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Ver virkin Ver hugbundin

RORSLUFAGNADUR

At rgra seg er gott.
At gera tad saman vid gdrum er enn betri
Og at gera tad & ein stuttligan, meiningsfullan og litrikan hétt, er ein sonn frgi

Tad er i hesum anda, at Folkaheilsuradid i samband vid Utivikuna, skipar fyri einum hugtakandi
ABC-tiltaki har gll kunnu vera vid. Tad einasta, i0 krevst, er, at tU kemur akkurat soleidis, sum t(
ert ©

Endamalid er at siggja so nogv ymisk menniskju savnast og rgra seg saman sum mgguligt.
Ti gll hava bruk fyri at rara seg, og ongantid betri um hetta kann gerast til eina enn betri uppliving
vid at gera tad saman vid gdrum. Tad er saman vid gdrum at vit vaksa.

Vit mgtast & Vaglinum friggjadagin 25. mai kl. 10.00 um morgunin, og byrja tann 5 km. tdrin fra
Vaglinum. Leidin gongur sidani til Tyrlupallin, og sidan venda vit vid aftur til Vaglid. Té so, tad
ber til at venda vid, ta ein metir seg hava rart seg nokk. Ti minst til; bara vid at luttaka, ert tu vid
og hevur longu klarad tad ©

Il rgrslutdl kunnu nytast

Umframt at bruka beinini og armarnar og gll slag av sukklum, kunnu gll onnur hugsandi rarslutol,
i0 eru egnadi at flyta seg vid, brukast. T.d. rulluskoytur, rennifjgl, rullistél, rolator, Zigboard,
rennihjol, rennisukkla, hekjur, hoppistavur, trillibgra, kassabilur og barnavognur.

Ljod og litir

Ert ta ein, id vil hava 1j6d og litir yvir fjgldina so leet teg i okkurt spraklandi og litfagurt og tak so
kanska tinar trummur, gittara, saksofon, grytulok, klappi-posar ella tad ta hevur hug til vid. Og leet
so tini fagnadarlj6d hoyrast.

Tu verdur ikki einsamgll/mallur um at lyfta stemningin. Umframt ein eldbl&sara og ein bil, id fylgir
gongdini vid livgandi tonleiki, verdur ein kveikjandi upphiting, adrenn vit fara fra Vaglinum.
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Ymiskt virksemi vid leskiligum afturvio

Aftana rerslutdrin verdur skipad fyri ymiskum uttandura virksemi & Vaglinum og har umleidir.
Hetta fyri veruliga at leggja dent & bodskapin i ABC, so hagvi er at verda hugbundin i virksemi
saman vid gdrum & ymiskan hatt og heilsa uppa nyggj andlit. Eitt na verdur mgguleiki at gera Gti-
joga, ganga a linu, gera ABC-hugleidingar, spala stort talv, ymisk kritspgl o.s.fr.

Afturvid gllum hesum, ber til at faa ser okkurt leskiligt aftur vid. FK og Torshavnar kommuna
standa fyri hesum. Saman bjdda tey friska og turkada frukt, grenmeti, kaffi, te, ngtur og leskiligt
vatn.

Eitt grant tiltak

Vit mida eftir at brika so litid av burturkasti sum mgguligt. Tad er i hesum anda, at vit fara at heita
a tey luttakandi at taka sin egna kopp, kruss, dunk ella kanska okkurt heilt tridja vio. Um ikki ber
til at hava tad, ein hevur tikid vid, i einum ryggsekki ella gdrum, fer at bera til at seta tad fra seer
til vardveitslu til komid er aftur & Vaglio.

So er bara eftir at siga, at vit fegin vilja siggja teg og tey tu hevur hug at taka vid teer til hetta tiltak.

Ongantid betur um td ert lika sum gll onnur — nevniliga gdrvisi ©
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