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IVADAS

Taisyklinga laikysena — geros sveikatos atspindys. Vaiky sveikatos profilaktiniy patikrinimy
duomenys rodo, kad kasmet nustatoma vis daugiau vaiky laikysenos sutrikimy. Vaiky laikysenos
sutrikimy ne tik didéja, bet labai svarbu tai, kad jy amzius jaunéja. Netaisyklinga kiino laikysena —
vienas neigiamy veiksniy, lemianc¢iy augancio vaiko esamg ir biisimg sveikatg. Griauc¢iy — raumeny
sistemos funkcionavimo sutrikimai, pasireiSkiantys netaisyklinga stuburo padétimi, labai daznai
iSrySkéja vaiko augimo periodu, kai dél jvairiy jgimty skeleto defekty, nepakankamo fizinio
aktyvumo, neracionalios mitybos, nepritaikyty ugdymosi ir poilsio viety nukencia griauciy — raumeny
funkcinis pajégumas, vystosi netaisyklinga laikysena. Norint iSvengti sveikatos problemy, bitina
ankstyva griauCiy — raumeny sistemos vystymosi prevencija ir diagnostika. Kuo anksc¢iau bus
diagnozuoti Sios sistemos sutrikimai, parinktos tinkamos korekcinés priemonés, tuo anksciau bus
galima bent 1§ dalies sumazinti véliau jau suaugusiam iskylancias problemas, kartu gerinant ir vaiky
sveikatos kokybe.

Sunkios kuprinés — tai vienas i§ rizikos veiksniy jauno Zmogaus laikysenos sutrikimams
vystytis. Pernelyg sunki ar netinkamai nesiojama kupriné gali sukelti kaklo, pe¢iy, nugaros skausmus,
apsunkinti kvépavima, skatinti netaisyklingos laikysenos formavimasi.

Rugséjo 14 — 28 dienomis dvidesimt trijose Siauliy rajono bendrojo lavinimo mokyklose, 1 — 3
-5 klasése buvo vykdoma kupriniy svérimo akcija ,,Kiek sveria | — Il — V Kl. mokiniy kuprinés?
Kupriniy svérimo akcijos metu Siauliy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro specialistai,
dirbantys mokyklose, ne tik svéré vaiky kuprines, bet ir vertino jy atitikimg Lietuvos higienos normai
HN 41:2003 , Mokyklinés prekés” (Zin., 2003, Nr. 94-4261), kurioje pazymima, kad draudziama
gamintojui kupring vadinti mokykline kuprine, jei ji neatitinka mokyklinei kuprinei keliamy
reikalavimy. Mokykliniy kupriniy iSorin¢je pusé€je turi biti pritvirtinti atSvaitai, jos turi biti
gaminamos su reguliuojamo ilgio dirzais, ne trumpesniais kaip 70 cm. Dirzy ilgis turi reguliuotis, kad
uzsivilkus paltg ar striuke juos biity galima pailginti, o orams atSilus — sutrumpinti. Tada ji tvirtai
priglunda prie nugaros ir neleidzia vaikui kiiprintis. Dirzai 40 — 45 cm atstumu nuo tvirtinimo vietos
turi biti ne siauresni kaip 3,5 — 4,0 cm, kitoje dalyje — 2,0 — 2,5 cm. Tus¢ia kupriné pradiniy klasiy
moksleiviams turi sverti ne daugiau kaip 700 g, vyresniyjy klasiy moksleiviams — ne daugiau kaip
1000 g. Pagal literatiiros duomenis, gydytojai vaikams rekomenduoja nesti ne sunkesne kaip 10 proc.
savo svorio kupring, kuri turi biiti su dviem dirzais ir neSama taisyklingai uzsidéjus ant peciy.
Mokslininky duomenimis, kasdieninis nesiojimas sunkesnés kaip 15 proc. savo svorio kuprinés gali
biuti rizikos veiksnys, darantis jtakg moksleivio nugaros skausmo pasireiskimui ar kitoms stuburo

patologijoms.



Kupriniy svérimo metu bandyta atkreipti mokiniy ir jy tévy démesj j mokykliniy kupriniy svorj
ir turinj bei galimg sunkios kuprinés poveikj vaiko sveikatai. Vykdant $ig mokiniy kupriniy svérimo
akcija, svarbu buvo ne tik pasverti mokinj bei jo kuprine, bet ir jvertinti kuprinés tipa — ar kupriné su
vienu dirzu, su dviem dirzais ar tik su rankena. Buvo aiSkinamasi kaip mokinys kupring nesioja — ant

abiejy peciy, ant vieno peties, rankoje ar kupriné turi atSvaita.

