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SKRAIN FYRI ABC VIKUNA

[ ABC vikuni leggja vit dent & sdlarligu heilsuna hjé ellum i Feroyum. | ar leggja vit 16 serligan dent &, at
vit saman kunnu skapa géda sdlarliga heilsu millum ung. Félkaheilsuradid vitjar millum annad allar yrkis-
og midndmsskular i Feroyum og kunnar tey ungu, um hvussu tey kunnu styrkja sélarligu heilsuna. Vit
brika bodskapin i ABC fyri salarliga heilsu, "ver virkin, ver saman, ver hugbundin" til at varpa ljés 4,
hvussu tu kanst gera okkurt gott fyri sdlarligu heilsuna hjd teer sjglvum og edrum. Tad gera vit, 1i vit fra
gransking vita, at tad hevur jaliga avirkan & sdlarligu heilsuna at vera virkin, saman og hugbundin,
6anszed um tu hevur salarligar trupulleikar ella longu hevur eina géda sélarliga heilsu.

Kommunur, stovnar og feleg, sum eru partur av ABC fyri sdlarliga heilsu, skipa i ABC vikuni fyri ymiskum
tiltekum, sum eru i samsvari vid ABC bodskapin. Av ymiskum umstedum hava tveer kommunur flutt ABC
vikuna til seinnu helvt av oktober.

So hygg at skrdnni og vita um okkurt er fyri teg. Bjéda gjarna onkrum vid teer til tiltgkini og hugsa
annars um, hvussu tu kanst gera okkurt gott fyri teg og onnur i ABC vikuni.

Gdéda ABC viku!

Félkaheilsuradid

4. OKTOBER Ménadagur

FLEYR SKIPAR FYRI VENJING FYRI QLL

Holl 2 ( Hellini & Halsi, Torshavn

Fleyr bjodar gllum til tzer ymisku venjingarnar i flogbdlti, sum eru eftir
ymiskum aldursbélkum. Kom og & eina stuttliga venjing burturdr.
Eftir venjingarnar verdur pizza og sunkist at fda i kantinuni til allar
idkararnar.

G12 & D12, argangur 2009-2010

kl.15.30-17.00

k|17.00-18.00 Bern undir skdlaaldri, 1. og 2. flokkur, argangur 2013 og yngri
Bern i 3. og 4. flokki, drgangur 2011-2012

kl.18.00-19.00
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kl.17.00-19.00

kl.20.30-21.30
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4. OKTOBER Mdnadagur

ROYN TENNIS SAMAN VID HAVNAR TENNISFELAG

Tennisvellurin ( Gundadali, Térshavn

Havnar Tennisfelag bjédar ellum, sum ynskja at preva at speela
tennis, at koma til venjing. Luttakarar leera at slda forhond og
bakhond og okkurt speel verdur & skranni.

Ol eru vaelkomin, ung sum eldri.

KOM TIL UNDIRVISING i BRAZILIAN JIU-JITSU
Kijallarin i Hallini & Hdlsi, Térshavn

Térshavn Brazilian Jiu-Jitsu undirvisir teimum vitjandi i tveimum
grundleggjandi hugtekum innan sjélvforsvar. Techinal Stand-up' og
'Full-Guard'. Fyrra hugtakid snyr seg um, hvussu mann reisir seg trygt
upp aftur, um mann verdur blakadur & jerdina. Seinna hugtakid er
avgerdandi fyri trygdina, um mann verdur dlopin, medan mann liggur
nidri. Av ti, at 90% av bardegum enda & jerdini innan fyrstu tiggju
sekundini eru hesi hugtek avgerdandi lidir innan sjalvforsvar.

2l eru veelkomin.




kl.18.00-21.00

kl.19.00

kl.16.00-21.00
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KOM OG ROYN BOGASKJOTING | RUNAVIK
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5. OKTOBER Tysdagur

Kiallarin ( Bylgjuni, (gamli parturin), inngongd mdti apotekinum, Runavik

Bogaskjétifelagid @rvur i Runavik bjédar ellum, id hava hug at koma

og royna bogaskjéting og meguliga heilsa uppd teir, id just eru til HM

uttandura bogaskjdting.

