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Darauf passe ich auf HANNA Q Mein Schreibtisch TIM

So sitze ich gut 3

Ich schreibe eine Nachricht.
Dabei benutze ich beide Daumen.
So kann ich besser schreiben.

Oder ich schicke eine Sprachnachricht.
So machen meine Daumen eine Pause.
Das tut meinen Daumen qut.
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Jana: Mein Sessel hat 2 Armlehnen.

Mein Handy hat eine grofie Schrift. Ich stiitze darauf meine Unterarme ab.

Sie ist leichter zu lesen.

Das tut meinen Augen gut. Ahmed: Mein Sessel hat eine Riickenlehne.

Da lehne ich meinen Riicken an.

Hanna: So benutze ich mein Tablet:
Ich stelle das Tablet auf den Tisch.
Ich benutze eine Halterung.

Ich halte mein Handy hoher.
Meine Augen schauen etwas hinunter.

So bleibt mein Kopf gerade.
So bleibt mein Nacken gerade.
So bleibt mein Nacken gerade.
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Meine Pause Mein Abend JANA @

Tim: So bleibt mein Kopf gerade.
()

Am Abend ist es dunkel.
Ich schalte ein Licht ein.
So ist es nicht
anstrengend fiir meine
Augen.

AHMED

Wenn ich etwas im Sitzen mache,

dann setze ich mich manchmal anders hin.
Oder ich mache etwas im Liegen.
Oder ich mache etwas im Stehen.
Abwechslung tut mir qut.
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2 Stunden vor dem Schlafen lege ich mein
Handy in die Kiiche. Dort kann es in der Nacht
aufladen und stort mich nicht beim Schlafen.

JANA

Wenn ich mein Tablet oder
mein Handy benutze,
mache ich nach 20 Minuten eine Pause.
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Ich stelle mir den Wecker.
Er erinnert mich an die Pause.

Vor dem Schlafen:

AHMED

Das mache ich in der Pause:

* |ch stehe auf
* Ich bewege mich
* |ch spiele im Freien

JANA Ich lese ein Buch. Oder ich erzdhle Oder ich lese
von meinem Tag.  mit meinen
w Eltern eine

Geschichte.
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