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Kost och Motion startade hosten 2011, loggan &r kvar men temat
forandras med tiden till Mat och Rorelse.

Nu arbetar vi med att fa unga vuxna/familjer/foraldrar att engagera sig,
da de &r en viktig bit i barnens framtida vanor nar det galler mat och fysisk
aktiviteter och motverka barnfetma.

Men vi arbetar dven med att ”Alla vi” ska komma igang och bli mer fysiskt
aktiva i alla aldrar, med dterkommande aktiviteter. Aldres halsa och
grupper med sarskilda behov vill vi ge mojlighet att 6ka medvetenheten
om mat och fysisk aktivitet.

Matmoten Skaraborg, startade 2016, det ar en uppsokande
verksamhet, men dven med forelasare och kockar som medverkar.

Vi forsoker att vara pa platser som man inte forvantar sig! Vi vill sprida
budskapet om god och bra mat, som garna ar narodlat.

Det kan vara pa: Gator och Torg, Biltraffar, Familjedagar, Kladbytardagar,
Maratonrock, Seniormdassa, Motorhistorisk dag, Arbetsmarknadsenheten
samt Fritidsgardar.
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Vad gor man inom Kost och Motion — Mat och Rorelse?
Mycket prova pa aktiviteter, som ofta ar starten till att man vagar prova
pa lite av varje for att senare kunna vélja vad som passar mig bast.

Matmoten Skaraborg — vad har hant har?

| Skaraborgs alla kommuner har vi haft minst 3 arrangemang.

e Stavgang "Matmoten Skaraborg” bygger pa att det ska ske aktiviteter i varje
e Lattgympa kommun, med temat: MAT

e Sittgympa

e Motionsdans e Narproducerat!

e Lindy hop e Vad ar en bra frukost?

e Senior folkdans e Vad ar ett bra mellanmal efter skolan?

e Linedance e Lunch och middag?

e Qigong e Hur kan jag grilla nyttigare?

Rorelse och gymnastik
Naturvandringar

Smaka mera gront!

e Promenadgrupper Malgrupperna vi vant oss till:

e Vattengympa ) _

¢ Prova pa gym inomhus 1. Ett allmant, publikt arrangemang

e Prova pd gym utomhus En allméan foéreldasning som vander sig till alla

e Trana pagym

. Styrkefréﬁiyng 2. Ett arrangemang pa en plats som det inte forvantas

e Cykelturer (Biltraff, Torg, Seniorméssa, Ungdomens hus, Maratonrock,
e Boul Fritidsgard)

e Bowling

e Mattcurling 3. Ett arrangemang, gentemot en svarnadd grupp

e Dans pa dldreboendet (AMU, AME, Gruppboende, Smabarnsforaldrar)

e Matlagning Dessa traffar har kravt mycket arbete och engagemang, men de

Matlagning for herrar
Prova pa och testa nytt!

Matlagning med promenad

Matlag — hemma hos
Vegetarisk matlagning

enskilda personer vi moter ger oftast mycket positivt gensvar, att
just de far ta del av informationen/smakupplevelsen. Dar vi inte
kunnat erbjuda alla att deltaga, sa efterfragas det nar det blir
deras tur.



