EKRANOWY

LODLLS DOAHOWY

Nasze domowe zasady ekranowe i nie tylko:

podpisy domownikow
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Zadbaj o higiene cyfrowa " etrouy dsmrostan
1.0dktadaj smartfon po przyjsciu do domu
2. Kontroluj czas przed ekranem (telefon, komputer, tablet, TV)
3.Nie uzywaj urzadzen ekranowych przy jedzeniu
4.Wytacz dzwiek powiadomien w telefonie
5.Wytacz powiadomienia dla grup Whatsuppowych
6.Planuj czas bez Internetu / offline (detoks cyfrowy)
7.Szukaj aktywnosci poza siecig
8.Zadbaj o zdrowy sen
9.Nie uzywaj urzadzen ekranowych 2h przed snem
10.Wyrzué¢ smartfon z sypialni i kup sobie budzik
11.Odpoczywaj, relaksuj sie, uprawiaj aktywnosc fizyczna
12.Cwicz uwaznosc i skupienie
13.Dbaj o relacje w realnym swiecie
14.Dbaj o prywatnosc w sieci i korzystaj z sieci bezpiecznie
15.Nie rob wielu rzeczy na raz - skup sie na jednej rzeczy
16.Pisz odrecznie
17.Czesciej czytaj materiaty drukowane, ksigzki, gazety
18.Nie zastepuj czynnosci aplikacjami - trenuj mozg i pamiec
19.Ruch jest na wage ztota
20Wyloguj sie czasem...
W wieku 5-17 lat potrzebne jest minimum 60 minut roznorodnego wysitku dziennie.

Dodatkowo 5 razy w tygodniu powinno sie wykonywac przez pot godziny bardziej
intensywny wysitek,

Aktywnosé ruchowa jest potrzeba osobom w kazdym wieku, Cwiczenia fizyczne dziatajg

nie tylko na ciato, ale rowniez umyst i zdolnosci spoteczne. Aktywnosc¢ usprawnia dziatanie
wszystkich narzadow wewnetrznych: poprawia oddychanie, krazenie, trawienie

I metabolizm, wzmacnia uktad miesniowy oraz kostny, przeciwdziata wadom postawy,
cwiczy koordynacje ruchow, doskonali rownowage. .
Ruch rozwija nie tylko ciato, ale rowniez umyst i zdolnosci spoteczne. Wytyczne WHO. :

O higienie cyfrowej, bezpieczenstwie w sieci oraz wytycznych WHO mozesz przeczytac rowniez na naszej stronie

www.fundacjakodo.pl




