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IVADAS

Taisyklinga kiino laikysena — tai iSorinio groZio ir vidinés darnos atspindys. Ji sudaro
optimalias sglygas kriitinés 1gstos, dubens, galiiniy kauly ir vidaus organy vystymuisi ir veiklai. Todél
jos formavimu biitina riipintis nuo pat vaikystés. Netaisyklinga kiino laikysena retai biina jgimta,
dazniausiai ji susiformuoja dél silpno raumeny tonuso, netaisyklingo sédéjimo, sunkios ir ant vieno
peties neSiojamos kuprinés. Ryskiausi pakitimai vyksta jaunesniame mokykliniame amziuje (7—10
mety), nes toliau auga ir kauléja skeletas, taciau stuburas tebéra ne visai sukaul¢jes, lankstus.

Tyrimai patvirtino negin€yting rysj tarp vaiky mokyklinés kuprinés svorio (ypac kai jos svoris
virsija 20 proc. vaiko kiino svorio) ir nugaros skausmo. Be to, skausmui jtakg turi kupriniy nesiojimo
buidas, svorio paskirstymas kuprinés viduje, jy konstrukcija ir funkcinis pritaikymas konkreciam
vaikui. Didesng tikimybe patirti kaklo, nugaros bei juosmens skausmus turi merginos, didesnj kiino
masés indeksa turintys vaikai ir sunkesnes kuprines neSiojantys vaikai. Moksliniai duomenys
patvirtina, kad vaikai ir paaugliai, kurie kent¢ nuo nugaros skausmy, ir suaugg turi reikSmingai
didesng tikimybe turéti $ig sveikatos problema.

Siy mety rugséjo - lapkri¢io ménesiais Siauliy rajono bendrojo lavinimo mokyklose buvo
vykdoma kupriniy svérimo akcija ,,Kiek sveria I — 1l — V klasiy mokiniy kuprinés?. 2020 metais
kupriniy svérimo akcija nejvyko dél nepalankios COVID-19 situacijos — nuotolinio mokymosi.

Visuomenés sveikatos specialistés, Vykdancios sveikatos priezitira mokyklose, vertino kokig
masés dali sudaro mokinio kupriné. Gydytojai mokiniams rekomenduoja nesti ne sunkesng¢ kaip 10
proc. savo svorio kupring, kuri turi buti su dviem dirzais ir neSama taisyklingai uzsidéjus ant abiejy
peciy. Jei kasdien neSiojama sunkesnés nei 15 proc. vaiko svorio kupriné, gali atsirasti nugaros
skausmai, stuburo iskrypimas ir netaisyklinga laikysena. Kupriniy svérimo akcijos metu Siauliy
rajono savivaldybés visuomenés sveikatos prieziliros specialistés mokyklose, ne tik svéré vaiky
kuprines, bet ir vertino jy atitikima 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. Buvo vertinamas kuprinés tipas,
registruojami kupriniy nesiojimo tipai. Mokykliniy kupriniy iSorinéje puséje turi biiti atSvaitai,
kuprinés turi buti su reguliuojamo ilgio dirzais, kad uZsivilkus palta ar striuke juos biity galima
pailginti, o orams atSilus — vél sutrumpinti.

Kupriniy svérimo akcijos tikslas — atkreipti mokiniy ir visuomenés démesj j mokyklinés
kuprinés ir vaiko svorio santykij, nustatyti mokyklinés kuprinés atitikimg pagal Lietuvos higienos

normg bei jvertinti galimg sunkios kuprinés poveikj mokinio sveikatai.



REZULTATAI

Akcijos metu buvo jvertinti 940-imt mokiniy ir jy kupriniy svoriai: 488 (51,9 proc.) berniuky
ir 452 (48,1 proc.) mergaiciy. Pagal klases mokiniy skai¢ius pasiskirsté taip: 306 (32,6 proc.) pirmos
klasés mokiniai, 315 (33,5 proc.) tre¢ios klasés mokiniai, 319 (33,9 proc.) penktos klasés mokiniai.

Atlikus duomeny analizg paaiskéjo, jog vidutiniSkai mokinio kupriné svéré 3 350 gramus.
Lengviausia kupriné buvo 500 g svorio, o sunkiausia kupriné svéré 6 900 gramy.

