseekreis und erle-
ben Sie gemeinsam die Freude am und im Wasser.
Wenn die Kinder bereits an Wasser gewohnt sind,
untertauchen und blubbern kénnen, lernen Sie
schneller schwimmen.

Der wichtigste Tipp: Lassen Sie Inrem Kind die Zeit,
die es braucht, um diese Bewegungsfertigkeiten zu
erlernen. Einige der Ubungen im Bewegungspass
sind bewusst so ausgewahlt, dass Kinder sie erst
mit finf oder sechs Jahren lernen kénnen.



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 daflir Drachenauf-
kleber! Denn der Drache ist ein Fabelwesen, das vieles
gut kann.

Du hast diesen Pass von deinen Eltern, der Kita oder
deinem Kinderarzt erhalten und kannst gleich anfangen.
Jedes Tier steht fr eine bestimmte Bewegung, die du
nachmachen kannst. Stufe eins ist vielleicht ganz leicht fir
dich, fir hohere Stufen musst du etwas Gben. Das kannst
du daheim, in der Kita oder in der Sportstunde des Ver-
eins.

Hast du es geschafft?

Super, dafir bekommst du von deiner Kita oder deinem
Sportverein einen Drachenaufkleber. Ab Seite 13 des
Bewegungspasses ist eine Ubersicht mit allen Bewegun-
gen von Stufe eins bis vier. Dort kannst du deine Drachen
aufkleben.

Bei Tier Nummer neun, dem Chamaleon, suchst du dir
selbst vier schwierige Bewegungen oder Fertigkeiten
aus, die du gerne lernen mochtest — zum Beispiel
Laufradfahren, Seilhipfen, mutige Springe ins Wasser
oder die Treppe hoch- und runterhtpfen.




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.

® 1x durchlaufen

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

® 1x durchlaufen

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

® 1x durchlaufen

Slalom-Hiipfen Datum:
i Beidbeinige Spriinge im Slalom
O um die Hitchen.

® 1x durchlaufen




Das Kanguru
hipft vor und zurlick mit beiden Beinen und manchmal nur mit einem.

Probier es aus und hipf drauf los!

Springen beidbeinig Datum:
Beidbeinige Spriinge vorwarts in der
Koordinationsleiter mit geschlossenen
FuBen.

- ® 10 Spriinge

Springen einbeinig Datum:
Einbeinige Spriinge vorwarts

® 10 Spriinge mit rechts und
® 10 Spriinge mit links

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

® 10 Felder

Rhythmusschritte riickwarts Datum:
Rhythmusschritte rlckwarts
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 Datum:
Auf den Balancierstaben vorwarts
balancieren.

® Distanz: 5 Meter

Balancieren vorwarts mit Hindernis Datum:
Auf den Balancierstaben vorwarts balancie-
ren, dabei vier Hitchen Ubersteigen.

® Distanz: 5 Meter

Balancieren riickwarts ohne Hindernis Datum:
Auf den Balancierstaben rickwarts
balancieren.

® Distanz: 5 Meter

Balancieren riickwarts mit Hindernis Datum:
Auf den Balancierstaben rickwarts balan-
cieren, dabei vier HUtchen Ubersteigen.

© Distanz: 5 Meter




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

Bist du das auch?

Walzen in zwei Richtungen Datum:
Auf den Ricken legen, Arme (ber den
Kopf strecken, Beine strecken und
seitlich rollen.

® 10 ganze Umdrehungen in beide
Richtungen

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

® in den Sitz kommen

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

® 5 Sekunden halten

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

® 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 riickwarts Datum:
VierflBlergang mit dem Bauch
nach oben.

® Distanz: 5 Meter riickwarts und
5 Meter vorwarts

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

® 2 ganze Drehungen nach links, dann
nach rechts

Schubkarre Datum:
Schubkarre mit Partnerkind oder
einem Erwachsenen.

® Distanz: 10 Meter

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

Die Arme sind gestreckt.

® Distanz: 10 Meter




Der Affe

klettert und turnt wie kein anderes Tier.

Zeig' wie viel vom Affen in dir steckt!

Héngen an einer Stange

An einer Stange oder einem Ast hangen,
ohne den Boden mit den FlBen zu
berlhren.

® 10 Sekunden lang

Datum:

Schwingen - vor und zuriick
An einer Stange hangen und mit den
Beinen vor- und zurlickschwingen.

® 5x vor und zuriick

Datum:

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

® 5x hin und her

Datum:

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

© 5 Bewegungen in beide Richtungen

Datum:
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Der Seehund

spielt mit dem Ball und Iasst alle staunen.

