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SKRAIN FYRI ABC VIKUNA

I &r er ABC vikan 3.-9. oktober og er sostatt vikan 43renn altjéda sélarheilsudagin 10. oktober.

Evnid fyri ABC vikuna i ar er "Radfestid salarligu heilsuna” og leggur upp til at beedi borgarar,
stovnar, kommunur, felag, politikarar og samfelagid sum heild i nogv sterri mun radfesta salarligu
heilsuna og gera sitt til at skapa betri trivnad i Foroyum. Nogv gott verdur gjort i lotuni, men enn
eru vit ikki komin @ mal og storri radfesting av salarligari heilsufremjan er neydug.

I ABC vikuni varpa vit saman vid okkara ABC samstarvsfelogum eyka nogv ljos & sélarliga
heilsufremjan. I skranni fyri ABC vikuna f &r hevur t moguleika fyri at luttaka f eini riigvu av
tiltokum, sum kunnu vera vid til at fremja salarligu heilsuna. Tiltokini hava tad i felag, at tey geva
teer plra 6keypis moguleika fyri at royna okkurt n{tt og vera virkin saman vid ¢drum, og hugbundin
i onkrum, id gevur meining fyri teg. Fra gransking vita vit, at tad, at vera virkin, partur av einum
felagsskapi og hava kensluna av at hoyra til, hevur jaliga avirkan a salarligu heilsuna hja baedi
teimum, sum hava g6da salarliga heilsu og teimum, id hava salarligar avbjoédingar. Ti er hettar eitt
gott hovi til at royna n{tt fritidarvirksemi ella mota ngggjum félkum.

Umframt hesa skranna, skipa vit eisini fyri Virkin oktober, sum er eitt ambod, sum baedi
einstaklingar, stovnar, skllar og arbeidsplass kunnu brika i gerandisdegnum til at varpa ljos a at

radfesta virksemi, sum er gott fyri salarligu heilsuna.

So hygg at skranni og vita, um okkurt er fyri teg. Bjoda gjarna onkrum vid teer til tiltokini og hugsa
annars um, hvussu ti kanst gera okkurt gott fyri teg og onnur i ABC vikuni.

Goda ABC viku!

Folkaheilsuradid
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3. OKTOBER Mdnadagur

OKEYPIS SVIMJING i PALS HOLL
Pals Holl, Vagur

Vags Kommuna bjédar ollum at svimja 6keypis i Pals Holl. Opid er
millum kl. 08.00-10.00 og kl. 16.00-19.00.

@Il eru veelkomin, ung sum eldri.

ANDARUM
Livdin, Hoyvik

Livdin skipar fyri eini lptu at finna andarim og livd fra
gerandisresinum. Til ber at seta seg i salin eina lotu, har réligur
tonleikur er fra. Mann kann sita i kvirru, men moguleiki er eisini at
bidja ella skriva bonarevni nidur. @Il eru veelkomin!

KOM OG ROYN INNIRODUR SAMAN VID ARGJA
RODRARFELAG

Rodrarneystid & Argjum, Argir

Vit skipa 500 metrar kappingar fyri oll, roynd sum 6roynd.
Aldursbélkarnir eru 8 - 9 ar, 10 - 11 ar, 12 - 13 ar og 14 - 15 ar. Um nog
nogyv i eldru aldursbélkunum mota og ynskja at sleppa at royna at
rogva i einum bati, og vedrid loyvir ti, so flota vit ein bat.

KOM OG ROYN HONDBOLT SAMAN VID
NEISTANUM

Hollin & Halsi, Térshavn

Vit bj6da inn til barnavenjing til born 0 - 6 ar. Restin av familjuni
er vaelkomin vid. Vit enda lptuna vid at skipa fyri felags
aktivitetum, har foreldur og systkin kunnu vera vid.
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3. OKTOBER Mdnadagur

KOM OG ROYN JUDO SAMAN VID SUDUROYAR
JUDOFELAG

Hollin i skGlanum a Tvoeroyri, Tveroyri

kl.17.00-18.00 Venjingin er fyri bern i 1. flokki til 12 ar. Verdid i buksum og longum
ermum.

