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VILNIUS SVEIKIAU

KAIP PARINKTI TINKAMA KUPRINE?

KODEL SVARBU PARINKTI TINKAMA MOKYKLINE KUPRINE

Kuo jaunesnis vaikas, tuo svarbiau parinkti jam tinkamag kuprine, nes vaiky
kaulinis audinys minksStesnis ir grei¢iau deformuojasi. Kasmet Lietuvos
moksleiviams diagnozuojama vis daugiau netaisyklingos laikysenos bei
stuburo iSkrypimo atvejy. Moksleiviai daznai skundziasi nugaros skausmais,
kurie gali atsirasti dél pernelyg didelio ant peCiy neSiojamo svorio arba
netinkamai - ant vieno peties - neSiojamos kuprinés.

Gydytojai 11-12 mety vaikams rekomenduoja neSioti ne sunkesne kaip 10
procenty savo svorio kuprine. Kai kuriy Saliy mokslininky duomenimis,
didziausias pilnos kuprinés svoris neturi virSyti 15 procenty vaiko kdno
mases.

| KA BUTINA ATKREIPTI DEMES)

Nacionalinio visuomenés sveikatos centro specialistai primena, kad
renkantis mokykline kupring, svarbu atsizvelgti j Lietuvos higienos normos
HN41:2016 .Mokyklinés kuprinés. Bendrieji ir specialieji sveikatos saugos
reikalavimai” reikalavimus: mokykliné kupriné turi turéti forma iSlaikancia
nugaréle ir pakietintg korpusa, o jos iSorinéje puséje turi buati pritvirtinti
atSvaitai.

Kupriniy skirty pradinukams svoris negali virSyti 700 g, vyresniems
moksleiviams - 1000 g.

Mokykliné kupriné turi turéti rankenéle ir reguliuojamo ilgio dirzus. Dirzy plotis
40-45 cm atstumu nuo dirzy tvirtinimo vietos prie kuprinés virSutinés dalies
turi bati 3,5-4,0 cm, kitose dalyse - ne mazesnis kaip 2,0-2,5 cm.

Perkant kupring, ja butina pasimatuoti. Atkreipkite démesj, kad kuprinés
apaCia nebuty Zemiau moksleivio juosmens. Idealiausia, kai kupriné
pagaminta iS lengvo, tampraus, sintetinio ir lengvai skalbiamo audinio.



SPECIALISTAI PATARIA

Sunkiausius daiktus deti j ta kuprinés dalj, kuri yra arCiausiai nugaros.
Tvarkingai sudékite daiktus, kad jie neslidinéty po kuprines vidy.

Kasdien perziarékite kuprinés turinj ir sudékite tik tai dienai reikalingus
daiktus.

Sunkiousius daiktus dékite aréiau MeZameos kuprinés apatiné dalis
nugarinés dalies. neturi biti Zemiau vaike juosmens.
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SAUGUS KUPRINES UZSIDEJIMAS

ISmokykite vaikg saugiai uzsidéti kuprine. Norint saugiai uzsidéti kupring
reikia pritapti ir vienu mostu uzdéti kuprinés dirzus ant vieno peties, o tik po
to ant kito. Atsistoti iStiesiant kelius.

TEVAI PRIVALO KONTROLIUOTI

Didziausig kuprinés turinio dalj sudaro mokykliniai vadovéliai. Tévams
primename, kad mokykliniams vadoveéliams yra patvirtinta Lietuvos higienos
norma HN22:2017 ,Mokykliniai vadovéliai“. Pagal jg vadovélis 1-4 klasems
turi sverti ne daugiau kaip 300 gramy, 5-8 klaséms - ne daugiau kaip 400
gramy, 9-10 klasems - ne daugiau kaip 500 gramuy.

Neretai vaikai j kupring prisikrauna ir nereikalingy daikty. Pradinukai, ypac
pirmokai, | jg jsimeta kokj nors zaislg, vyresniyjy klasiy moksleiviai neretai
nesiojasi vadovélius, kuriy ta dieng nereikia. Todél tévai turi kontroliuoti, ar jy
vaikai teisingai neSioja kuprine, pasverti, ar prikrauta kupriné ne per sunki.
Neretai moksleiviai jg neSioja ant vieno peties ar rankoje.



Ypac tai meégsta daryti vyresniyjy klasiy moksleiviai. Jiems vertéty priminti,
kad kuprinés dirzai turi bati dedami ant abiejy peciy, nes kitaip stuburas
pradés krypti j vieng puse.

REKOMENDACIJOS

| mokyklg daiktus nestis tik mokyklinéje kuprinéje.

NeSamos kuprinés apacia neturi bati Zzemiau moksleivio juosmens.
Optimalus pilnos kuprinés svoris turety sudaryti ne daugiau kaip 10 proc.
moksleivio kiino svorio.

Didziausias pilnos kuprinés svoris neturi virSyti 15 proc. moksleivio kano
svorio.

Kuprinéje turi bati tik tg dieng reikalingi daiktai.

Mokytojai turéty aisSkiai pasakyti, kg reikia atsinesti kitai pamokai.

NesSant kupring, visada uzsidéti dirzus ant abiejy peciy, dirzai turi bati nei
per daug suverzti, nei per daug laisvi.
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