i OVERSKUD

' Hvilken fysisk plads har
tv'et i dit hjem? Star

det midt i stuen, kan du

~ overveje at flytte det til
~etmindre rum.

Quick

Hank op g
TU-VANER

Er du en af dem, der saetter dig foran fjernsynet for at se et
enkelt program, og pludselig er hele aftenen gaet? Sa fa
gode rad til at styre dit tv-forbrug, s& der bliver mere tid
til andre ting, du gerne vil.

SAT EN TIDSGRANSE PA BEVAG DIG! SAT NOGET | STEDET
Beslut dig for, hvor lang tid du vil For hver time om dagen du ser tv Hvad har du lyst til at bruge den
bruge pé at se tv om dagen og om efter din 25-ars fadselsdag, skeerer du frigjorte tid pa? Nar du skal droppe
ugen. Hvilke programmer svarer det naesten 22 minutter af din forventede en usund vane, er det nemmere, hvis
til? Hvor meget tid synes du, at bgrn levetid. Det viser et australsk studie. du kan saette noget andet i stedet. Det
maksimalt ma spille iPad hver dag? Sa usundt er det at veere fysisk inaktiv kan fx veere at leese en bog eller at
Er det ikke nogenlunde den samme —isaer hvis du ogsa er det pa jobbet. tale i telefon med en veninde. Nar du
tid, du maksimalt bgr bruge pa tv? Hvis du er glad for underholdning, kan finder andre veje til afslapning, er det
Du kan evt. veelge at lave andre ting, Igsningen veere at lytte til lydbgger, nemmere ikke at se sa meget tv. Hvis
for du teender fjernsynet — som at mens du fx laver styrkegvelser eller gar du derimod ikke aktivt saetter noget
rydde kgkkenet eller ga en tur, for s& en tur. Du kan ogsa kgbe en motions- i stedet, sa vil du ofte falde tilbage
nar du méaske ikke at se s& meget, cykel og parkere foran skeermen. Pa den i dine vaner og rutiner. Hvorfor?
som du plejer. Sa er det nemmere made regulerer du tv-forbruget, og det Fordi din hjerne lynhurtigt gentager
at overholde din tidsgreense. Du kan er samtidig mindre usundt. Nggleordet det mgnster, den kender, nar du er

ogsa fa en mindre tv-pakke, s& der er aktivitet - altsa det modsatte af inakti- uopmaerksom.
ikke er neer sa mange fristelser. vitet, som er draeberen.
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