ZAZNAMOVY ARCH

Cas straveny u obrazovky

Zadani: V tipu od trenéra jste se dozvédéli, ze pohybova aktivita nemusi byt pouze sportovni krouzek, ale pocita se i tfeba malovani v pfirodé. Kazdy cas straveny jinde nez
u obrazovek je cenny. Zkuste si proto tyden zaznamenavat, kolik ¢asu denné stravite u obrazovky = tzv. vas screentime (pocitame telefon, pocitac, tablet i televizi).
V zdznamovém archu mate pripravend policka po hodinach. Pokud jste stravili celou hodinu sledovanim obrazovky, vybarvéte celé policko. Pokud pouze 20 minut,
vymalujete pouze 4. Na konci dne sectéte, kolik ¢asu celkem jste sledovanim obrazovky stravili. A kolik to bylo hodin za tyden?

Zjistite-li, ze u obrazovky stravite vice ¢asu nez 2 hodiny, mtzete se pokusit hledat moznosti, jak byste mohli zkusit jednu (¢asem tieba i vice) hodin u obrazovky nahradit
¢innosti, u které se budete i chvilku pohybovat. Sepiste si je do pfipravenych fadku nize.
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Celkem hodin za tyden:

Napady na snizeni asu u obrazovky Celkem dnu za tyden (pocet hodin vydéleny 24):