REZULTATAI

Akcijos metu buvo jvertinti 862 mokiniy kupriniy svoriai: 472 (54,8 proc.) berniukams ir 390
(45,2 proc.) mergaitei. Lyginant pagal klases, mokiniai pasiskirsté: 282 (32,7 proc.) pirmokai, 286
(33,1 proc.) treciokai, 294 (34,1 proc.) penktokai.

ISanalizavus duomenis paaiSkéjo, kad mokinio kupriné vidutiniskai svéré 3 620 g, maZiausias
kuprinés svoris — 700 g, o sunkiausia kupriné svéré 15 600 g.

Vykdydami $ig akcija Siauliy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biury specialistai ne tik
svéré mokinius bei jy kuprines, bet ir vertino kuprinés tipg — kupriné su vienu dirzu, su dviem dirzais ar
tik su rankena. Akcijos metu nustatyta, kad 99,7 proc. kupriniy buvo su dviem dirzais ir 81,4 proc.
kupriniy turi atSvaitus.

Lyginant kuprinés tipg pagal metus, 2015 metais padidéjo mokiniy skaiCius neSiojanéiy
kuprines su dviem dirzais (99,7 proc.) nei 2014 m. (97,6 proc.). 2014 m.

Akcijos metu neuzfiksuotas né vienas atvejis mokiniy, kurie kuprines nesiotysi su rankena (0,0
proc.) , 0 2014 m. sieké (1,2 proc.) bei sumazéjo mokiniy neSiojanéiy kuprines su vienu dirzu (2015

m. — 0,23 proc., 2014 m. — 1,2 proc.) (zr. 1 pav.).
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1 pav. Mokiniy pasiskirstymas pagal kuprinés tipg 2014 — 2015 m. (proc.)



Reikia pabrézti tai, kad ne visi tyrime dalyvave mokiniai teisingai nesiojo kuprines: 1,04 proc.
kuprines nesiojo ant vieno peties ir 0 proc. — rankoje. Palyginti su 2014 m. duomenimis, ant vieno
peties kupring neSiojanc¢iy mokiniy sumazéjo 0,8 proc. Lyginant kuprinés neSiojimo biida pagal
metus, 2015 metais padaugéjo mokiniy kuprines nesiojanciy ant abiejy peciy (98,9 proc., 2014 m. -
96,9 proc.). Nesiojanc¢iy kuprines ant vieno peties sumazéjo nuo 2,2 proc. 2014 m. iki 1,4 proc. 2015

m. bei sumazéjo mokiniy kuprines nesiojanc¢iy rankoje (0 proc., 2014 m. - 0,9 proc.) (zr. 2 pav.).
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2 pav. Mokiniy pasiskirstymas pagal kupriniy neSiojimo biidg 2014 — 2015 m. (proc.)

[Sanalizavus gautus duomenis nustatyta, kad tikrinimo dieng 50,7 proc. mokiniy mokykliné
kupriné sveére iki 10 proc. mokinio svorio, t. y. tiek, kiek rekomenduoja gydytojai. 32,4 proc. mokiniy
kupriniy svéré nuo 11 iki 15 proc. jy svorio, o 16,8 proc. mokiniy kupriné svéré daugiau kaip 15
proc. jy svorio. Palyginti su 2014 m. duomenimis, mokiniy, kuriy mokykliné kupriné svére iki 10
proc. jy kiino svorio, skai¢ius sumazéjo 7,7 proc. (58,4 proc. — 2014 m.), taip pat sumazéjo — 2,5
proc., mokiniy, kuriy kupriné svéré nuo 11 iki 15 proc. (34,9 proc. — 2014 m.). Akcijos dieng
nustatyta, kad padaugéjo mokiniy, kuriy kuprinés svére daugiau kaip 15 proc. jy svorio (16,8 proc. —
2015 m., 6,7 proc. —2014 m.) (zr. 3 pav.).
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3 pav. Kuprinés svoris, tenkantis mokinio kiino masei 2014 — 2015 m. (proc.)



Lyginant pagal mokiniy lytj, 48,9 proc. berniuky ir 52,8 proc. mergaiciy kupriniy svoris sieké iki
10 proc. kiino masés. Beveik kas antras mokinys nesiojo kuprines siekiancias iki 10 proc. Daugiau
berniuky (34,5 proc.) nei mergaiciy (32 proc.) kupriniy svoris sudaré nuo 10 proc. iki 15 proc. kiino
masés. Sunkias kuprines kurios sudaré vir§ 15 proc. kiino svorio, turéjo berniukai (16,5 proc.),

mergaiciy (15,1 proc.) (zr. 4 pav.).
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4 pav. 2015 m. Kuprinés svoris, tenkantis mokinio kiino masei, lyginant pagal mokinio
Iytj (proc.)

