ZINGSNIUOK
SU KUPRINE SAUGIAI

Rinkités mokykline kuprine, turinéia du
reguliuojamo ilgio, plagius, paminkstintus dirzus.

Tuscia kupriné turi sverti:
pradiniy klasiu moksleiviams - ne daugiau kaip 700 g,
vyresniujuy klasiy moksleiviams - ne daugiau kaip 1000 g.
Nesamos kuprinés apacia neturi bati Zemiau E
moksleivio juosmens.

TEISINGAS DAIKTU SUDEJIMAS

P> Optimalus pilnos kuprinés svoris turéty sudaryti ne daugiau kaip 10 proc.

moksleivio kiino mases.
P> Didziausias pilnos kuprinés svoris neturi virsyti 15 proc. moksleivio kiino masés.
P> Sunkiausius daiktus dekite j ta kuprinés dalj, kuri yra aréiausiai nugaros.
P> Tvarkingai sudékite daiktus, kad jie neslidinéty po kuprinés vidy.
P> Kasdien perzinirékite kuprinés turinj ir susidékite tik tai dienai reikalingus daiktus.
P> Mokytojai turéty aiskiai nurodyti, k3 reikia atsinesti.

SAUGUS 1. Sulenkite kelius irabiem rankomis paimkite kuprine.
7 2 2. Atsistokite, iStiesdami kelius,
UZSIDEJIMAS 3 pagiliyi uzsidékite kuprinés dirzus.

SAUGUS NESIOJIMAS NETEISINGAI NESIOJAMA
P> Visada uzsidékite dirzus ant KUPRINE ZALOJA STUBURA

abiejy pediu. Daug sveriancios ar netinkamai nesiojamos
P> Dirzai turi bati nei per daug mokyklinés kuprinés daro jtaka:

suveréti, nei per daug laisvi, P> Kaklo, peéiy, nugaros skausmy
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SUDVEJOJAI SAVO
KUPRINES SVORIU?

ISsaugok savo laikyseng, apskaiciuok
savo kuprineés ir kiino masés santykj pats!

Pasisverk PATS Atlik matematinius skai€iavimus
Pasverk savo (Tavo kiine mase (kg) x 10)/100% =
kupnnq_ su Optimalus Tavo kuprines svoris
mokykliniais (Tavo kiino masé (kg) x 15)/100% =
daiktais Maksimalus Tavo kuprinés svoris

0 Kuprinés virSus neturi biiti auksciau peciu linijos.

Kuprine neturi biti platesné uz vaiko
pecius, ty. neturi bati smarkiai
issikisusi j Sonus.

Atkreipkite démesj j plagius, tolygiai
reguliuojamus paminkstintus peéiy
dirzus. Dirzu ilgis turi lengvai
reguliuotis, idealiausia — viena ranka.
Demesiol Periodiskai pareguliuokite
kuprinés dirZy ilgj, kadangi jusy vaikas
tokiame amziuje greitai auga.

e Pamink&tinta, ergonomigka kuprinés

nugara turi gerai priglusti prie vaiko nugaros.
Atkreipkite demesj j kuprines prigludima prie
nugaros ir optimaly svorio idsidestyma. Tai pades
pasiekti maziausia nugaros apkrovima.

Pageidautina, kad kuprines apacia biity lygi
kluby linijai.
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