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Pideles que hagan una lista con actividades de ocio activo que les gustaria hacer a lo
largo del verano

Acuerda con tus hijos/as el tiempo limite de exposicién a pantallas (horas/dia y tiempo
mdximo) y las condiciones para su uso
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Reduce las oportunidades de estar frente a la pantalla buscando alternativas de
ocio que impliquen movimiento

el

mientras se estd expuesto a pantallas
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La diferencia de horas de sueno entre el fin de semana y entre semana no ha ser superior a una hora
en ninos y dos horas en adolescentes.
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