Akcija ,,Kiek sveria pirmokélio kupriné*

5 — 7 mety vaiky organizmas labai intensyviai auga. Kartu auga ir kaul¢ja griauciai,
taciau jie dar iSlieka labai lankstiis. Esant neigiamiems aplinkos veiksniams kaulai gana greitai
deformuojasi.

Vienas i§ pagrindiniy tévy bei pedagogy tiksly yra suformuoti taisyklingos laikysenos
jgiidzius. Vienas i8S tai lemianciy veiksniy — vaiko kupriné. [rodyta, kad pernelyg sunki ar netinkamai
nesiojama kupriné daro jtaka kaklui, peCiams, nugarai, apsunkina kvépavima, skatina netaisyklingos
laikysenos formavimasi.

Vaiko kupriné turi buti ne per didelé, patogi, su daug skyriy ir skyreliy, ergonomiskos
formos, atitinkanti fiziologing stuburo forma. Jos nugariné pusé turéty biiti paminkstinta, su specialia
atrama, petneSos — placios ir minkstos. Dirzy ilgis turi reguliuotis. NeSamos kuprinés apacia neturi
biti Zemiau moksleivio juosmens.

Mokyklinés kuprinés svoris su knygomis ir kitomis mokyklinémis priemonémis, turi
sudaryti ne daugiau kaip 10 proc. vaiko svorio. Kasdieninis sunkesnés kaip 15 proc. savo svorio
kuprinés nesiojimas gali lemti mokinio nugaros skausmus ar kitus stuburo pakenkimus.

Sakiy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras 2024 m. rugséjo — spalio
ménesiais vykde akcija ,.Kiek sveria pirmokélio kupriné?". Sioje akcijoje dalyvavo rajono mokykly
pirmy klasiy mokiniai.

I$ viso pasverti svérimo dieng j ugdyumo jstaigas atvyke 195 mokiniai, atitinkamai tiek
pat kupriniy. Tyrime dalyvavo 88 mergaités ir 107 berniukai. Vertinant kupriniy svorius svoriai
pasiskirsté sekanciai:
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1 pav. Kupriniy svoriy (sudaranciy tam tikrq procentq vaiko kiino masés) struktiira

Tik 38 proc. — Sakiy rajono savivaldybés mokyklas lankandiy pirmokéliy nesioja
reikiamo svorio (iki 10 proc.) kuprines. 49 proc. procenty pradinuky kuprinés sudaro 10 — 15 proc.
vaiko kiino masés, o 13 procenty yra sunkesnés kaip 15 proc. Sunkiausia kupriné sudaré 23 proc.
vaiko mases.


http://www.sakiaivsb.lt/9306/kiek-sveria-pirmokelio-kuprine/?read=2677

Kuprinés svoris proc. (mokinio svorio)

Luksiy Vinco Grybo gimnazija

16,00%
14% 14% m Sakiy "Varpo" mokykla
(] (]
14,00% o
0 13% B Panemuniy mokykla-daugiafunkcis
12,2% 12,2% centras, Lekégiy skyrius
12,00% . S "
10,5% 10,6% m Kudirkos Naumiescio gimnazija
0,
o
0,
10,00% Kiduliy pagrindiné mokykla
8,00% B Sintauty pagrindiné mokykla
6,00% B Gelgaudi3kio pagrindiné mokykla
4,00% B GriSkabidzio gimnazija
2,00% B Panemuniy mokykla-daugiafunkcis
centras, Kritky skyrius
0.00% Panemuniy mokykla-daugiafunkcis

centras, Ploksciy skyrius

2 pav. Vidutinis kurpinés svoris skirtingose Sakiy rajono savivaldybés mokyklose

Visose rajono mokyklose vidutiniai vaiky kupriniy svoriai vir$ijo rekomenduojamus 10
proc. Lengviausios kuprinés matavimo diena buvo Luksiy Vinco Grybo gimnazijoje, Sakiy ,,Varpo*
mokykloje bei Panemuniy mokyklos — daugiafunkcio centro, Lekéciy skyriuje, jy svoris su daiktais
sudar¢ atitinkamai apie 10 - 11 proc. vaiko kiino masés. Sunkiausias kuprines turé¢jo Panemuniy
mokyklos — daugiafunkcio centro, Kitky skyriaus ir Griskabiidzio gimnazija lankantys ugdytiniai
(abiejose mokyklose kuprinés svoris sudaré 14 proc. vaiko masés).

Berniukai Mergaités Mokiniy
skaiCius
proc. proc.
Absoliutus sk. | 47 48 12 107 | 27 48 13 88 195
% 44 45 11 100 | 30,7 54,5 14,8 100

3 pav. Kuprinés svoriai tarp lyciy

Vertinant kupriniy svorius tarp berniuky ir mergai¢iy galima teigti, kad ugdymo
jstaigose reikimo svorio kuprines iki 10 proc. labiau rinkosi berniukai — 44 proc. Mergaiciy tarpe
tokius svorius pasirinko beveik 31 proc. Taip pat daugiau mergaic¢iy nesiojo kuprinés sunkesnes nei
15 proc. — 14,8 proc., taip pat sunkesnes nei 15 proc. kuprines nesiojo 11 proc. berniuky.

Su akcijos rezultatais bus supazindinta mokykly bendruomené¢, Sakiy rajono
savivaldybés Svietimo kultiiros ir sporto skyriaus. Per didelio svorio kuprines nesiojanéiy vaiky tévai
ar globéjai bus informuoti asmeniskai. Jiems paruosta padalomoji medziaga su rekomendacijomis,
kaip teingai pasirinkti tinkama kuprine.



TEVELIAMS APIE
VAIKY KUPRINES

» Mokykliniy kupriniy iSorinéje puseje turi batipritvirtinti atSvaitai.

« Tuscia kuprine turi sverti: pradiniy klasiy moksleiviams - ne daugiau kaip 700 g.,
vyresniy klasiy moksleiviams - ne daugiau kaip Tkg.

« Optimalus pilnos kuprineés svoris turety sudaryti ne daugiau kaip 10proc. moksleivio
kiino mases (pvz.,jei vaiko svoris yra 30 kg., tai kuprinés svoris turety bati ne daugiau
kaip 3 kg.).

« Mokykline patartina rinktis su dviem reguliuojamo ilgio, pla¢iomis, paminkstintomis

et S -
petneSomis. /,///
% « Visada dirZus uzsidekite ant abiejy petiu. ‘?,//
« DirZai neturi bitiper daug suverzti ar per daug atleisti. Jei neSiojant kuprine vaikas ”/{,
& jaucia skausmga ar dikonfortg reiSkias kupriné jam netinkama arba yra persunki.
« NeSa,os kuprinés apacia neturi bdti Zemiau vaiko juosmens.
« Sunkiausius daiktus dekite | ta kuprines dalj, kuri yra arCiausiai nugaros.
« Tvarkingai susidekite daiktus, kad jie neslidinéty po kuprinés vidy.
« Rekomenduojama kasdien perzitréti kuprinés turinj ir détis tik tai dienai reikiamus’
daiktus.

) Kuprinés svoris turi
Dy sudaryti ne daugiau 10-
15proc. tavo kiino masés

Kuno svoris (Kg) Kuprinés svoris (Kg)
' 2428 — 2,5 )
29-33 3.0 Vaiko vardas
34-38 3,5 vaiko svoris (kg)
39-43 4,0 Kuprines svoris (kg)
44-48 == 45 I Kuprinés svoris turéty biti
49-53 -
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4 pav. Padalomoji medziaga skirta tévams/globéjams

Parenge visuomenés sveikatos specialisté Indré Biemolt