KOM OG ROYN BOKSING SAMAN VIDP TORSHAVN
BOKSING

VoruhUsid & Hjalla - uppia, Térshavn

kl.17.00-19.00 Vit bj6da inn til venjing hja kamphold. Ein krevjandi og serigs
venjing. Fra 10 ar og uppeftir.

KOM OG ROYN JUDO SAMAN VIb SUDUROYAR
JUDOFELAG

Hollin i skGlanum & Tvoeroyri, Tveroyri

kl.18.00-19.00 Venjingin er fyri born 13 ar og uppeftir. Verdid i buksum og longum
ermum.

KOM OG ROYN JUDO SAMAN VID HAVNAR
JUDOFELAG

Hollin & Halsi, kjallarin, Torshavn

kl.18.00-19.00 Hendan venjingin er &tlad bornum, sum eru ngbyrjarar. Verdid i
buksum og longum ermum.
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3. OKTOBER Mdnadaz ur

BINDIKLUBBUR VID ANNA
Virkishisid, Sandavagur

Bindiklubbur i ungdémshusinum har oll, ung sum eldri, kunnu
koma.

RORSLUKVGLD
Midlatln, Vagur

Hvistan skipar fyri rerslukveldi. Runnid ella gingid verdur fra
Migdlattni kl. 19.00

KOM OG ROYN JUDO SAMAN VID HAVNAR
JUDOFELAG

Hollin & Halsi, kjallarin, Torshavn

Hendan venjingin er aetlad vaksnum sum eru ngbyrjarar. Veradid i
buksum og longum ermum.

KVINNUMSTI
Livdin, Hoyvik

Hetta tiltak er hvenn fyrsta manadag i manadinum kl. 20. Skrain
hesaferd: Hallgerd Akurstein kemur at tosa um rGtmu: hvild, bon,
arbeidi og speel. Synnove av Rana kemur at leggja fram um ABC fyri
salarliga heilsu. Aftana verdur ein gédur drekkamunnur. Ymisk bord
standa frammi vid iblastri til, hvussu t( kanst vera virkin, saman og
hugbundin.

Malbolkur: kvinnur i ollum aldri.
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4. OKTOBER
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Tysdagur
KOM VID A KONDIBINGO
Nattlrulundin vid Streymin, Sunda kommuna

Okispsykiatriin og dagtilhaldid Blakollan skipa fyri kondibingo.
Tarurin gongur eftir hugnaligu gotunum i Nattarulundini vid
Streymin. Mott verdur vid Eydnuna a Oyararbakka. Aftana eru ol
veelkomin til drekkamunn i dagtilhaldinum & Oyri. Malbolkur eru
oll.

MOVE BJODAR GLLUM TIL PARKOUR JAM

Parkourhollin, Vags kommuna

Opid er i parkourhollini fra kl. 16.00.
Qll eru vaelkomin.

DJUPHAVID
Livdin, Hoyvik

Vit umskapa Livdina til eitt sansaligt djliphav, vid lj6s- og
liodeffektum, ndbgvum at hyggja at, spaela vid og uppliva. Born og
vaksin kunnu vera virkin til ymiskt itriv, saman uppliva eina
spennandi undirvatnsverd, og fordjlpa seg i sansaspeeli og
bokum. KI. 17 verdur ein litil spgu- og sangleta um Jonas og ein
hval. Born og vaksin ganga annars fritt runt og granska, sansa og
speaela. Vit bjoéda leettan drekkamunn vid te, kaffi og saft. Tiltakid
er fyri familjur.

KOM OG ROYN MOTIONSBOKSING SAMAN VID
TORSHAVN BOKSING

VoruhUsid a Hjalla, Uppia, Térshavn

Hevur tl hug at bliva meir virkin ella royna nakad n(tt? So er
motidnsboksing maguliga nakad fyri teg, kom og royn boksing
saman vid okkum.

KOM OG ROYN KENSLUNA AV AT VERA VID i
EYDNUDEILD

Hollin 1 Kollafirdi, Kollafjordur

Vit hj6da inn til eina av okkara venjingum i Kollafirdi, vit spaela,
sveitta, klemmast, gera HEPP og highfives. Vit siggjast!



