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FRIGGJADAGUR 20. NOVEMBER 2015

° Békadagar 2015 i Nordurlandahiisinum [ dggunum 20.-22. november verdur Nordurlandahtisid karmur um stért alment

Hetta hendlr tiltak vid kjaki, framsyningum, békasglu og négvum gdrum spennandi fyri allar aldursbélkar - alt vid stgdi i skrivada
. v ordinum. Partur av hiisinum verdur innrecettadur til bgrnini vid segum, spglum og gdrum stuttleika. Békadagarnir eru eitt
klftla. .. Samstarv millum Nordurlandahtsid, Rithgvundafelagid og feroysku ttgavufelggini, og eru cetladir vidurkendum eins veel

og spirandi hgvundum tr Fgroyum og nordurlondum, tidindafélki og gllum, id hava hug at skriva og lesa.

Annika Hoydal
i Nordurlanda-
husinum

Allir fgroyingar kenna
Anniku Hoydal. Um ikki av
navni, so gjgghum ein av
hennara mongu sangum,
sum eru vordnir félkaogn.
Aldan verdur sungin til
flestu veitslur, og bgrn
okkara verda lggd at sova
vid Blunda blunda litla
min.

I november fyllir Annika 70
dr, og i ti sambandi gevur
hon nyggja flggu tit, sum
eisini er eitt hatidarhald
av samstarvinum vid bréd-
urin Gunnar Hoydal, sum
hevur skrivad négvar av
tekstunum til sangir henn-
ara, og av fimmti dra longu
yrkisleid hennara.

Utgdvan eitur Endurljés og
er ein fagnan av livinum
og listini, sum hon hevur
skapt saman vid Gunnari.
Sangirnir eru fjglbroyttir,
summir spildurnyggir og
adrir gamlir i nyggjum
hami.

A konsertini fer Annika
saman vid ngkrum av
Fgroya fremstu tonleik-
arum at framfgra ténleik
av Endurljés og burturtr
hennara langa »hitt-lista«.
Annika er i toppform og
dhoyrararnir kunnu veenta
scer eina konsert, sum er
innilig og rgrandi, men
eisini skemtilig. Konsertin
er endabresturin av
Békadggum, sum verda
20.-22. november i Nordur-
landahtisinum og nidri i
bynum.

Ténleikarar d konsertini verda:
Annika Hoydal - vocal

Jégvan Dahl - guitar

Eydun Mohr Hansen - guitar
Torleik Mortensen - bass/
kontrabass

Per Ingvald Hgjgaard - trummur
Kristian Pauli Ellefsen - flygel,
harmoniku og keyboard
Angelika Nielsen - violin
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Tad eru fleiri gédar orsgkir til, at vit, sum foreldur,
studla bgrnum okkara i einum rgrslumerktum gerandisdegi

Bern, id rgra seg négv 1 gerandisdegnum hava
stgrri sjalvsalit og verda ikki lika leett strongd,
sum bern, id ikki rgra seg i gerandisdegnum.
Bgrn, id brika meira tid uppa rgrslu enn midal,
klara seg somuleidis vael i bokligu fakunum.
Barn, id rera seg noégv i gerandisdegnum hava
eina lagri tbreidslu av orsgkum, id kunnu gkja
um vandan fyri hjartakarsjakum.

Ti er umradandi at:

Studla barnid tinum til ein

rgrslumerktan gerandisdag.

Tad er ein gava fyri livid.

Kom igongd!
Danska Heilsustyrid viomaelir gllum bgrnum og
ungum undir 18 ar, at rgra seg I minsta lagi 60

minuttir um dagin vid midal til hggum intensiteti.

60 minuttir

Rgr teg i minsta lagid 60 minuttir um dagin.
Um teir 60 minuttirnar bytast upp, skal hvgr
aktivitetur vara T minsta lagi 10 minuttir.

Hegur intensitetur

[ minsta lagid 3 ferdir um vikuna skal ein

rgra seqg vid hggum intensiteti 1 30 minuttir

fyri at vidlikahalda ella gkja um athaldni og
vgddastyrkina. Rgrslurnar skulu somuleidis gkja
um beinstyrkina og smidleikan.

Adrir fyrimunir

Rersla Gt yvir tad, id verdur meelt til, vidfarur
enn fleiri fyrimunir fyri heilsuna. Bgrn, id

rgra seg n6gv hava starri likindi fyri at gkja

um teirra beinstyrki og harvid at faa sterkari
beinagrind. Rarsla hevur somuleidis eina jaliga
avirkan a sjalvsalitid hja bgrnum og ungum. Eitt
rgrslumerkt liv i barnadrunum kann vera vid til
at fyribyrgja sjiku seinni i livinum og gkja um
likindini fyri, at hann ella hon verdur verandi
fysiskt aktivur sum vaksin.

orsla

MODELLMYND

Preidid hesa vikuna
Hermispzlid

Luttakarir: 5-20
Hvar: Innan- ella uttandura

Soleidis gera tit: Luttakarirnir standa i einum
ringi. Vel ein luttakara, id skal velja eina rarslu,
sum gll 7 ringinum skulu herma eftir. Tad kann
eitt nd vera einglahopp ella sprellimadur. Ta gll
hava gjgrt 10 endurtgkur av rgrsluni, velur ein
annar luttakari eina nyggja ragrslu o.s.fr. Eisini
kunnu ymisk hjalpartél nytast, eitt nd hulahopp
ringar, hoppiband ella liknandi.