ROYN INNANDURAROGVING
Rédrarneystid undir Heygnum, Tveroyri

Frodbiar Séknar Rédrarfelag hevur opid hus fré kl.19.00 og uteftir.
Félk verdur i neystinum, id kann vegleida nytsluna av
régvimaskinunum, um tervur er & ti. Verdur td bitin av
innandurdardgving ber sjalvandi til at tekna limaskap i FSR og féa
fria atgongd til ambodini i neystinum hjd FSR. Régvarar hja FSR
luttaka i innandurdarégving i FM, DM og NM har fleiri heidursmerki
eru komin i hus. Hesum toymi kanst 14 eisini gerast partur av, eins og
meguleikin er bert at régva fyri at betra um heilsuna.

KOM OG ROYN BOGASKJOTING | TORSHAVN
MEST bygningurin, skipasmidjan, Térshavn

Bogaskjétifelagid Tambar Térshavn hevur opna venjing fyri ell.
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kl.15.30-17.00

kl.17.00-18.30

kl.17.00-18.00
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5. OKTOBER Tz'sdaz ur

FLEYR SKIPAR FYRI OPNARI VENJING FYRI OLL
Hall 2 i Hellini & Halsi, Térshavn

Fleyr bjédar gllum til teer ymisku venjingarnar i flogbélti, sum eru eftir
ymiskum aldursbélkum. Kom og & eina stuttliga venjing burturdr.
Eftir venjingarnar verdur pizza og sunkist at fda i kantinuni til allar
idkararnar.

Gl14 & D14, argangur 2007-2008

G16 & D16, drgangur 2005-2006

OPID HUS FYRI FAMILJUM

Hollin & Halsi, Torshavn

Neistin hevur opid hus fyri familjum og letur dyrnar upp fyri sini
hondbdltsvenjing fyri tey minstu, har gll familjan sleppur vid.

6. OKTOBER Mikudagur

kl.18.00-21.00

KOM OG ROYN BOGASKJOTING i RUNAVIK
Kiallarin ( Bylgjuni, (gamli parturin), inngongd méti apotekinum, Runavik

Bogaskjotifelagid @rvur i Runavik bjédar ellum, id hava hug at koma
og royna bogaskjéting og meguliga heilsa uppd teir, id just eru til HM
uttandura bogaskjdting.
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kl.17.30-19.00

kl.17.30-19.00

kl.19.00-20.30

kl.20.00-21.30

kl.20.30-21.30

Ver virkin Ver saman Ver hugbundin

6. OKTOBER Mi/(udaz ur

FLEYR SKIPAR FYRI OPNARI VENJING FYRI OLL
Gundadalshallin, Térshavn

Fleyr bjodar gllum til tzer ymisku venjingarnar i flogbdlti, sum eru eftir
ymiskum aldursbélkum. Kom og & eina stuttliga venjing burturdr.

G19 & D19, drgangur 2002-2004
Motidnstlogbdltur
1.deild Kvinnur

l.deild Menn

KOM TIL UNDIRVISING i BRAZILIAN JIU-JITSU
Kjallarin i Hellini & Hdlsi, Térshavn

Térshavn Brazilian Jiu-Jitsu undirvisir teimum vitjandi i tveimum
grundleggjandi hugtekum innan sjalvforsvar. Techinal Stand-up' og
'Full-Guard'. Fyrra hugtakid snyr seg um, hvussu mann reisir seg upp
trygt aftur, um mann verdur blakadur & jerdina. Seinna hugtakid er
avgerdandi fyri tfrygdina, um mann verdur dlopin, medan mann liggur
nidrid, Av ti, at 90% av bardegum enda & jerdini innan fyrstu tiggju
sekundini eru hesi hugtek avgerdandi lidir innan sjalvforsvar.

