CHCESZ BYC W FORMIE?

ORLEN
FUNDACJA

Dbaj o swoj3a higiene cyfrowa!

JASNA STRONA SMARTFONA

Dzieki niemu mozesz stuchac ulubionej
muzyki, ktora Cie relaksuje

® Oglagdac filmiki z cwiczeniami i trikami,
ktore Cie inspiruja

® Obserwowac sportowych idoli,
ktorzy Cie motywuja

® Przypomina Ci o treningu i o piciu wody

Jak korzystac¢ na maksa

Z zajec sportowych

® /ostaw wyciszony telefon w szatni
® Skup uwage na ¢wiczeniach
® Stuchajtrenera

® (Ciesz sie swoimi postepami sportowymi

E[:O Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa

higienacyfrowa.pl

-

CIEMNA STRONA SM

® Rozprasza uwage

® Meczy wzrok

® Sprawia, ze krocej Spisz w nocy
| szybciej tracisz forme w ciggu dnia

® (Ostabia regeneracje Twojego organizmu

PAMIETAJ!

® Bierz telefon do reki, tylko gdy masz
konkretng potrzebe np. szukasz informaciji

Unikaj scrolowania bez celu
Kontroluj czas spedzany przed ekranem
Na godzine przed snem wytacz telefon

Rob sobie dni bez smartfona

SPORTOWY ORLEN

sportowyorlen.pl