-
SKRAINFYRIABCVIKUNA ABC &-

kl.19.30

kl.21.00-22.00

nan Ver hugbundin

4. OKTOBER Tsta! ur

KOM OG ROYN DART
vid Margair, Streymnes

Streymur Dart bjodar taer framvid vid Margair og at kasta nakrar
pilar. Limir i Streymur Dart leggja lag a. Qll eru vaelkomin.

KOM OG ROYN HEILSUFOTBOLT HJA ARGJA
BOLTFELAG

Inni i vika, Reynsgota 2a, Argir

Heilsufotboltur er ein stuttlig venjing fyri vaksin, sum ynskja at
vera meir virkin.

5. OKTOBER Mikudagur

kl.14.00-16.00

kl.16.00-18.00

FOLKAPENSIONISTAR HITTAST i AB - HUSINUM
Inni i vika, Reynsgota 2a, Argir

Vit spaela kortspol, Boccha/Petang, bridka vollin, fitness holid ella
ganga ein tar framvid anni, og faa okkum ein kaffimunn og préata.
Bussurin koyrir til dyrnar. So tak onkran undir armin og kom til
eina hugnaliga lotu & Argjum.

DJUPHAVID
Livdin, Hoyvik

Vit umskapa Livdina til eitt sansaligt djphav, vid |j6s- og
ljodeffektum, ndbgvum at hyggja at, spaela vid og uppliva. Bern og
vaksin kunnu vera virkin til ymiskt itriv, saman uppliva eina
spennandi undirvatnsverd, og fordjlpa seg i sansaspeeli og
bokum. Kl. 17 verdur ein litil segu- og sangleta um Jonas og ein
hval. Bern og vaksin ganga annars fritt runt og granska, sansa og
spaela. Vit hj6da leettan drekkamunn vid te, kaffi og saft. Tiltakid
er fyri familjur.
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5. OKTOBER Mikudagur

KOM OG ROYN BOGASKJOTING
Fimleikahollin i Vags skula, Vagur

kl.16.00-16.30 Bogaskjotifelagid Sudur Skot bjédar ollum dhugadum at royna
bogaskjoting. Opid er millum 16.00-16.30 i Marghollini.

KOM OG ROYN FIMLEIK SAMAN VID VAGA
FIMLEIKAFELAG

Fimleikahollin & Giljanesi, Giljanes

kl.16.00-16.45 Vaga Fimleikafelag opnar dyrnar til eina fimleikavenjing. Venjingin
er fyri born 1 2. flokki.

KOM OG ROYN BOKSING SAMAN VID TORSHAVN
BOKSING

VoruhUsid & Hjalla - uppia, Térshavn
kl.17.00-19.00 Vit bj6ada inn til venjing hja kamphold. Ein krevjandi og serios
venjing. Fra 10 ar og uppeftir.

KOM OG ROYN FLOGBOLT SAMAN VIb
FLOGBOLTSFELAGNUM DRATTI

ftrottarhollin & Giljanesi, Giljanes

kl.17.00-18.30 Drattur opnar dyrnar fyri ollum til eina venjing - moguleiki verdur
at siggja umstedurnar og royna flogbolt.

KOM OG SiGGJ UMST@DURNAR HJA MIDVAGS
RODRARFELAG

R&drarneystid 1 Midvagi, Midvagur
kl.18.00 Moguleiki verdur at royna innir6dur og um vedrid loyvir ti, so flota
vit nakrar batar.

A5€C
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5. OKTOBER Mikudagur

OKEYPIS SIRKUL VENJING
Fimleikahollin i Vags skila, Vagur

kl.18.45-19.45 Rorslufelagid Hvistan bjodar ollum vid til sirkul venjing i
fimleikahollini i Vags sklla. Venjingin er kl. 18.45-19.45.

