KOPPLAT TILL OGON 8
1 Hall avstdnd till skirmen, minst 40 cm

2 Vixla mellan att titta nira och lingt bort frin skirmen TIES FOR

3 Sitt korta stunder framfor skirmen, vixla aktivitet ANVANDINING
. K ’ AV DIGITALA

4 Blinka med jimna mellanrum MEDIER

5 Vixla inomhusaktivitet med utomhusaktivitet

KOPPLAT TILL RORELSE

6 Anvind skiirmen korta perioder, max 30 min — pausa med rérelse 1-2 min
7 Tink pé kroppshéllningen
8 Tink pa att rorelse 4r bra for kroppen
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KOPPLAT TILL OGON 8
1 Hall avstind till skirmen, minst 40 cm 4

2 Vixla mellan att titta nira och lingt bort frin skirmen LS (FOI

3 Sitt korta stunder framfor skirmen, vixla aktivitet ANVANDHNING
; ! . AV DIGITALA

4 Blinka med jimna mellanrum MEDIER

5 Vixla inomhusaktivitet med utomhusaktivitet

KOPPLAT TILL RORELSE

6 Anvind skirmen korta perioder, max 30 min — pausa med rérelse 1-2 min
7 Tink pé kroppshéllningen
8 Tink pa att rorelse 4r bra for kroppen
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KOPPLAT TILL OGON 8
1 Hall avstand till skirmen, minst 40 cm %

2 Vixla mellan att titta nira och l&ngt bort frin skirmen TIPSIFOR

3 Sitck der framfor ski ixla akeivi ANVANDNING
icc korta stunder framfr skirmen, vixla aktivitet AV DIGITALA

4 Blinka med jimna mellanrum MEDIER

5 Vixla inomhusaktivitet med utomhusaktivitet

KOPPLAT TILL RORELSE

6 Anvind skirmen korta perioder, max 30 min — pausa med rérelse 1-2 min
7 Tink pa kroppshéllningen
8 Tink pa att rorelse 4r bra for kroppen
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KOPPLAT TILL OGON 8
1 Hall avstind till skirmen, minst 40 cm

2 Vixla mellan att titta nira och lingt bort frin skiirmen TIES FOR

3 Sitck der framfor sk sixla aktivi ANVANDNING
ict korta stunder framfor skirmen, vixla aktivitet AV DIGITALA

4 Blinka med jimna mellanrum MEDIER

5 Vixla inomhusaktivitet med utomhusaktivitet

KOPPLAT TILL RORELSE
6 Anvind skirmen korta perioder, max 30 min — pausa med rorelse 1-2 min
7 Tink p& kroppshéllningen

8 Tink pd att rorelse dr bra for kroppen
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KOPPLAT TILL OGON 8
1 Hall avstind till skirmen, minst 40 cm

2 Vixla mellan att titta nira och léngt bort frin skirmen TIPSIFOR

3 Sitr ke der framfor ski ixla akeivi ANVANDNING
ict korta stunder framfor skirmen, vixla aktivitet AV DIGITALA

4 Blinka med jimna mellanrum MEDIER

5 Vixla inomhusaktivitet med utomhusaktivitet

KOPPLAT TILL RORELSE

6 Anvind skirmen korta perioder, max 30 min — pausa med rérelse 1-2 min
7 Tink pé kroppshéllningen
8 Tink pa att rorelse 4r bra for kroppen
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KOPPLAT TILL OGON 8
1 Hall avstind till skiirmen, minst 40 cm

2 Vixla mellan att titta nira och lingt bort frin skirmen TIES FOR

3 Sittk der framfor ski ixla aktivi ANVANDNING
ict korta stunder framfor skiirmen, vixla akdvitet AV DIGITALA

4 Blinka med jimna mellanrum MEDIER

5 Vixla inomhusaktivitet med utomhusaktivitet

KOPPLAT TILL RORELSE

6 Anvind skirmen korta perioder, max 30 min — pausa med rérelse 1-2 min
7 Tink pé kroppshéllningen
8 Tink pa att rérelse 4r bra for kroppen
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KOPPLAT TILL OGON 8
1 Hall avstind till skirmen, minst 40 cm

2 Viixla mellan att titta nira och ldngt bort frin skirmen TIES FOR
3 Sitt korta stunder framfor skirmen, vixla aktivitet
4 Blinka med jimna mellanrum

5 Vixla inomhusaktivitet med utomhusaktivitet

KOPPLAT TILL RORELSE

6 Anvind skiirmen korta perioder, max 30 min — pausa med rérelse 1-2 min
7 Tink pé kroppshéllningen
8 Tink pa att rorelse 4r bra for kroppen

ANVANDNING
AV DIGITALA
MEDIER
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KOPPLAT TILL OGON 8
1 Hall avstind till skirmen, minst 40 cm %

2 Vixla mellan att titta nira och ldngt bort frin skirmen JIRSIEOR
3 Sitt korta stunder framfor skidrmen, vixla aktivitet
4 Blinka med jimna mellanrum

5 Vixla inomhusaktivitet med utomhusaktivitet

KOPPLAT TILL RORELSE

6 Anvind skirmen korta perioder, max 30 min — pausa med rérelse 1-2 min
7 Tink pa kroppshéllningen
8 Tink pd att rorelse 4r bra for kroppen

ANVANDNING
AV DIGITALA
MEDIER
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KOPPLAT TILL OGON

1 Hall avstand till skiirmen, minst 40 cm 8
2 Vixla mellan att titta nira och l&ngt bort frin skirmen LIS (POl
3 Sitt korta stunder framfor skirmen, vixla aktivitet
4 Blinka med jimna mellanrum

5 Vixla inomhusaktivitet med utomhusaktivitet

KOPPLAT TILL RORELSE

6 Anvind skirmen korta perioder, max 30 min — pausa med rérelse 1-2 min
7 Tink pa kroppshéllningen
8 Tink pa att rorelse 4r bra for kroppen

ANVANDNING
AV DIGITALA
MEDIER
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