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Byrja arid vio Hugsa um try ting,
einum bordspaeli sum gera teg glada/n
vio familju ella og ger tad eitt sindur
vinum oftari i januar
Ver k li 'k"3 Leert kkt’t4 > ° ’ ¢ ’
er kropsliga virkin! ar teg okkurt nytt.
PSTge g oK ye . Nem taer vitan - les! Ver til stadar! . . . o
Tak lut i einum At seyma, mala, byggja . o . . . Gev taer stundir til at Hugna um heima vid Enda dagin vid
o . . . - Eina bok, eina grein, Legg telefonina oftari til P . ) o o
venjingartima, dyppa a okkurt ella ngkur ord a : xi e ringja til ein vin i dag einum filmskvgldi vid at strekkja ut
s ) . - ella eitt blad sidis i dag . .
sjonum ella spael boltspael einum gdrum mali familju ella vinum
. 10 Ver salarliga virkin! Stedga & og smil og1 2 Breidka tina vitan! 13 Eggja vinum ella 14 Ver kreativ/ur! 15 16
G.akk el!a ‘sukkla Loys krossordagatu, sig hey vid Lurta eftir einum familju at koma Gt og Bruka titt handafimi: Baka okkur.t o8
;Il ar,bell(élls,’ecgla suduko, ella legg grannan, ella poddvarpi, ella hygg at gera okkurt saman tekna, tak myndir, hugna um ein vin
artu skait [ dag putlispael tey, tU metir i dag einum dokumentari vid teer smida ella veva ella familju
Gled ein vin ella 17 Gev taer stundir at I ’ B Iz Koyr tin yndistc’mleikzo Royn okkurt nytt! = Gakk ein tur og tak22 Ver andaliga virkin a =
starvsfelaga. Sig ngkur hjukla um teg sjalva/n. Ff{r {Jt 0og njot ) hart fra og syng og Ger okkurt, ruskid upp, sum tu seert tin egna mata. Far {
résandi or8, ella skriva Tad snyr seg um dagsljosid sum er, nd dansa eins og eingin sum td ongantid avegnum. Tad er gott | kirkju, mati, meditera,
eina fitta heilsan radfesting, ikki luksus dagurin er stuttur ser teg hevur roynt fyrr fyri teg og umhvervié ella Ut i nattdruna
24 .. 25 , . 26 27 28 29 30
Renn ella gakk ein Set teer eitt mal! Byrja dagin vid Ger tad td altid Ger okkurt { d Royn eina nyggja Vitja onkran eldri og
tar fyri teg sjalva/n, Stort ella litio. takksemi. Hvearji 5 hevur droymt um. Tt €1 oKKur tl a& uppskrift, sum tu leingi hjalp teimum vid
ella vid hundinum Eitt mal, sum ber til at ting ert td noyaist ikki at vera surlnage/r °8 hevur havt setlanirumat | onkrum, ella spyr um
ella einum vini rekka takksom/samur fyri? heimsmeistari glacaran royna gamlar dagar
31
Hugsa um, hvussu tu
vilt halda fram at vera
virkin kropsliga, sosialt,
salarliga og andaliga

Vis okkum a Instagram, hvussu tu ert virkin i januar vié at leggja eina mynd sum uppslag ut a tin profil (ikki sum "story") og nyt:

#virkinjanuar2022 og #abcfyrisalarligaheilsu. So ert tu vid i lutakastinum um tvaer natur i einum summarhusi hja "Utsynid" i Be fyri fyra persénar.
T ert eisini vid til at geva edrum iblastur til at vera virkin i januar.
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