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Veaelveran er
tavgerandy

VIT KUNNU KEYPA SO VBKUR 0OG DYR KLABI, SUM VIT VILJA, VIT KUNNU EIGA
TAD NYGGJASTA NYGGJA, TAD VAKRASTA HARID, TAD BESTA SMYRSLIB, MEN
UTTAN VALVERU, ER ALT HETTA ONEYBUGT. VIT MUGU FINNA OKKARA INNARA
VAKURLEIKA FRAM, OG TAD GERA VIT ALLARBEST, TA D VIT KENNA OKKUM VAL,
HER ERU N@KUR BOBD UPPA, HVUSSU TU KANST FAA VALVERU | GERANDISDAGIN

HALT FRi

Mangan gloyma vit heilt at halda fri, og njota
vikuskiftid saman vid okkara kaeru. Men i roynd
0g veru er tad sera tydningarmikio at taka nakrir
dagar, har td veruliga kemur i samband vid

tini keeru, og samstundis faer samband vid teg
sjalva. Fyri mitt vidkomandi er tad sera gevandi
at taka eitt vikuskiftid inn imillum, og fara dt at
ferdast —um enn tad ikki er so langt. | Feroyum
hava vit millum annad ma@guleikan at fara til
Gjaar, Suduroynna, Klaksvikina, Vidareidis eitt
vikuskiftid, og um man er til luksus, so kann
Hotel Fgroyar og matstovan Koks vidmeelast.

TAK MYRKRID | ALVARA

[ Fgroyum eru vit von vid myrkur, og

ti hugsa vit kanska ikki so négv um

tad. Men tad er sera tydningarmikid at
hugsad um teir avleidingar, sum myrki
kann geva. Um veturin faa vit ikki nokk
av D-vitaminum, og ti fylgir tunglyndi og
annad ofta vid. Tak javnan D-vitaminir
um veturin, og keyp tzer eina Bright Light
lampu, sum td kanst hyggja 7 hvgnn

dag, fyri at faa ljés inn T eyguni. Soleidis
kunnu vit fyribyrgja tunglyndi, og ikki
lata myrki avirka okkum alt ov négv.
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LOYS SPENNINGAR | KROPPINUM

Hoast mong ikki hugsa um tad, so er tad sera tydningarmikid at javnan faa mykt veddarnar
rygginum. Serstakliga tey, sum sita vid einari teldu hvenn dag, ella venja nogy, eru noydd at
faa massagu javnan, ti annars kann pinan 7 rygginum gerast sera ring at sleppa av vid. | mio-
bynum i Havn ber til at faa Thai Massagu, og sum skilst eru hesar sera gédar. Haraftrat hevur
Cosmetu nakrar vidgerdir fyri ryggin. Tey kloku meela okkum til at faa massagu einaferd um
manadin, og soleidis tryggja okkum, at ryggurin ikki fzer alvarsaman skada yvir longri tid.

VEN TRIGGJAR
FERPIR UM VIKUNA

Vit vita gll, at er gott at venja, men
fleiri okkara koma ongantid inn
eina fasta rytmu vidvikjandi venjing,
og ti gerast arslitini hareftir. Men
vit vita eisini, at vit kenna okkum
betri um vit javnan venja eitt sindur,
og harvid royna at halda vektini
nidri. Fitness World i Danmark
hevur gjgrt eina kanning millum
fleiri hundrad folk, sum venja har
javnan, og Urslitid visur greitt, at
tad er best at venja triggjar ferdir
um vikuna. Venur td meira enn tag,
so er vandi fyri at td troyttast av
venjingini, ti tad tekur ov négva tid.
Venur td minni, ja so er vandi fyri
at ta ikki feer uppi lag at fara. Ein
annar sera veelumtoktur maguleiki
fyri at rgra seq eitt sindur, er at

GER TAD TU ELSKAR venja heima. I hesum dggum er
Ta id ta arbeidir fulla tid, ella hevur eina grgrynnu av uppgavum hvgnn dag, so er lett at gloyma venjingin, sum eitur Insanity, sera
teg sjalvan burtur 7 gllum rokinum. Men vit mugu eisini minnast til at forkela okkum sjalvi. Maer veelumtokt. Td kanst ogna teer
damar til dgmis vael at vera saman vid vinkonunum héast eg kanska ikki havi tid. Men um tad Insanity umvegis internetid, og
er at liggja 1 badikarinum, keypa klaedir ella bara at lurta eftir tonleiki, so minst til at gera tad so kanst td venja heima hvenn

innfmillum. Hugsa um tad, sum ti elskar at gera, og set nakrar lgtur av til tad hverja viku! dag, ella so ofta teer lystir.



