VIRKIN JANUAR 2021

Manadag Tysdag Mikudag
Vis okkum & Instagram, hvussu tu ert virkin i januar.
Nyt #virkinjanuar og #abcfyrisalarligaheilsu
Tagga okkum & @Folkaheilsuradid.

So ert tu vid i lutakastinum um ein vinning!

4

Gakk ella
sukkla i skula

11

Ger tag, id tu
leingi hevur
latid bida

18

Leer teg okkurt nytt.
Kasta ein bolt, 7
tabellina ella at

binda lissur

25

Legg eitt putlispeel

5
Ger okkurt, sum
tu heldur er
stuttligt
12
Hav ein telefon
frian dag
19
Ver ein goour
vinur og lurta,
ta hini tosa
26

Dansa til tin yndis
sang

6

Ver kropsliga virkin!
Sparka bdélt, klatra,
speel blikka ella
annad

13

Sig okkurt fitt vid
onkran

20

Enda dagin
vid at strekkja
ut

27

Bruka eina lgtu
uppa at leera teg
okkurt, tu vilt
duga

Fyri born og ung!

Hésdag

Ver dti, imedan
tad er ljost

14

Byrja dagin yoga
ella vid at remba taer

21

Hugsa um 5 ting, tu
ert glad/ur fyri?

28

Les eina bok, eitt blad
ella lurta, ta onkur
annar lesur

Friggjadag
1

Gakk ein tar

Njot ein 8
drekkamunn, ella
lotu saman
vid einum vini

15
Leer onkran okkurt
nytt, sum tu dugir
at leera fra teer

Renn ella gakk ein
tar vid tinum hundi,
vini, mammu ella
@orum

29

Heilsa!
Sig hey, gédan
morgun og smil til
tey, tu seert i dag

Leygardag
2

Bruka eina lgtu vid
onkrum, id er eldri ella
yngri enn tu

9

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

16

Speel kort ella eitt
bordspeel vid
vinum ella familju

23

Lurta eftir einari
sggu ella hygg at
einum djorafilmi

30

Hygg eftir einum
filmi, vid tinum
vinum ella familju
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Ver virkin Ver hugbundin

Sunnudag
3

Far tidliga i song

10

Ver (ti i nattdruni

17
Spyr tini vinifolk
um tey duga nakra
styrki ragrslu og laeri
so hvgr annan

24

Gled ein vin!
Sig ngkur g6d ord
ella skriva eina litla
heilsu

31 /J
Hugsavna teg um ﬁ

Folkahellsuradid

hvussu tU,
framhaldandi kanst
vera virkin



