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Liebe Eltern,

der Mensch ist seit jeher auf Bewegung programmiert, insbesondere gilt dies fur Kinder. Klettern auf Mauern,
Balancieren auf Baumstammen, Hupfen von Stein zu Stein, Hangeln, Fangen oder Werfen sind Bewegungsformen,
die Kinder von klein auf von sich aus tun. Diese Korpererfahrungen sind Voraussetzung fur ein gesundes Leben.

So tragt Bewegung auf naturliche Art und Weise zu einer gesunden Entwicklung unserer Kinder bei, sei dies durch
Starkung der Knochen und Muskeln, die Vermeidung von Ubergewicht und Haltungsschéden oder durch eine
entsprechende Ausgeglichenheit. Kinder kdnnen so ihren Alltag besser bewaltigen und werden durch jede neue Bewe-
gung, die sie beherrschen, motiviert. Das bringt gute Laune und hilft ein gesundes Selbstwertgefuhl aufzubauen.

Die Lebenswelt von Kindern verandert sich jedoch immer mehr. Bewegungsarmes Freizeitverhalten und steigender
Medienkonsum hemmen die naturliche motorische Entwicklung von Kindern.

Einen Beitrag zur Bewegungsforderung und zu einem gesunden Aufwachsen konnen Kommunen durch die Schaffung
der Rahmenbedingungen leisten. Wir - der Neckar-Odenwald-Kreis, die Grol3e Kreisstadt Mosbach und die AOK Rhein-
Neckar-Odenwald - haben uns zusammengetan, um Sie beim bewegten Aufwachsen lhres Kindes zu unterstitzen. An
erster Stelle stehen dabei die Freude und der Spals an Bewegung.

Der Bewegungspass soll allen Bezugspersonen, Eltern, Fachkraften aus Kitas, Schulen und Sportvereinen zur Orientie-
rung dienen, wie Bewegung spielerisch und einfach fur Kinder im Alter von zwei bis sieben Jahren gestaltet werden
kann. Kinder kénnen durch Ausprobieren und Uben mit viel Spal3 die unterschiedlichen Bewegungen lernen und ihre
Motorik verbessern.

Ein Dank fur die Entwicklung und Unterstutzung bei der Umsetzung des Bewegungspasses in unserer Region geht
an das Amt fur Sport und Bewegung der Stadt Stuttgart. Allen Leserinnen und Lesern und vor allem den Kindern wun-
schen wir viel Spaf beim Ausprobieren der Ubungen und Freude an der Bewegung.
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Joachim Bader
GeschaftsfUhrer

AOK Rhein-Neckar-Odenwald

Julian Stipp
Oberburgermeister
Grol3e Kreisstadt Mosbach




Spaf3 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-
gelmaldig gemeinsam zu bewegen. Folgende Ideen lassen
sich leicht umsetzen:

Gehen Sie mit Ihrem Kind zu Fuf3, 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

Q Sportvereine und andere Einrichtungen bieten ein
buntes Programm. Lassen Sie Ihr Kind ausprobieren, wel-
che Sportart ihm Spafd macht. Die Sportvereine im Ne-
ckar-Odenwald-Kreis bieten vielfaltige Angebote zur
Forderung der Kinder an.

Informieren Sie sich in der Kita, im Rathaus oder auf
den Internetseite der Sportkreise Uber Bewegungsange-
bote fur Kinder.

Auch zu Hause kann mit Matratzen, Decken und Kis-
sen schnell ein Ort zum Spielen und Toben geschaffen
werden.
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Schauen Sie sich die Ubungen in diesem Bewe-
gungspass an, auch zuhause lassen sie sich leicht umset-
zen. So konnen 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 héhere 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.
Dort kannst du deine Drachen aufkleben.

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 runterhipfen.

Wenn du mindestens 32 Drachenaufkleber gesammelt
hast, erhaltst du Uber deine Kita oder deinen Sportverein
eine Uberraschung!




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 HUtchen
laufen.

B 1x durchlaufen

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

B 1x durchlaufen

Slalom-Huipfen Datum:
Beidbeinige Springe 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 htpf drauf los!

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

® 10 Spriinge

Springen einbeinig Datum:
Einbeinige Springe vorwarts.

® 10 Spriinge mit rechts und
B 10 Spriinge mit links

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

® 10 Felder

Rhythmusschritte riickwarts Datum:
Rhythmusschritte ruckwarts
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 rlckwarts balancie-
ren, dabei vier Hutchen Ubersteigen.

B Distanz: 5 Meter

Datum:




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 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 Hufte nach oben.

B 5 Sekunden halten

d 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 FlRen 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

berthren.
® 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
prellen 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:
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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 runterhiipfen, die du gerne lernen mochtest! Deine vierte Ubung sollte
dabei mit dem Element Wasser zu tun haben. Du kannst einen Wassergewohnungs-
kurs, das Seepferdchen oder einfach mutige Spriinge ins Wasser machen.

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

(Element Wasser)




_ NATURIich aktiv
M ODENWALD

9 besondere Erlebnisse

alla hopp!-Anlage in Buchen, Ravenstein und Schwarzach
Smart-Pfad und FuBballgolf in Mudau

Hochseilgarten in Mudau und Walldurn

Wildtiere in Buchen, Schwarzach und Walldtrn
Greifvdgel in Haldmersheim

Tropfsteinhohle in Buchen

Margaretenschlucht in Neckargerach

Alpaka-, Lama- und Eselwanderungen

Ubernachten in der Natur: Trekking Camps des
Naturparks Neckartal-Odenwald

Ooo~Jou b~ WwWN —

www.naturpark-neckartal-odenwald.de
www.geo-naturpark.net
www.tg-odenwald.de




Der Bewegungspass fordert die motorische Entwicklung unserer Kinder

.\ eitere Informationen Gber das Programm

Der Bewegungspass fordert Spald und Freude an der
Bewegung bei Kindern im Alter von 2 bis 7 Jahren.

Mit einem grofden Netzwerk von Kitas und Vereinen sorgen
wir dafur, dass Kinder in vielaltigen Angeboten gestarkt wer-
den. Qualifizierte Fachkrafte und Ubungsleiter*innen bieten
den Kindern viele motorische Anregungen in ihrem ge-
wohnten Alltag.

Das gemeinsame Engagement leistet einen wertvollen Bei-
trag zur gesundheitlichen Entwicklung unserer Kinder und
wirkt praventiv gegen Krankheiten und Einschrankungen.
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und die Fortbildungen:

Die Kommunale Gesundheitskonferenz des Neckar-Oden-
wald-Kreises und die Stadt Mosbach geben die Drachen-
aufkleber auf Anfrage an speziell qualifizierte Fachkrafte fur
Bewegungserziehung der Kitas, Sportvereine und der
Kindertagespflege aus. Bei Fragen und Interesse rund um
den Bewegungspass wenden Sie sich an:

Landratsamt Neckar-Odenwald-Kreis
Geschéaftsstelle Kommunale Gesundheitskonferenz
Tel: 06261/84-1002
melanie.rudolf@neckar-odenwald-kreis.de

Grof3e Kreisstadt Mosbach
Jennifer Amend

Tel: 06261/82-287
j.amend@mosbach.de

www.bewegungspass-bw.de



