Digitasapaino

nuoren urheilijan arjessa

Vinkkeja mediankdyton hallintaan, jotta alypuhelimen kaytto ja digipelaaminen pysyvat
nuoren urheilijan arjessa tasapainossa muiden paivittdisten toimintojen kanssa.

Digipelaaminen on hyva harrastus. Pelatessa on
DIGI- tarkeaa kiinnittaa huomiota naihin asioihin:
PELAAMINEN - Tauota pelaamista saanndllisella jaloittelulla.

- Harjoittele hyva peliergonomia, jotta valtat huonosta
asennosta johtuvat tuki- ja liikuntaelinvaivat.
Digipelien ikarajamerkinnat kertovat haitallisista sisalldista,
ja niiden noudattaminen edistaa turvallista pelikokemusta.

ILTARAUHA

LIIKUNTA JA
ULKOILU

Aktiivinen arki ja
kaverisuhteet ovat tarkeita
palasia nuoren urheilijan
elamassa. Vaikka netin
valityksella on helppoa olla
yhteydessa, on kavereiden

kanssa hyva viettaa vapaa- KAVERIT
aikaa myos kasvokkain.

Ruokailu
perheenjasenten tai

- oukkuek d lltaisin on hyva lopettaa
joukkuekavereiden

S . puhelimen kaytto ja pelaaminen
kanssa on hyva hetki HAeLeAL YOUNET (ntia ennen nukkumaanmenoa,
vaihtaa kuulumiset. - jotta taataan saannéllinen

.IA(nnletaan SI|||!OIr|1| é’r unirytmi ja riittavan pitkat seka
alkaa luonnolliselle laadukkaat ydunet.
vuorovaikutukselle.

Joukkueen saannodissa TREENIT -
voidaan sopia, etta =
pukukoppiin tultaessa
laitetaan puhelimet @ e
laukkuun ja aloitetaan S,,
keskittyminen treeneihin. . . .
WA A Koulu- ja treenimatkoilla
EEN‘MM VALITUNNIT on tarkes keskittys
TR

seuraamaan lilkkennetta ja
jattaa puhelimen kaytto
Digivapaa valituntiliikunta STV ESEST:
on hyva tapa virkistaa mielta
oppituntien valissa.
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