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" 1SMANIUJY JRENGINIY POVEIKIS FIZINEI SVEIKATAI

Rekomendacijos tévams (globéjams, rapintojams) ir pedagogams

Laikas, daznai leidziamas su iSmaniaisiais jrenginiais, siejamas ne tik su
vaiky psichine sveikata, bet ir fiziniais sveikatos sutrikimais. DaZniau
pasitaiko netaisyklingos laikysenos, miego sutrikimy, somatiniy skundy,
nutukimo, mazo fizinio aktyvumo atvejy. Uzdrausti naudoti iSmaniuosius
jrenginius, kas yra visy kasdienybé, mes negalime, bet turime kalbéti apie jy

Ekrany laikas

e [ki 2 m. nerekomenduojama
bati prie ekrany;

e 2-6 m. iki1val. per parg ;

e 6-10 m. iki 2 val. per parg;

e 10-16 m. ne daugiau nei 3
val. per para;

e nuo 16 m. nevirdyti 4 val. per

parag.

Poveikis fizinei sveikatai
Netaisyklinga laikysena;
nutukimas;

didesnis sergamumas;
jvairas skausmai;

miego sutrikimai;

per mazas fizinis aktyvumas.

|

saugy naudojimga ir kartu ugdyti fizinj rastinguma.

Bukite fiziskai aktyvus
Pajudekite 60 min. per dieng;
rodykite tinkamag pavyzdj, kaip
bati aktyviam;
stebékite vaiko taisyklinga
laikysena;
darykite pertraukas kas 20 min.

Nesinaudokite
iSmaniaisiais renginiais
» Pokalbiy su Seima metu;
 valgio metu;
 vaikSc¢iodami;
e prieS miega;
» nelaikykite jy miegamajame.




