énadag

mala, tekna, tak
myndir ella smida

I Bruka titt handafimi:

Set taer eitt mal!
Stort ella litid.
Eitt mal, sum ber
til at rekka

Ger tad tu altid 18
hevur droymt um.
TU noydist
ikki at vera
heimsmeistari

25
Ver salarliga virkin!
Loys suduko, telva ella
spael kort

| \]sag |

Legg telefonina
eitt sindur oftari
til sidis i dag

I
12
Gakk har tu skalt i
dag ella stilla bilin
longur burtur enn
tu plagar

19

Gev teer stundir til
at ringja til ein vin

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

Mikudag
Vis okkum & Instagram ella Facebook, hvussu tu ert virkin i oktober vid eini
mynd. Nyt #virkinoktober og #abcfyrisalarligaheilsu og

tagga okkum a Instagram vid: @Folkaheilsuradid.
So ert tu vi6 i Iutakastinum um ein vinning'

I Ver kreativ/ur! I I Ver til stadar! I I Fa tini gomlu I

rakna vid.
Tak t.d. luti

I I ahugamal at

einum skeidi _I L _ _I

Vitja eitt savn og
laer um mentan,
list 0.a.

20

Ver kropsliga virkin!
Svim, spael boltspael,
sukkla ella tak lut i

einum venjingar tima

27

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

Hésaag

Gakk ein tur og tak
ruskid upp, sum tu
saert a vegnum

Ger tad, io tu
leingi hevur
xtlad at gjort

21

Nem teer vitan - les!
- Eina bk, eina grein,
eitt blad. Bara les!

28
Enda dagin

vid at strekkja
ut!

Frlggjadag |

Feira altj6da
eldradagin vid
at vitja onkran

eldri i dag

I 7,

Bj6da onkrum at

I I luttaka i fletting, ella

bjéda teg til at hjalpa

[ oo

Ger okkurt, sum tu I I

Lé‘d rdag
2

Koyr tin yndistonleik

hart fra og dansa og

syng eins og eingin
seer teg

oyn okkurt nytt!

ongantido hevur

—

Sunnudag
3

Hugsa um, hvuss tu
vilt vera virkin, saman
og hugbundin i ABC
vikuni, sum byrjar i
morgin

I 1
Stedga a og smil

I ViKA

08
sig hey vid
grannan, ella

I til og laer um fletting I I roynt fyrr I I tey tu matir

Baka okkurt og
hugna um ein vin
ella familju

22
Skipa fyri eini
spurnarkapping
vid vinum ella
familju

29
Eggja vinum/familju
at koma Ut og gera
okkurt saman vid
teer

Ger urtagarain 16

vetrarklaran, ella far i
eina vidarlund og njot

dagsljosio, litirnar og
frisku luftina

23
Hugna um heima
vid einum
filmskveldi
30

Royn eina nyggja

uppskrift. T.d. vid

bjglgfruktum ella
feroyskum raverum

Ver andaliga virkin17
a tin egna mata.
Far i kirkju, mgti,
meditera ella ger
tai chi

Gev teer stundir 24
til at hjukla um teg
sjalva/n i dag.
Tad snyr seg um
radfesting, ikki luksus

Hugsavna teg 31
um, hvussu tu
framhaldandi vilt vera
virkin kropsliga, sosialt,
salarliga og andaliga

FYRI
| ®  SsALARLIGA
— HEILSU

Ver virkin Ver saman Ver hugbundin

.

~ \

Folkaheilsurddid