Palyginus su 2022 m. duomenimis, vidutinis kuprinés svoris sumazéjo 20 g (2018 m. 3 500
g, 2019 m. 3264 g, 2021 m. 3009 g, 2022 m. 3370 g, 2023 m. 3350 g), lengviausios kuprinés svoris
taip pat sumazéjo (2018 m. 500 g, 2019 m. 400 g, 2021 m. 400 g, 2022 m. 700 g, 2023 m. 500 g), 0
sunkiausios kuprinés svoris sumaz¢jo daugiau nei dvigubai - 7200 g (2018 m. 7 900 g, 2019 m. 7 700
g, 2021 m. 6300 g, 2022 m. 14100 g, 2023 m. 6900 g).

Siauliy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos specialistés, vykdandios visuomenés
sveikatos priezitira mokyklose, 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 2022 m. 100
proc. kupriniy buvo su dviem dirzais.

Lyginant kupriniy tipy pasiskirstymg pagal metus, pastebima, kad mokiniy, neSiojanciy
kuprines su dviem dirzais, skai¢ius kasmet keiciasi, néra pastovios tendencijos. 2022 m. mokiniy,
nesiojan¢iy kuprines su dviem dirzais, i§liko toks pat kaip ir 2022 m. bei 2021 m. (2018 m. — 100
proc., 2019 m. — 99,8 proc., 2021 m. — 100 proc., 2022 m. — 100 proc., 2023 m. — 100 proc.).

2023 m. 1, 3 ir 5 klasiy mokiniai nenesiojo kupriniy su rankena. (2018 m. — 0,0 proc., 2019
m.—0,2 proc., 2021 m. 0,0 proc., 2022 m. — 0,0 proc., 2023 m. — 0,0 proc.). 2023 m. kaip ir 2022 m.,
2021 m. bei 2019 m., akcijos metu neuzfiksuotas né vienas atvejis mokiniy, kurie nesioty kuprines
su vienu dirzu.

Akcijos dieng nustatyta, kad 53,94 proc. mokiniy mokykliné¢ kupriné svérée iki 10 proc.
mokinio svorio, t. y. tiek, kiek rekomenduoja gydytojai. 39,04 proc. mokiniy kupriniy svéré nuo 10
iki 15 proc. jy svorio, o 7,02 proc. mokiniy kupriné svéré daugiau kaip 15 proc. jy svorio (zr. 1 pav.).

Palyginus su 2022 m. duomenimis, mokiniy, kuriy mokykliné kupriné svéré iki 10 proc. jy
kiino svorio, skai¢ius sumazéjo 1,36 proc. punktais, taciau 1,84 proc. punktais padaugéjo mokiniy,
kuriy kupriné svéré nuo 10 iki 15 proc. jy kiino svorio. ISanalizavus gautus duomenis nustatyta, kad
lyginant su 2022 m. mokiniy, kuriy kuprinés svéré daugiau kaip 15 proc. jy svorio, skai¢ius sumazéjo

0,48 proc. punktais.
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1 pav. Kuprinés svoris, tenkantis mokinio kiino masei, 2018 — 2023 m. (proc.)

Lyginant pagal mokiniy lytj, rekomenduojamo svorio (iki 10 proc. kiino masés) kuprines
nesiojo panaSus procentas berniuky (54,3 proc.) ir mergaiciy (53,5 proc.). Didesné dalis mergaiéiy
(7,3 proc.) nesioja per sunkias kuprines, kurios yra daugiau nei 15 proc. jy kiino masés, tokiy berniuky

buvo 6,8 proc. (zr. 2 pav.; 3 pav.).
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2 pav. 2018-2023 m. berniuky kupriniy svoris, tenkantis mokinio kiino masei (proc.)
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3 pav. 2018-2023 m. mergai¢iy kupriniy svoris, tenkantis mokinio kiino masei (proc.)

Analizuojant 2023 m. tyrimo duomenis matyti, kad didZioji dalis mokiniy (692 abs. sk.) segi
atSvaitus prie kuprinés. Likusi dalis mokiniy (248 abs. sk.) neturéjo at$vaito iSorinéje kuprinés puséje

(Zr. 4 pav.).