Qll eru veelkomin.
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6. OKTOBER Mikudaz ur

HYGG EFTIR STANDARD DANSI

Dansifrei, Dansifreihallin, Térshavn

kl.17.30-18.30 Dansifrei bjédar félki inn i Dansifreihellina fyri at hyggja eftir
undirvising i standard dansi fyri byrjarar, har Karl og Anna Sofia
Vidtfeldt undirvisa. Lidid er tiverri longu fult teknad, men tad ber til
at tekna seg til onnur dansilid ella meguliga melda seg til hettar
lidid komandi ar. Qll eru veelkomin.

7. OKTOBER Hésda! ur

KOM OG ROYN BOGASKJOTING i RUNAVIK
Kiallarin ( Bylgjuni, (gamli parturin), inngongd méti apotekinum, Runavik

kI 18.00-21.00 Bogaskjétifelagid @rvur i Runavik bjédar ellum, id hava hug at koma
og royna bogaskjéting og meguliga heilsa uppa teir, id jist eru til HM
uttandura bogaskjéting.

ROYN INNANDURAROGVING
Rédrarneystid undir Heygnum, Tveroyri

k.19.00 Frodbiar Séknar Rédrarfelag hevur opid hus frd kl.19.00 og uteftir.
Félk verdur i neystinum, id kann vegleida nytsluna av
régvimaskinunum, um tervur er & ti. Verdur td bitin av
innandurdardgving ber sjalvandi til at tekna limaskap i FSR og féa
fria atgongd til ambodini i neystinum hjd FSR. Régvarar hja FSR
luttaka i innandurdarégving i FM, DM og NM har fleiri heidursmerki
eru komin i hus. Hesum toymi kanst tu eisini gerast partur av, eins og
meguleikin er bert at régva fyri at betra um heilsuna.
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7. OKTOBER Hésdagur

KOM OG ROYN BOGASKJOTING | TORSHAVN
MEST bygningurin, skipasmidjan, Térshavn

kl.19.00-21.00 Bogaskjotifelagid Tambar Térshavn hevur opna venjing fyri oll.

8. OKTOBER Fr/'z zjadaz ur

HONDBOLTUR FYRI @LL

[tréttarhellin | Vestmanna, Vestmanna

kl.15.30-17.30 VIF bjédar gllum vaelkomnum til hondbdlt. Hondbdltur verdur fyri ol
og fritt speel. Kaffi er & kannuni.

9. OKTOBER Lem ardaz ur

ROYN DART
Gamli Argja skuli, Argir

kl.14.00 Argja Dartfelag bjédar teer framvid at speela nekur dartspel. Til
demis 501 (tad vanliga kappingarspeelid), Mickey Mouse, Cricket ella
Skovhugger. Opid er fré kl.14.00.
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9. OKTOBER Leygardagur

kl.13.00-17.00

kl.12.00-16.00

kl.10.00-14.00

kl.10.00-12.00

A5€C

FAMILJUDAGUR A STORHEYGGI
A Stérheyggi, Térshavn

Havnar Fimleikafelag skipar fyri familjudegi & Stérheyggi. @l
ambodini verda tikin fram, t& vit lata dyrnar upp og bjéda
dhugadum inn i hellina & Stérheyggi at royna okkara ambod.

ROYN ROGVING UTI i BATUM OG VIP MASKINUM
Rédrarneystid i Hosvik, Hosvik

Hosvikar Rédrarfelag hevur opid hus leygardagin. Tey sum vilja,
kunnu royna seg uti i batunum og inni & maskinunum. Onkur kapping
& maskinu verdur eisini og annars bara hugni og prat.

BOKSING

Veruhusid & Hjalla, inn gjegnum trappurnar & eystursiduni, Térshavn

Térshavn Boksing bjédar framvid. Vit visa sparring og "pletpude”
venjingar. Vit bjéda kaffi, te, saft og keku til gestirnar.

