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1
Byrja arid vid einum
gonguturi vid familju

Fortel eina sggu ella
gatu vid dedgurabordid

Hugsa um, hvat

ger teg glada/n,

sum tu vilt halda
fram at gera

ella vinum
2 3 Far Gt 6t Ver ein g63ur vi > 6 / Far ein tar vid 8
. . Ver kropsliga virkin! ar ut og njo €r €in goour vinur. Hugna um familiu ella
Set;aer f’-l'tt mak|i< Statt & rennifjal, dagslj6si®, sum er, Hugsavna teg um at Dansa til tin vim% e e boiésp@l onkrum og tak
sum ber tlllatllrga a gakk ein tur ella na dagurin er lurta og spyrja inn til yndis sang! ruskid upp, sum tu
- stort efla liti S stuttur tad, sum vinurin sigur seert a vegnum
9 . .
Legg merki til tey Les eina bok 1 Baka smakakur " b " Sig hey vi® grannan " | Ver andaiga virkin a tin”
smau tingini i dag, i3 ella eitt blag, ella ella okkurt lekkurt Ger okkurt sum Bjéda vinum ella go sy ] h%/ussu egna hatt - far i kirkju, a
ora teg glada/n lurta eftir einum . e ger teg glada/n familju til degurda &3Py meti, meditera, ella Gt {
g g8 poddvarpi vid familjuni gongur nattaruna
.16 17 18 19 20 21 22
Ger okkurt gott fyri . , . | et oo T o
onkran annan. Keyp fyri Steéga & smll ver kreatlv,/ur. Ger eitt filmskveld Ul el ) Ver naerverandi! Farltléllga,l >ong, SO
og sig hey vi® Tekna, mala, i3 familiu ell Spzel kort, legg : ~ ta ert frisk/ur til
ommu/abba ella lat , ) . , vid familju ella A Legg telefonina oftari X ISR
Ui S onk tey, t metir klipp og lima ella vinum putlispeel ella lzer teg til sidis { dag eina nyggja viku
urdina upp fyri onkrum tak myndir at telva
oy G S 2 v i3 20 Bi3 familju ell 28 29
G oynkok r:r ny t" Les eina bok ella ver saman vi Leer teg okkurt nytt. - Eml Ju,i at Vitja ommu, abba ella Byrja ella enda
€n Ot’él:1 o SUMITU . hygg eftir einum teénurT V'nt" sgm Eina matuppskrift, WAl OrT(i U ta onkran annan eldri og dagin vié at
ongantio hevurroyn dokumentari ac erlangt sioan, mala ella byggja gera oxkur spyr um gamlar dagar strekkja kroppin
fyrr tu hevur saed okkurt saman vio taer
30 31

G.G. Fylg @Folkaheilsuradid & Instagram og vis okkum & Instagram, hvussu tu ert virkin i januar vid at leggja eina mynd sum uppslag ut a tin profil og nyt:
#virkinjanuar2023 og #abcfyrisalarligaheilsu. So ert ti vid i lutakastinum um eitt gavukort & 4.000 kr. fra Atlantic Airways.
Tad er gott fyri tina salarligu heilsu at vera virkin, saman vid edrum og hugbundin i onkrum, sum gevur meining fyri teg!
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