Lyginant pagal metus, 2023 metais padidéjo mokiniy skaiCius, kurie turéjo atSvaitg prie
kuprinés (2018 m. 83,8 proc., 2019 m. 78 proc., 2021 m. 79,8 proc., 2022 m. 70,4 proc., 2023 m. 73,6
proc.). 2023 m. sumaz¢&jo mokiniy, neturinciy at§vaity ant kupriniy, dalis (2018 m. 16,2 proc., 2019
m. 22 proc., 2021 m. 20,2 proc., 2022 m. 29,6 proc., 2023 m. 26,4 proc.).
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4 pav. Mokiniy pasiskirstymas pagal at§vaity turéjima ant kuprinés 2018 — 2023 m. (proc.)

2023 m. apzvelgus tyrimo duomenis matyti, kad visose 1, 3 ir 5 klasése padidéjo mokiniy,
turiniy atSvaitg ant kuprinés, skai¢ius (zr. 5 pav.). Labiausiai padidéjo trec¢iy (2018 m. 89,5 proc.,
2019 m. 79,2 proc., 2021 m. 83,0 proc., 2022 m. 71,1 proc., 2023 m. 80 proc.) ir pirmy (2018 m. 81,1
proc., 2019 m. 86,4 proc., 2021 m. 89,3 proc., 2022 m. 85,9 proc., 2023 m. 88,2 proc.) klasiy mokiniy,

kurie turéjo atSvaitg ant kuprinés.
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5 pav. Mokiniy pasiskirstymas pagal at§vaity turéjima ant kuprinés pagal klases 2018 — 2023 m. (proc.)

Pagal mokiniy, turiniy ir neturin€iy atSvaitus, skaicius apskaiciuota, kad 2023 m. 6,5 proc.
punktais daugiau mergai¢iy nesioja kuprines su at$vaitu nei berniuky (70,5 proc. — berniuky, 77 proc.
— mergaiciy). Atsvaito neturi daugiau berniuky nei mergaiciy (berniuky — 29,5 proc., mergaiciy — 23

proc.) (zr. 6 pav.).



Palyginus 2021 m. ir 2022 m. pastebima, kad sumazéjo tiek berniuky, tieck mergai¢iy, kurie

nesioja atSvaitus, skaicius ir padidéjo neneSiojanciy atSvaity skaicius.
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6 pav. Mergaiciy ir berniuky pasiskirstymas pagal at§vaity turéjimg ant kuprinés 2018 - 2023 m. (proc.)



PIRMU KLASIU REZULTATAI

Analizuojant pirmy klasiy moksleiviy duomenis, matyti, kad 46,7 proc. pirmoky (80 berniuky
ir 63 mergaiciy) kupriniy svoris atitiko higienos normy reikalavimus ir nevirsijo 10 procenty mokinio
svorio. Taciau 43,5 proc. mokiniy (64 berniuky ir 69 mergai¢iy) kupriniy svoriai virsijo mokinio svorj
nuo 10 iki 15 proc. ir net 9,8 proc. vaiky (12 berniuky ir 18 mergai¢iy) nesiojasi kuprines, kurios
sveria daugiau kaip 15 procenty mokinio svorio.

2023 m. pirmy klasiy mokiniy, kuriy kupriniy svoris virsijo 15 procenty mokiniy svorio,
skaicius (9,8 proc.) yra vienas i$ didziausiy per penkerius akcijos vykdymo metus. Taip pat, palyginus
su 2022 m. duomenimis, 2023 m. per 8,5 proc. punktus padaugéjo mokiniy, kuriy kupriniy svoris
virsija nuo 10 iki 15 proc. jy svorio (2023 m. — 43,5 proc., 2022 m. — 35,0 proc.). Palyginus su 2022
m., 2023 m. 11,6 proc. punktais sumazéjo mokiniy, neSiojan¢iy higienos normas atitinkancias
kuprines, skaic¢ius (2023 m. — 46,7 proc., 2022 m. — 58,3 proc.) (Zr. 7 pav.).