FLOGBOLTUR | VAGUM

[tréttarhallin | Servégi, Servagur

Servags ltréttarfelag hevur opid his og bjédar einfaldan
heilsugédan morgunmat. Hellin er opin og vit skipa fyri flogbdlti fyri
gll - hjartaliga veelkomin!
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9. OKTOBER Leygardagur

kl.12.30-13.30

kl.11.00-12.30

kl.20.00-21.00

KOM TIL UNDIRVISING i BRAZILIAN JIU-JITSU
Kjallarin i Hellini & Hdlsi, Térshavn

Térshavn Brazilian Jiu-Jitsu undirvisir teimum vitjandi i tveimum
grundleggjandi hugtekum innan sjélvforsvar. ‘Techinal Stand-up' og
'Full-Guard'. Fyrra hugtakid snyr seg um, hvussu mann reisir seg upp
trygt aftur, um mann verdur blakadur & jerdina. Seinna hugtakid er
avgerdandi fyri trygdina, um mann verdur dlopin, medan mann liggur
nidrid, Av ti, at 90% av bardegum enda & jerdini innan fyrstu tiggju
sekundini eru hesi hugtek avgerdandi lidir innan sjalvforsvar.

@Il eru veelkomin.

Venjinging fyri kvinnur

LYSANDI LGSTUR - OPERFEKT
Midbyardtfyllingin, Biskuptorg, Klaksvik

Lysandi lestir - dperfekt, er eitt dtak, sum Klaksvikar kommuna hevur
hvert kveld kl.20-211 ABC vikuni. Ein sterk ljosstréla verdur sett & eitt
stad i Klaksvik, sum & onkran hatt er lestad. Vid dtakinum Lysandi
lgstir, ynskir Klaksvikar kommuna at varpa ljés & teir ésjonligu
lzstirnar, og i ABC vikuni at gera teir eitt sindur meira sjonligar.
Tiltakid i ér er setlad ungum og er gjert i samstarvi vid Husid -
virkishus fyri ung. Leygarkveldi verdur eitt serligt tiltak fyri ung, har
sum ljésstralan er. Ljésstralan verdur i ér & midbyaruattyllingini,

Biskuptorg.
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IO. OKTOBER Sunnudaz ur

kl.14.00-17.00

kl.16.20-16.50

ALTJODA SALARHEILSUDAGUR 2021

Perlan og Reinsariid, Térshavn

Sinnisbati bjédar ellum veelkomnum til alment tiltak i sambandi vid
altéda sélarheilsudagin. Ta kanst finna skranna fyri dagin &
facebooksiduni "Sinnisbati".

[ Perluni eru basar, har stovnar og feleg visa sitt virksemi fram.
Millum annad eru ABC samstarvsfelagar Félkaheilsuradid, Dansifrei,
Sinnisbati, Psykiatriski Depilin, Bldi Krossur, Térshavnar kommuna og
Reydi Krossur Feroya har vid bdsi.

A Reinsarinum verdur fyrilestur vid ymiskum vidkomandi innihaldi,
ordaskifti og ténleikur. Arsins salarheilsuvirdislan verdur eisini latin.

Herver og Birgir Samuelsen frd Dansifrei framfera og bjéda upp til
Linedans.

GODA ABC VIKU!
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FYLG OKKUM A SOSIALU MIDLUNUM

f / ABC fyri sélarliga heilsu
/ Folkaheilsuradid

Vis okkum, hvussu 14 ert virkin i ABC vikuni, vid at brika:
#vervirkin #versaman #verhugbundin #abcvika

A Instagram finnur ti okkara nyggja ABC filtur, vid at leita eftir
"ABCsalarligaheilsu".

Andlitsfiltrid til Snapchat finnur ta vid at fara inn & Snapchat og taka eina mynd
av hesi snapchatmyndini.

A Instagram og Messenger finnur td eisini tta ABC "giffar" vid at trysta & "GIF"
og leita eftir "folkaheilsa". Hesar kanst tu brdka til at varpa ljés & ABC bodskapin
& sosialu midlunum.

Fra 1. oktober til 31. oktober hava vit eisini ein ABC dlmanakka, id eitur "Virkin
oktober". Tu kanst fylgja honum ella fda ibldastur til, hvussu tu gjggnum mdanadin
kanst vera eitt sindur meira virkin, gera okkurt saman vid edrum og hugbundin i
onkrum, sum gevur meining fyri teg

Ta finnur dlmanakkan og adra kunning um ABC vikuna & heimasidu okkara:
www.folkaheilsa.fo
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