Akcijos metu nustatyta, kad atSvaitus prie kuprinés segi beveik kas antras mokinys 702 (81,4
proc.). Likusi dalis mokiniy 160 (18,6 proc.) neturéjo atSvaito iSorinéje kuprinés puséje. Lyginant
pagal metus, 2015 metais padaugéjo mokiniy, kurie turéjo atSvaitg prie kuprinés (81,4 proc., 2014 m.
— 66,3 proc.) bei sumazéjo mokiniy, kurie at§vaito neturéjo (18,6 proc., 2014 m. — 33,7 proc.) (zr. 5

pav.).
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5 pav. Mokiniy pasiskirstymas pagal atSvaity turéjimq ant kuprinés 2014 — 2015 m. (proc.)



PIRMU KLASIU REZULTATAI

Vykdant $ig akcijg paaiskéjo, kad 159 (56,3 proc.) pirmoky kupriniy svoris atitiko higienos
normy reikalavimus ir nevir$ijo 10 procenty mokinio svorio. Taciau 88 (31,2 proc.) mokiniy kupriniy
vir$ijo mokinio svorj nuo 10 iki 15 proc., ir 35 (12,4 proc.) vaiky nesiojasi kuprines, kurios sveria

daugiau kaip 15 procenty mokinio svorio (zr.5 pav.).
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5 pav. Pirmy klasiy mokiniy neSiojamy kupriniy svoris procentais.

TRECIU KLASIU REZULTATAI

Analizuojant tre¢iy klasiy mokiniy kuprinés, pastebéta, kad 145 (50,7 proc.) atitiko higienos
normas, mokiniy kuprinés svéré iki 10 proc. 88 (30,8 proc.) tre¢ioky kupriniy svoriai vir§ijo mokiniy
svorj, nes kuprinés svéré nuo 10 iki 15 procenty. 53 (18,5 proc.) treciokai neSiojo sunkias kuprines

sveriancias daugiau kaip 15 proc. mokinio svorio (zr. 6 pav.).

60

50.7%
50
40
30.8%
30
18.5%
20
0 e — e — e —
Daugiau kaip 15 proc. Nuo 10 iki 15 proc. Iki 10 proc.

6 pav. Treciy klasiy mokiniy neSiojamy kupriniy svoris procentais.



PENKTOS KLASES REZULTATAI

Vyriausi Sios kuprinés svérimo akcijos dalyviai buvo penktos klasés mokiniai. Penktokai
pasirinkti jvertinus tai, kad 11-12 mety vaikams aktyviai formuojasi kauly bei raumeny sistemos. Be
to, 5-oje klaséje mokymo disciplinas désto keli mokytojai, pamokos vyksta dalykiniuose kabinetuose.
Akcijos metu tik 133 (45,2 proc.) penktoky kurpiniy svoris atitiko higienos normy reikalavimus ir
nevirsijo 10 procenty mokinio svorio. Kita dalis mokiniy neSiojo kuprines, kurios vir§ijo mokinio
svorj nuo 10 iki 15 proc., tokiy mokiniy buvo 112 (38,0 proc.). Sunkias kurpines nesiojo 49 (16,7

proc.) mokiniy. Siy kupriniy svoris sveria daugiau kaip 15 procenty mokinio svorio. (Zr. 7 pav.).
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7 pav. Penkty klasiy mokiniy neSiojamy kupriniy svoris procentais



ISVADOS

Kupriniy svérimo akcijos metu buvo jvertinti 862 mokiniy kupriniy svoriai. IS surinkty duomeny
paaiskéjo, kad mokinio kupriné vidutiniskai svéré 3 620 g, maziausias kuprinés svoris sieke - 700g,
o sunkiausia kupriné svéré 15 600 g.

Pagal kuprinés tipa daugiausiai mokiniy kupriniy 99,7 proc. buvo su dviem dirzais. Tik 0,29 proc.
mokiniy rinkosi kuprines nesioti su vienu dirzu. Akcijos metu né vienas mokinys nenesiojo kuprinés
su rankena. Lyginant duomenis pagal kupriniy svérimo akcijy metus, 2015 metais padidéjo mokiniy
iki 2,1 proc., kurie turéjo kuprines su dviem dirzais. 2015 m. sumazéjo mokiniy dalis neSiojanciy
kuprines su vienu dirzu (0,97 proc.) bei kuprines nesiojanciy rankose (1,2 proc.).

Pagal kuprinés nesiojimo tipg daugiausiai mokiniy kuprines nesiojo ant abiejy peciy - 98,9 proc., 1,04
proc. nesiojo ant vieno peties ir 0 proc. — rankoje. Lyginant duomenis pagal kupriniy svérimo
akcijy metus, 2015 metais padidéjo mokiniy dalis kuprines nesiojanciy ant abiejy peciy (2,0 proc.),
nesiojanciy kuprines ant vieno peties mokiniy sumazejo 0,8 proc. bei 0,9 proc. sumazéjo mokiniy
kuprines nesiojanciy rankoje.