FYRILESTUR "OLL UNG YNSKJA AT EYDNAST"
EftirskGlin Bragvin, Skalavik

kl.19.00 Arbeidir tl vid ungum, ert foreldur, ella hevur ahuga i, at ung folk
trivast, so er at koma ein tir til Skalavikar hetta kvoldid.
Teistin siglur av Gl. Reett kl. 17:20 og Ur Skopun aftur kl. 20:40 og
kl. 22:30
Neerri seest & heimasiduni www.brugvin.fo

FYRILESTUR UM SKIGGJARAPDINI
Aulan i Vags skula, Vagur

kl.19.00 Gitte Klein, salarfredingur og verkaetlanarfolk hja
Folkaheilsuradnum, greidir fra um n{ggju skiggjaradini. Fyrilesturin
er i Auluni i Vags sklla og byrjar kl. 19.00

FLOGBOLTUR FYRI OLL
{trottarhollin i SkGlanum vid Streymin, Oyrabakki

kl.20.00 Sunda flogboltur skipar fyri opnari flogboltsvenjing. Kom og royn
um flogboltur er nakad fyri teg. Tiltakid er fyri oll.

KOM OG ROYN HONDBOLTSFITNESS SAMAN VID
KYNDLI

Hollin & Halsi (2), Torshavn

Kl 21.00-22.00 Hetta er ein hondbdltsvenjing vid bleytum bolti fyri vaksin, id
ynskja at vera meira virkin.


http://www.brugvin.fo/
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6. OKTOBER Hésdaz ur
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SENIORAR (60+)

Livdin, Hoyvik

Hetta tiltak er hvonn fyrsta hésdag i manadinum kl. 11. Skrain
hesaferd: Felagssangur. Fyrilestur: "Soleidis vardveitir og styrkir tl
salarligu heilsuna” vid Moniku Mohr, Félkaheilsuradid.
Demenskérid "sangfuglar" luttekur vid sangi. Abit. Uni Rasmussen
figgjarmalaradharri greidir fra sinum livi. Malbolkur: Seniorar 60+,
@Il eru veelkomin

KOM OG ROYN BORDTENNIS SAMAN VIb
BORDTENNISFELAGIP TOR

Hollin & Halsi (kjallarin)

Hetta er ein venjing fyri roynd sum 6roynd - allir aldrar.

KOM OG ROYN FIMLEIK SAMAN VID
FIMLEIKAFELAGID LJOSIP

Fimleikahollin Fimi, Térshavn

Lj6sid opnar dyrnar til eina ambodsvenjing 1 FIMI fyri born i
aldrinum 1. til 6. flokk. @Il veelkomin.

KOM OG ROYN FAMILJUTENNIS HJA HAVNAR
TENNISFELAG

Tennisvollurin 1 Gundadali

Ein tennistimi har vit visa, hvat riggar veel, ta oll familjan fer oman
a tennisvollin at spaela saman. Foreldur og systkin eru ti veelkomin
vid til hesar venjingar.

KOM OG ROYN MOTIONSBOKSING SAMAN VID
TORSHAVN BOKSING

VoruhUsid a Hjalla, Uppia, Térshavn

Hevur tU hug at bliva meir virkin ella royna nakad n{tt? So er
motidénsboksing maguliga nakad fyri teg, kom og royn boksing
saman vid okkum.
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6. OKTOBER Hésdaz ur

OPID HUS FYRI BORNUM, UNGUM OG FORELDRUM
Inni i Vika, Reynsgota 2a, Argir
kl.17.30-20.00 Bordfotholtur, bordtennis, kortspol, FIFA og vinir.

KOM OG ROYN FAMILJUTENNIS HJA HAVNAR
TENNISFELAG

Tennisvollurin 1 Gundadali, Toérshavn

kI 18.00-19.00 Ein tennistimi har vit visa, hvat riggar veel, ta oll familjan fer oman
a tennisvollin at spaela saman. Foreldur og systkin eru ti veelkomin
vid til hesar venjingarnar.

KOM OG ROYN JUDO SAMAN VIb SUDUROYDAR
JUDOFELAG

Hollin i skdlanum & Tvoeroyri, Tveroyri

kl.18.00-19.30 Venjingin er fyri born i 1. flokki til 12 ar. Verdid i buksum og longum
ermum.

NAMSKVOLD A VAGS BYARBOKASAVNID
Vags byarbokasavn, Vagur

k.19.00 Fyrsti av i alt fgra akademiskum framlogum fra félki vid tilkn{ti til
Vag. Magnus Pauli West kemur at greida fra um serritgerdina vid
stodi i vitanardeiling. Byrja verdur kl. 19.00.

