Manadag

VIRKIN JANUAR 2021

Tysdag

Mikudag

Vis okkum & Instagram, hvussu tu ert virkin i januar.
Nyt #virkinjanuar og #abcfyrisalarligaheilsu

Tagga okkuma @

Folkaheilsuradid.

So ert tu vid i lutakastinum um ein vinning!

Gakk ella
sukkla til
arbeidis ella i
skula!

1

Ger tad, id tu
leingi hevur
xtlad at gjort

18

Set teer eitt mal!
Stért ella litid.
Eitt mal, sum ber
til at rekka

25

Legg eitt putlispeel

5

Legg merki til tey
smau tingini i dag,
id gleda teg

12

Ver til stadar!
Legg telefonina
til sidisavogai

dag

19

Ver ein gdéour
vinur. Hugsavna
teg um at lurta, ta
onnur prata vio

teg
26
Dansa til tin yndis
sang!

6
Ver kropsliga virkin!
Ger yoga, svim,
rulluskoyta ella tak lut i
einum venjingar tima

13

Sig tad gdda hart,
sum tu hugsar -
tad smittar

20

Enda dagin
vid at strekkja
ut!

27

Radfest malid, sum tu
setti teer fyri. Set tid av
i dag til at arbeida
fram imoti tinum mali

Hoésdag

Njot dagsljésio,
sum er, nu dagurin
er stuttur

14
Byrja dagin vid yoga
t.d. vid eini sélarheilsan
(si demi a sosialu
midlunum)

Byrja dagin vid 21
takksemi. Hverji 5
ting ert tu
takksom/amur fyri?

28
Upplys teg sjalva/n.
Les!
- Eina bdk, eina grein,
eitt blad. Bara les!

Friggjadag

Byrja arid vid 1
einum
gonguturi i
friskari luft
8
Njot ein

drekkamunn saman
Vid einum vini

15

Leer onkran okkurt!

Eitt stuttligt fakta, at

kasta ein bolt ella at
binda eina hdgvu

22

Renn ella gakk ein tur

vid tinum hundi, vini,

starvsfelaga, mammu,
soni ella gdrum

29

Heilsa!
Sig hey, gbdan
morgun ella smil til
tey, tu seert i dag

Leygardag
2

Bruka eina lgtu saman
vid onkrum, id er eldri
ella yngri enn tu og
vidka tin sjénarring

9

Royn okkurt nytt!
t.d. tekna,
sukkla, syng ella baka

16
Skipa fyri einum
bordspeeli vid
vinum ella
familju

23

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

30

Hugna um heima
vid einum
filmskvegldi

ADG

Ver virkin Ver saman Ver hugbundin

Sunnudag
3

Far tidliga i song, so
tu vaknar uthvild/ur
til eina nyggja
viku

10
Uppliv nattaruna!l
Njot fridin, frisku
luftina, litirnar,
regnid og vindin

17
Bjoda teer sjalvum
av vid styrkjandi
regrslum

24

Gled ein vin!
Gev nokur résandi
ord, eina minni
gavu ella tina tid

Folkahellsuradid

Hugsavna teg um,
hvussu tu
framhaldandi kanst
vera virkin

FYRI
SALARLIGA
HEILSU



