10 TIPS PARA EL USO ADECUADO DE LA TECNOLOGIA [\%\
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1. ;;Ponte unos horarios de uso /
y no te los saltes!!
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6. Cuida de tus ojos cambiando
la mirada hacia objetos a
diferentes distancias.

7. Utiliza filtros de
pantalla.

2. Muévete y

estirate cada 30 :
minutos. _"-—--

8. Navega con un
8 objetivo. No te
= pierdas por la red.

3. Realiza
actividad fisica
todos los dias.

9.'S1 te aburres, busca una actividad
alternativa a la tecnologia.

4. Elige una actividad fisica que te
guste y practicala. Si es en grupo,
jjmejor!!

10. Si tienes algun
problema o duda, acude
- a un adulto.
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5. Utilizala tecnologia
en un-ambiente e
iluminacion adecuados.




