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%-ﬂeyga rdag
1 2

Koyr tin yndistonleik
hart fra og syng og
dansa eins og eingin

Tysdag

Mikudag

Vis okkum a Instagram, hvussu tu ert virkin i oktober vid eini
mynd. Nyt #virkinoktober og #abcfyrisalarligaheilsu. Tagga
@Folkaheilsuradid sum vidmerking undir mynd
@Folkaheilsuradid So ert tua vi6 i lutakasti

Hosdag

ini‘og fylg
ein VInnlng

- fyri ung

) i

I Ver kreativ/ur! I I Ver til stadar! Legg I I Gevgomlum I I Fareintarvia 7

Mala, tekna, tak
myndir, smida ella

ger eina yrking
I .

11

Set teer eitt mal,
sum ber til at
rokka - stort

ella litid

18

Ger tad tu altio
hevur droymt um.
TU noydist ikki at

vera heimsmeistari

25

Ver salarliga virkin!
Loys suduko, telva
ella spael kort

telefonina eitt

sindur oftari til sidis
i dag og hygg heldur
[ eyguni & einum vi

SN

Gakk ein tur vio 12
einum vini ella
far tar vio
hundinum hja
grannanum

Ring til ein vin,
sum tad er langt
sidan, tu hevur
saed og avtalad at
mgtast skjott

26
Byrja dagin vid
takksemi. Hvarji 5
ting ert tu
takksom/samur fyri?

19

ahugamalum nytt liv!
Hvat elskadi tu at I I
gera fyrr, sum tu langt

sidan hevur gloymt?
I

13

Vitja eitt savn og
loer um list,
mentan og sggu

20
Ver kropsliga virkin!
Spzl innandura,
klatra, svim ella far
til ein venjingartima

27
Breidka tina vitan!
Lurta eftir einum
poddvarpi ella hygg at
einum dokumentari

tak ruskid upp,
sum tit siggja a

vegnum

14
Hvat hevur tu leingi \
etlad at gjgrt? Lat
tad ikki bida longur
og ger tad i dag

einum vini og I I

Les! 21
- Eina bdk, eina grein,
eitt blad ella fakligt
innihald a
sosialu midlunum

28

Enda dagin vid at
strekkja ut

Vitjia ommu, abba ella
onkran eldri og hjalp
‘teimum vid onkrum ella
Spyr um gamlar dagar

tu feert maguleikan

ella leer teg um I I
faroyska mentan

hesa tid
I

15
Baka okkurt til ein
vin ella familju og
hugna um tey

22
Skipa fyri eini
spurnarkapping i
flokkinum ella vid
familjuni

Eegja 29
vinum/familju at
koma Ut og gera
okkurt saman vio

taer

saer teg

sum tu ongantid

Far ein tar i elna

vidarlund og legg merki

til litirnar og frisku
luftina, nU heystid er
komid

23

Bj6da onkrum vid
teer til eitt alment
tiltak

30
Royn eina nyggja
uppskrift. T.d. vid
bjelgfruktum ella
fgroyskum raverum

I hevur roynt fyrr I

Sunnudag

3

Set teer try mal fyri,

hvussu tu vilt td vera

virkin, saman og
hugbundin i ABC
vikuni

Luttak i erttlng um Royn okkurt nytt I I %

Ger okkurt, I I

Smil og sig hey vid
tey, sum tu matir i

Ver andaliga virkin1/
a tin egna mata.
Far i kirkju, mgti,
meditera ella ger
tai chi

FYRI
SALARLIGA
HEILSU

gﬂ

el Ver virkin Ver saman Ver hugbundin

Gev teer stundir til at
fjalga um teg sjalva/n.
Tad snyr seg um
Félkaheilsuradid

radfesting, ikki luksus

31

Hugsa um, hvussu tu
vilt halda fram at vera
virkin kropsliga, sosialt,

salarliga og andaliga

.,




