KOKIA TURETU BUTI PIRMOKO KUPRINE

Kasmetiniai mokiniy sveikatos profilaktiniy patikrinimy rezultatai
rodo, kad skeleto — raumeny sistemos sutrikimai (skoliozé,
netaisyklinga laikysena ir pan.) yra vieni i§ daZniausiai
diagnozuojamy mokiniy sveikatos sutrikimy. Netaisyklinga kiino
laikysena daZniausiai susiformuoja dél netinkamos aplinkos:
nesuderinto darbo ir laisvalaikio reZimo, netinkamai suformuotos
mokymosi vietos, kai vaikas sédi persikreipes, sunkios kuprinés, kuri

neSama ] mokykla, joje ir iS jos, taip pat per mazo fizinio aktyvumo.
Taisyklingos kiino laikysenos formavimu bitina riipintis nuo pat
vaikystés, ypaC intensyviausio augimo periode (7-14 m.), kai vaiko stuburas yra pats
pazeidZiamiausias. Juk taisyklinga laikysena tai iSorinio groZio ir vidinés darnos atspindys,
suteikiantis puikig psichologine savijautg. Todé¢l turime atkreipti démesj, kad sunki kupriné — tai
vienas i§ rizikos veiksniy jauno Zmogaus laikysenos sutrikimams vystytis. Pernelyg sunki ar
netinkamai neSiojama kupriné gali sukelti kaklo, peciy, nugaros skausmus, apsunkinti kvépavima,
skatinti netaisyklingos laikysenos formavimasi bei kitus stuburo sutrikimus. Esant netaisyklingai
laikysenai, stuburo ar kritinés lgstos deformacijoms, spaudZiami vidaus organai, sutrinka jy veikla,
tad kasdien neSiojant nepritaikyta sunkig kuprine, laikui bégant gali atsirasti rimty sveikatos
sutrikimy.

Remiantis HN 41:2003 ,,Mokyklinés prekés” nuostatomis renkantis kuprine biisimam pirmokui
téveliai turéty atsizvelgti j :

Kuprinés svorj. Sis kriterijus labai svarbus. Tu$¢ia pradinuko
kuprin¢ neturi sverti daugiau kaip 700 g, bet kuo bus lengvesn¢, tuo
geriau. Vyresniyjy klasiy mokiniams daugiau kaip 1000 g. Taip pat
ne paslaptis, kad kiekvienas vaikas skiriasi tigiu bei svoriu, todel
reikia atsizvelgti ir ] tai, kad pilna kupriné nevirSyty 10-15 procenty
vaiko kiino mases.

Kuprinés dirzelius. Idealiausia, jei dirzeliai bus reguliuojami,
paminkstinti ir platiis. PaminkStinti dirzeliai nespaus vaikui peciy.
Dirzy plotis 40-45 cm atstumu nuo tvirtinimo vietos turi biti 3,5-4,0
cm, kitoje dalyje -2,0-2,5 cm.

Kuprinés nugaréle. Prioritetg teikite kuprinei pakietinta nugaréle
su paminkStinimais ir pagamintai i§ orui laidZios medziagos. Tokia
nugar¢lé nespaus nugaros, bus patogi, prisitaikys prie vaikucio kiino
formy, o suSilus orams dél orui laidZios medziagos nugara netaip
greit sudregs.




Kuprinés matmenys. Rinkoje kupriniy pasirinkimas platus:
- laisvalaikiui  skirtos mazos kuprinélés, ikimokyklinukams skirtos,
pradinukams, vyresniy klasiy mokiniams ir kt. Rinkdami kupring
pirmokui atsizvelkite j rekomenduojamus matmenis: aukstis — 30-36 cm,
plotis — 22-28 cm, o gylis — 10-14 cm.

30-36cm

Kuprinés dizaina. Rinkdami kupring pirmokui prioriteta teikite
- pakietintoms ir formga iSlaikan¢ioms kuprinéms. Taip pat geriausia, jei
— joje bus keli skyriai — taip pirmokui bus patogiau paskirstyti kuprinés
turinj, bei uztikrinti tvarkg ir stabilumg. Rekomenduojama didesnius ir

sunkesnius daiktus déti ar¢iau nugarés kuprinés dalies, o lengvesnius tolimesniuose skyreliuose.

Papildoma naudg. Prie papildomy naudy reikéty priskirti neperSlampama kuprinés dugna,
integruotus atSvaitus. AtSvaistai pravers mokiniui } namus i§ mokyklos grjZtant tamsiu paros metu.

Nerekomenduojama. Pradinukams néra tinkamos kuprinés su pakietintu dugnu, kojelémis,
ratukais ir iStraukiamomis rankenomis, nes net tusc¢ios tokios kuprinés sveria daugiau nei 1200 g, o
tai reiskia, kad vaikas ja neSios susikuprings, nes ji bus jam persunki. Pasirinkus tinkamg kupring,
sumazinsime jaunatviné€s osteochondrozés rizika.
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