For hogstadiet och
gymnasiet

SCRIIN Balans

— balans mellan skarmtid och fysisk aktivitet
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Balansera skarmtid och fysisk aktivitet

BALANS

Balans mellan skarmtid och fysisk aktivitet

Eleverna far insikt i sin balans
mellan skarmtid i mobilen

K och fysisk aktivitet

For hogstadiet och

gymnasiet

SCRIIN-appen ar gratis och laddas ner
pa App Store och Google Play.

Appen mater och ger eleverna insikt |
sin fysiska aktivitet (steg, rorelsetid,
pulshdjande tid) och hur mycket de
anvander sin mobiltelefon (skarmtid
och antal upplasningar).

Mobiltelefonens inbyggda
aktivitetsmatare eller SCRIIN-mataren
anvands for att registrera rorelse.



SCRIIN-appen - basfunktioner

SCRIIN.

Skarmtid i mobilen och upplasningar (pickups)

Fysisk aktivitet - steg, rorelsetid,

Funkar bade med och utan SCRIIN-méatare

Personliga mal - satt upp mal utifran vad som
ar bra balans for dig

Notiser - fa en peppande notis nar du nar ar halvvags
till ditt personliga eller behover ta en rorelsepaus.

SCRIIN.



SCRIIN.

SCRIIN-appen - historik och karta
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SCRIIN-appen - grupper

| appen kan man skapa grupper. Det finns tva
varianter:

“Inkognito”
Har visas bara gruppmedlemmarnas namn och

gruppens medelvarde.

“Transparent”
Har delar man sin skarmtid och fysiska aktivitet

med varandra.

For att f statistik pa klassens / skolans
genomsnitt skapar man en transparent grupp.
Elever kan (om de vill) skapa egna grupper och
utmana/peppa varandra.
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SCRIIN-matare (valfritt)

SCRIIN.

Liten och smidig, bars i

ett nyckelband runt
halsen eller i fickan.

Registrerar steg och
aktiva minuter.

Fyra bld lampor som
visar progressen mot
WHO:s rérelsemal (60
minuters pulshdjande
aktivitet). En lampa
tands var 15:e minut.

SCRIIN.
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SCRIIN.
Forberedelser

1. Kolla att du har automatiskt kodlas pa din mobiltelefon.
Detta kravs for att skarmtidsmatningen ska fungera korrekt.

2. Kolla att du har aktiverat platstjanster
Detta kravs for att skarmtidsmatningen ska fungera korrekt.

3. Kolla att du har aktiverat Halsa-appen (galler iPhone)
Detta kravs for att matning av fysisk aktivitet ska funka

4. Ladda ner och installera SCRIIN-appen.
Registrera ett konto om du vill fa ut mer av SCRIIN - Valj "Instaliningar" och folj instruktionerna for att
registrera dig. Nu kan du se din historik, ga med i grupper eller skapa egna och bjuda in vanner till
dem.



o SCRIIN.
Fragor & Svar

Hur mater appen fysisk aktivitet?

SCRIIN anvander den inbyggda aktivitetsmataren i din mobiltelefon eller en extern matare, till exempel
SCRIIN-mataren. For att SCRIIN-mataren ska registrera en aktiv minut kravs att du rér dig med minst
mattlig intensitet under hela minuten. Exempel pa mattlig intensitet ar rask promenad med 65/steg
steg/minut eller mer.

Hur mater appen skarmtid?

All tid som skarmen pa din mobiltelefon ar tand och olast registreras som som skarmtid. Apple tillater
endast att appar far kora i bakgrunden nar de har tillgang till platsinformation. For att SCRIIN-appen ska
kunna registrera din skarmtid maste den koéra bakgrunden, detta ar endast mojligt om du godkanner
positionering genom att valja Tillat alltid.

Vad betyder de olika ringarna?

Turkosa ringen ar pulshdjande aktivitet — t.ex. en rask promenad, spela fotboll, dansa eller hoppa
studsmatta.

Bla ringen ar all aktivitet, dvs. all tid du inte ar helt stillasittande.

Lila ringen ar skarmtid, dvs tiden du anvander din mobil.

Kan SCRIIN-appen mata cykling?
Cykling ar svart att mata med en klassisk aktivitetsmatare. Om du har en SCRIIN-matare och satter fast
den pa foten far du viss aktivitet, ungefar ett steg for varje tramptag.



o SCRIIN.
Fragor & Svar

Vad ar en fysiskt aktiv minut ?
Under en fysisk aktiv minut ror du dig med minst medelhdg intensitet, dvs du far forhojd puls och

kanner dig lite anstrangd. T.ex. en rask promenad. Cykling kan just nu inte registeras.

Hur lagras data och hur hanterar SCRIIN GDPR?

SCRIIN lagrar anvandarens ackumulerade skarmtid och fysisk aktivitet i en databas med saker
kryptering tillsammans med anvandarens telefonnummer for att kunna identifiera anvandaren samt
fodelsedatum for att ta reda pa om anvandaren ar under eller 6éver 13 ar. | 6vrigt samlar vi inte in
uppgifter pa anvandaren som inte ar nédvandiga. Vi foljer GDPR och ar tydliga for vara anvandare vilken
data vi lagrar och varfor. Vi tillater inte barn under 13 ar att registrera sig utan malsmans godkannande
till exempel. Malsman har aven mojlighet att se vilket data som SCRIIN lagrar pa barn och dven kunna

avsluta kontot sa all data tas bort.