RORSLUKVOLD
Midlatln, Vagur
kl.19.00 Hvistan skipar fyri rerslukveldi. Runnid ella gingid verdur fra

Midlatdni kl. 19.00.
A5E
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6. OKTOBER Hdsdagur

KOM OG ROYN JUDO SAMAN VIb SUDUROYDAR
JUDOFELAG

Hollin i skGlanum & Tvoeroyri, Tveroyri
kl.19.00-20.30 Venjingin er fyri born 13 ar og eldri. Verdid i buksum og longum

ermum.

PUBQUIZ
Bygdarhusid i Midvagi, Midvagur

Kk 19.00-2200  Ungddmurin fra ungdomshisinum i Midvagi bjédar inn til pubquiz,
sum byrjar kl.20.00

7. OKTOBER Friggjadagur

KOM OG ROYN BOKSING SAMAN VIDP TORSHAVN
BOKSING

kl.17.00-19.00 VoruhUsid a Hjalla, uppia, Térshavn

Vit bj6da inn til venjing hja kamphold. Ein krevjandi og serios
venjing. Fra 10 ar og uppeftir.

FYRILESTUR UM DUNGEONS & DRAGONS
Hvarvid 3, Torshavn

Speelival hevur ein fyrilestur um, hvussu mann kann brika
Dungeons & Dragons til at menna salarheilsuna og at vidlikahalda
hana. Vit koma stutt inna hvat D&D er, eitt sindur um okkum
starvsfolk, og so um hvussu man kan arbeida vid spolum og
salarheilsu. Malbolkurin er tey, id eru forvitin og tey, id meguliga
kundu hugsad seer at vita, hvat hetta er, &3renn mann meldar seg
ella ein avvarandi til. Mest tillagad vaksnum. Les meira um
spaelival & www.spalival.fo

kl.18.30-19.30

A5€C
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7. OKTOBER Friggjadagur

KOM OG ROYN BOKSING SAMAN VIDP TORSHAVN
BOKSING

Voruhusid a Hjalla, Uppia, Térshavn

kl.17.00-19.00

Vit bj6da inn til venjing hja kamphold. Ein krevjandi og serios
venjing. Fra 10 ar og uppeftir.

KONSERT | VAGS KIRKJU

Vags kirkja, Vagur
K1.19.00 g8 e, ey

Vags kirkja er karmur um konsert vid sangum eftir Fridbjorg
Jensen. Konsertin byrjar kl. 19.00

FYRILESTUR VID SNORRA PATURSSON

Fiskastykkid, Sandavagur
kl.179.00-21.00

Snorri Patursson, kostfredingur i Félkaheilsuradnum, hevur
fyrilestur um kostradini, tann géda smakkin og matumhvorvid

8.0KTOBER Leygardagur

VALHALLA - BOGASKJOTIFELAGID SUDURSKOT
SAMLAR QLL [TROTTAFEL@G, FRITIDARTILBOD OG
KVGLDSKULASKEIDIR

Marghollin, Vagur

k110.00-18.00 Leygardagin verdur stort tiltak i Marghollin, har ymisku
fritidartilbodini 1 Suduroy kunnu upplivast. Tiltakid samlar ol
itrottafelog, fritidartilbod og kveldskdlaskeid i oynni. A degnum
verda framvisingar, kunning og folk kunnu royna ymsu tilbodini.
Ol eru vaelkomin - uttan mun til aldur og kropsligar forleikar.
Endamalid er at faa fleiri folk virkin og at faa kunning um allar
moguleikarnar, sum oyggin hevur at bjoéda. Fritidartilbodini eru
m.a. judo, bordtennis, renning, svimjing, dart, billiard, régving,
disc golf, fimleik, sigling, talv, dans, klintring, f6tbélt, hondbdlt,
flogholt, badminton, bowls, skotar, havsvimjing, kveldskular,

5 G vikingar og table top games. Opid er millum kl. 10.00-18.00.
xA
C
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8. OKTOBER Leygardagur