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

Ball mit Partner

Einem Erwachsenen gegentber
stehen, den Ball beidhandig zuwerfen
und fangen.

® 10x hin- und herwerfen

Datum:

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

® 5x hochwerfen und fangen

Datum:

Ball prellen und fangen
Ball beidhdndig auf den Boden prellen
und wieder fangen.

® 5x prellen und fangen

Datum:

Ball prellen und laufen
Den Ball einhandig prellen und dabei
im Raum umbherlaufen.

® 5x prellen und laufen

Datum:




Die Ameise

transportiert geschickt Material von A nach B.

Probier mal aus, ob dir das auch gelingt!

Ball balancieren

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

® 10 Schritte

Datum:

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

® 10 Schritte

Datum:

Ball-Zielwurf
Einen Tennis- oder Schaumstoffball

durch einen Gymnastikreifen werfen.

® 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.

® 3 Versuche

Datum:

1



Personliches Ziel 1

Personliches Ziel 2

Personliches Ziel 3

Personliches Ziel 4
(Element Wasser)
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Das Chaméleon
kann seine Farbe und Bewegung der Umgebung anpassen.

Suche dir vier Bewegungen, zum Beispiel Laufradfahren, Seilhipfen oder Treppen
hoch- und runterhiipfen, die du gerne lernen mdchtest! Deine vierte Fertigkeit sollte
dabei mit dem Element Wasser zu tun haben. Du kannst einen Wassergewdhnungs-
kurs, das Seepferdchen oder einfach mutige Spriinge ins Wasser machen.

Beschreibung: Datum:
Beschreibung: Datum:
Beschreibung: Datum::
Beschreibung: Datum:






im

au,(’wac.lmse_n

im Bodenseekreis

bewe

Mit dem Projekt , Bewegt aufwachsen im Bodenseekreis”
wird das Ziel verfolgt allen Kindern eine bewegungsreiche
Kindheit zu ermdglichen. Dabei soll Kindern die Freude an
Bewegung vermittelt und ihre motorische Entwicklung
von Anfang an geférdert werden.

Mit dem fur die Kindertagesbetreuung kostenlosen
Bewegungspass-Programm bieten wir Fachkraften eine
Orientierungshilfe fir die zielgerichtete Motorikforderung.
Durch spielerische Bewegungsstunden kdnnen Kinder
gemeinsam ihre motorischen Fertigkeiten wie Laufen,
HUpfen, Springen oder Werfen starken. Jedem Kind wird
dabei Zeit gelassen, sich in seinem Tempo zu entwickeln.

In Zusammenarbeit mit den Akteuren vor Ort mochten wir
Erzieherinnen, Eltern und Kommunen mit verschiedenen
Angeboten im Bereich Bewegung und Gesundheit in
lhrem Wissen und in lhren Fahigkeiten starken.

Geschaftsstelle Kommunale Gesundheitskonferenz
An die Geschaftsstelle der Kommunalen Gesundheitskon-
ferenz sind die Bereiche Gesundheitsforderung,

-planung und —berichterstattung angegliedert.

Ziel ist es die Gesundheit der Burgerinnen und Burger des
Bodenseekreises auf allen Ebenen zu fordern.

Dabei werden in Zusammenarbeit mit den Akteuren vor
Ort Programme zur Gesundheitsférderung geplant und
umgesetzt. Diese richten sich an dem jeweiligen Bedarf
der Zielgruppen aus.

BARMER

Bewegung ist die nachweislich wirksamste Methode, um
gesund zu bleiben. Als gesetzliche Krankenkasse nehmen
wir unseren Auftrag wahr und fordern Gesundheit und
Pravention in den verschiedenen Lebenswelten.

Der Bewegungspass ist ein guter Weg, um die Kinder
Schritt fUr Schritt fir die Bewegung zu motivieren und zu
begeistern.

Denn alles GroBe beginnt im - und mit den - Kleinen.
Wir freuen uns dieses Projekt zu fordern und zu begleiten
und bedanken uns herzlich bei allen mitwirkenden
Akteurinnen und Akteuren!

Gemeinsam in Bewegung - Freude, Spaf3
und neue Korpererfahrungen erleben!

BODENSEEKREIS

Gesundheitskonferenz

Gesundheitsamt Bodenseekreis
Projektkoordinatorin: Lea Henle
Telefon: 07541 204-5840

E-Mail: lea.henle@bodenseekreis.de

www.bewegungspass-bw.de