Vykdomos akcijos metu 50,7 proc. mokiniy kupriniy svoris sieké iki 10 proc. kiino masés, 32,4
proc. mokiniy kupriniy svéré nuo 11 iki 15 proc. jy svorio. Labai sunkias kuprines (vir§ 15 proc.
kiino svorio) turéjo 16,8 proc. mokiniy. Lyginant duomenis pagal kupriniy svérimo akcijy metus,
2015 m. mokiniy, kuriy mokykliné kupriné svéré iki 10 proc. jy kiino svorio, skai¢ius sumazéjo
7,7 proc. (58,4 proc. — 2014 m.), taip pat sumazéjo — 2,5 proc., mokiniy, kuriy kupriné svéré nuo
11 iki 15 proc. (34,9 proc. — 2014 m.). Padaugéjo mokiniy, kuriy kuprinés svéré daugiau kaip 15
proc. jy svorio (16,8 proc. — 2015 m., 6,7 proc. —2014 m.).

Beveik kas antras mokinys — 81,4 proc. turéjo atSvaito iSorinéje kuprinés puséje. Tik 18,6 proc.
neturéjo at§vaito iSorin¢je kuprinés puséje. Lyginant pagal metus, 2015 metais padaugéjo mokiniy,
kurie turéjo atSvaitg prie kuprinés, tai sudaré 15,1 proc. bei 15,1 proc. sumazéjo mokiniy, kurie

at§vaito netur¢jo.



VISUOMENES SVEIKATOS SPECIALISTAI PATARIA:

] mokyklg daiktus nestis tik mokyklinéje kuprinéje. Kuprinés forma — turi biti tokia, kad joje
tvarkingai tilpty knygos, sasiuviniai bei kiti mokykloje reikalingi daiktai. Kuprinés viduje turi
biiti skyriai, kurie atskirty didesnius daiktus nuo mazesniy. Taip pat svarbu, ar kupriné turi
papildomy kisSeniy, skirty susidéti smulkesniems daiktams.

Kasdien perzitirékite kuprinés turinj ir susidekite tik tai dienai reikalingus daiktus.

Kupringje turi biti tik tai dienai reikalingi vadoveliai, pratybos ir kitos priemonés.

Nesant kupring, dirzus visada reikia uzsidéti ant abiejy peciy. Dirzai turi bti platis,
paminkstinti, reguliuojamo ilgio.

Sunkiausius daiktus rekomenduojama déti j ta kuprinés dalj, kuri yra aréiausiai nugaros.
Optimalus pilnos kuprinés svoris turéty sudaryti ne daugiau kaip 10 proc. moksleivio kiino
masés. Didziausias pilnos kuprinés svoris neturi virSyti 15 proc. moksleivio kiino masés.
Rinkités mokykling kupring, turin¢ig du reguliuojamo ilgio placius paminkstintus dirzus.
Nesant kuprine, visada uzsidéti dirzus ant abiejy peciy, dirzai turi biiti nei per daug suverzti,
nei per daug laisvi. NeSiojant kupring ant vieno peties stuburas krypsta j vieng pus¢ ir pamazu
tokia jo padétis gali i$likti ilgam laikui.

Nesamos kuprinés apacia neturi biiti Zemiau juosmens.

Mokykliniy kupriniy iSorin¢€je puséje turi biiti pritvirtinti atSvaitai.

Kad kupriné biity patogi, praktiska ir kuo maziau Zaloty vaikus, be privalomyjy reikalavimy,
medikai taip pat pataria jsitikinti, ar kupringje ties stuburo jlinkiu yra minkSta pagalvéele
(ergonominé nugarélé). Ergonominé nugarélée — ji turi tam tikras formas - isgaubimus,
griovelius, kurie puikiai priglunda prie vaiko nugaros, taip pat leidzia cirkuliuoti orui, todél
nesiojant kupring nejau¢iama nemaloni trintis.

Rekomenduojame mokykloms jsigyti spinteles. Mokyklinés spintelés puiki iSeitis mokiniams
pasidéti sunkias knygas. Sunkiy bei ant vieno peties kupriniy neSiojimas kenkia mokinio
stuburui. Taigi, mokyklinés spintelés — puiki iseitis ateinan¢ioms kartoms islikti Sveikoms.
Be to, pradiniy klasiy mokiniai stengiasi biti stropiis, nieko nepamirsti ir kuprinéje nesiojasi
daug nebiitiny daikty: visos savaités pamoky vadovélius, kitas mokymosi priemones, net
zaislus, todé¢l butina suaugusiems patikrinti kg mokiniai susideda j savo kuprines.

Jei vaikas skundziasi nugaros skausmu, kreipkités j Seimos gydytoja.
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