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Kako ograniciti vrijeme provedeno pred
ekranima u situaciji smanjenOg kretanja

‘ ‘12&*5' f@ '\t i '.‘ iog gl '(a 3 " "f"‘ Q ’?
‘ v “a.‘\‘\ ¢ f".’ A ..0. Jf
;:.(o ’ (s v""%l ' ~51e hje pred e = '.' 4%\ ; ALy ‘ ?A%f‘,;'

Racunalo, televizor, elektronicke igre, telefon.

CINI STO CESCE

Ubrzaj rad srca

Plesi.
Preskaci uze.

CINI I TO

lzgradi svoje misice

Vjezbaj sklekove, trbusnjake, zgibove, dizi utege, istegni se.
Vjezbaj yogu i pilates.

CINI STALNO

Kad i gdje mozes

Sudjeluj u pospremaniju stana: usisavaj, brisi prasinu, slazi svoje stvari...
Koristi stepenice umjesto dizala.

Iskoristite ovo vrijeme kako biste bili pozitivan uzor svojoj djeci te ih potaknuli na zajednicko
provodenje vremena u aktivnostima koje nisu vezane uz ekrane. Igrajte obiteljske drustvene igre,
Citajte knjige, ukljucite djecu u kuc¢anske poslove, pronadite zajednicki kreativni hobi i sl.

Izvor: Sluzba za promicanje zdravlja, Hrvatski zavod za javno zdravstvo



