VIRKIN OKTOBER

P ANO¢

MANADAGUR TYSDAGUR

3 4
Ring til ein vin, sumtad || Vitja ommu, abba ella
er langt sidan, tl hevur onkran eldri og hjalp
teimum vid onkrum, ella
spyr um gamlar dagar

sad og avtalid at
mgtast skjott

10 11
Royn eina nyggja
uppskrift, ella laer teg

Far ein hagatur ella
luttak i fletting, um tu

feert mogguleikan at gera mat
Eggja vinum ella 7 18
familju at koma Ut og i .eIIa. enda
dagin vid at

gera okkurt saman o,
vi& teer strekkja ut
Ger tad, td altis 24
hevur droymt um.
Taer nytist ikki at vera
heimsmeistari

Gakk ein tar vid
einum vini ella far
tar vid hundinum hja
grannanum

31
Hugsa um, hvussu tu
vilt halda fram at vera
virkin kropsliga, sosialt,
salarliga og andaliga

MIKUDAGUR

Ger okkurt i dag,
sum ger teg
glada/n

Ver til stadar!
Legg telefonina oftari til
sidis i dag og vita, hvat
tu finnur uppa istadin

19
Gakk ella
sukkla i skula
ella til arbeidis
26

Gled onkran!
Sig ngkur géo ord, ella
skriva eina litla fitta
heilsan a ein sedil

HOSDAGUR

Breidka tina vitan! €
Lurta eftir einum
poddvarpi, ella les og
set teg inn i eitt nytt evni

13
Vitja eitt savn og
laer um list, mentan
0g segu

Les! 20
- Eina bok, eina grein,
eitt blad ella fakligt
innihald &
sosialu midlunum

27

Ver salarliga virkin!
Loys sudoku, telva
ella legg putlispeel

FRIGGJADAGUR

Smil og sig hey
vid tey, sum tu
mgtir i dag

Far ein tdr vid
einum vini og tak
ruskid upp, sum tit
siggja a vegnum

21

Sig try g6 oré um
teg sjalva/n

28
Byrja dagin vid
takksemi. Hverji
fimm ting ert tu
takksom/samur fyri?

ella ngkur ord a einum

LEYGARDAGUR SUNNUDAGUR

2

Set teer eitt mal, sum
ber til at rekka - stort
ella litid

Skipa fyri
hugnakveldi vid
familju og speel eitt
bordspael

9
Ver andaliga virkin a tin
egna mata. Meditera,
far i kirkju, 8 meti ella Ut
i nattaruna

15 16

Gev teer stundir at
fjdlga um teg sjalva/n.

Ver kropsliga virkin!
Svim i sjonum, speel
fotbolt ella statt &
rennifjel

Leer okkurt nytt:
seyma, baka, smida,

fremmandamali
22
i I
Baka okkurt til ein Ver kreativ/ur!
i i Mala, tekna, tak
vin ella familju og '
hugna um tey myndir ella
arbeid vid leiri
29

30
Koyr tin yndistonleik
hart fra og syng og
dansa eins og eingin
seer teg

Bjéda onkrum vié til
eitt tiltak

G.G. Vis okkum & Instagram, hvussu tu ert virkin i oktober vid at leggja eina mynd sum uppslag ut a tin profil (ikki sum "story") og nyt:
#virkinoktober2022 og #abcfyrisalarligaheilsu. So ert tu vid i lutakastinum um tvaer naetur i einum av smattunum hja "Mualafossur Cottages"
i Gasadali fyri 4-6 persénar. Virdi 4500 kr. Ta ert eisini vid til at geva edrum iblastur til at vera virkin i oktober!
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