KOM OG ROYN KETTLINGAR (FORELDUR OG BORN)
HJA ARGJA BOLTFELAG

Inni i Vika, Reynsgota 2a, Argir

kl.10.00-11.00 Kettlingar er ein venjing fyri born undir skdlaaldur vid foreldrum.
Vit spaela spol, bolt og rera okkum aldurssvarandi.
KOM OG ROYN FIMLEIK VID HAVNAR
FIMLEIKAFELAG
Hollin & Storheyggi, Toérshavn

K12.00-1500 I sambandi vid ABC vikuna skipar Havnar Fimleikafelag fyri
familjudegi & Storheyggi. Oll ambodini verda tikin fram, ta vit lata
dyrnar upp og bj6da dhugadum inn i hollina & Stérheyggi at royna
okkara amboad.

KOM OG FINN TiN INNARA KURVABOLTSLEIKARA
K hollin, Klaksvik

k| 14.30-16.00  Kurvabdltsfelagid Havur hevur opid has, oll eru hjartaliga
veelkomin; roynd, sum éroynd.

9.0KTOBER Sunnudaz ur

K11.00-14.00 BOGASKJOTIFELAGID TAMBUR

i holunum hja felagnum i Mest, Térshavn

Hja Tambi kunnu oll skjota, stor, sma, einstaklingar ella oll
familjan. @Il eru vaelkomin.

A5€C
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10. OKTOBER Mdénadagur

ALTJOPA SALARHEILSUDAGUR 2022:
SKULAAFTRAN

Reinsariid, Térshavn

kl.17.00 Sinnisbati skipar fyri tiltaki & altjoda salarheilsudegnum 10.
oktobur vid heitinum 'Altj6da Salarheilsudagur 2022: Skalaaftran'.
Taad eru fleiri og fleiri born og ung, sum aftra seg vid at fara i
skdla. Vit siggja trupulleikan baedi i Feroyum og uttanlands. Ti vil
Sinnishati brika Altjoda Séalarheilsudagin i ar til at varpa |jos a
fyribrigdid skdlaaftran. Hvat er hetta fyri eitt fyribrigdi? Hvussu
kemur skdlaaftran til sjondar, og hvat gera vit vid trupulleikan?

A skranni er m.a framloga um skGlaaftran og upplegg frd mammu
at gentu vid skilaaftran. Tad verdur sofaprat vid formannin i
Foroya Leerarafelag og skulastjorum i trimum av storu
folkaskUlunum i Feroyum, og eisini verdur eitt sofaprat vid
naemingar a Glasir og leidaran av lestrarvegleidingini & Glasir.
Tonleikur verdur vid Lenu Anderssen og Niclas Johannesen, og vid
Niclas Hera Jakupsson. Eisini verdur arsins salarheilsuvirdislon
latin.

Tiltakid er alment og oll eru vaelkomin.
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FYLG OKKUM A SOSIALU MIDLUNUM

§ [/ "ABC fuyri salarliga heilsu" og "Folkaheilsur&aiad"
[8 / Folkaheilsuradid

Vis okkum, hvussu ta ert virkin 1 ABC vikuni vid at brika:
#vervirkin #versaman #verhugbundin #abcvika2022

A Instagram finnur t( okkara ABC filtur vid at leita eftir "ABCsalarligaheilsu".

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

A Instagram og Messenger finnur ti eisini 4tta ABC "giffar" vid at trgsta &
"GIF" og leita eftir "folkaheilsa". Hesar kanst td brika til at varpa ljos a8 ABC
bodskapin & sosialu midlunum.

Fra 1. oktober til 31. oktober hava vit eisini triggjar ABC almanakkar til born,
ung og vaksin, id eita "Virkin oktober". TU kanst fylgja almanakkanum ella faa
iblastur til, hvussu td gisggnum manadin i sterri mun kanst radfesta og gerast
tilvitad/ur um at vera virkin, gera okkurt saman vid drum og vera hugbundin i
onkrum, sum gevur meining fyri teg i gerandisdegnum. I hesum sambandi
hava vit eisini eina spennandi kapping, sum tU kanst lesa meira um a
heimasidu okkara. TG finnur almanakkan og adra kunning um ABC vikuna &
heimasidu okkara: www.folkaheilsa.fo
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