Sunkiausia pirmoko kupriné svéré 5 100 gramy, 0 lengviausia — 500 gramy. 100 proc. (306
abs. sk.) pirmy klasiy mokiniy nesioja kuprines su dviem dirzais. 100 proc. mokiniy kupring nesioja

ant abiejy peciy. 88,2 proc. (270 abs. sk.) pirmy klasiy mokiniy turi at$vaitg ant kuprinés.
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7 pav. Pirmy klasiy mokiniy neSiojamy kupriniy svoris 2018 — 2023 m. (proc.)



TRECIU KLASIU REZULTATAI

Kupriniy svérimo akcijos metu, nustatyta, kad 51,1 proc. (82 berniuky ir 79 mergaiciy) treéiy
klasiy mokiniy kupriniy svoriai atitiko higienos normas, mokiniy kuprinés svéré iki 10 proc.
I$siaiskinta, kad 5,4 proc. (9 berniuky ir 8 mergaiciy) mokiniy kuprinés virsijo 15 procenty mokinio
svorio. 43,5 proc. (73 berniuky ir 64 mergai¢iy) mokiniy kupriniy svoris sudaré nuo 10 iki 15 procenty
mokinio svorio.

2023 m. mokiniy, kuriy kupriniy svoris atitiko higienos normas, skaicius (51,1 proc.) yra 4,7
proc. punktais didesnis nei 2022 m. Nuo 44,7 proc. (2022 m.) iki 43,5 proc. (2023 m.) sumazéjo
mokiniy, kuriy kuprinés svoris sudaro nuo 10 iki 15 procenty mokinio svorio. Taip pat nuo 8,9 proc.
(2022 m.) iki 5,4 proc. (2023 m.) sumazéjo trecioky, kuriy kupriniy svoris per didelis daugiau kaip
15 proc. (Zr. 8 pav.).

Sunkiausia tre¢ioko kupriné svéré 6 200 g, o lengviausia — 900 gramy. 100 proc. (315 abs.
sk.) tre¢iy klasiy mokiniy nesioja kuprines su dviem dirzais. 98,4 proc. (310 abs. sk.) mokiniy kupring
nesioja ant abiejy peciy, 1,6 proc. (5 abs. sk.) mokiniy kuprine neSioja ant vieno peties. 80,0 proc.

(252 abs. sk.) tre¢iy klasiy mokiniy turi atSvaitg ant kuprinés.
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8 pav. Trefiy klasiy mokiniy nesiojamu kupriniu svoris 2018 — 2022 m. (proc.)



PENKTU KLASIU REZULTATAI

Vyriausi $ios kupriniy svérimo akcijos dalyviai buvo penkty klasiy mokiniai. Daugiau nei
pusés penkty klasiy mokiniy — 63,6 proc. (203 abs. sk.) kupriniy svoris atitiko higienos normy
reikalavimus ir nevirSijo 10 procenty mokinio svorio. Dalis mokiniy nesiojo kuprines, kurios vir$ijo
mokinio svorj nuo 10 iki 15 proc., tokiy mokiniy buvo 97 (30,4 proc.).

Sunkias kuprines nesiojo 19 (6,0 proc.) mokiniai. Siy kupriniy svoris sickia daugiau kaip 15
procenty mokinio svorio. Lyginant su 2022 m. (6,8 proc.), 2023 m. penkty klasiy mokiniy,
nesiojanciy per sunkias kuprines, sumazéjo iki 6,0 procenty. Lyginant su pra¢jusiais metais, 2023 m.
per 1,9 proc. punktus padaugéjo mokiniy, kuriy kupriniy svoris atitiko higienos normos reikalavimus
(2018 m. — 55,6 proc., 2019 m. — 62 proc., 2021 m. — 72,7 proc., 2022 m. — 61,7 proc., 2023 m. 63,6
proc.) (zr. 9 pav.).

Sunkiausia penktoko kupriné svéré 6 900 g, o lengviausia — 500 gramy. 100 proc. (319 abs.
sk.) penkty klasiy mokiniy nesioja kuprines su dviem dirzais. 97,8 proc. (312 abs. sk.) mokiniy nesioja
kuprines ant abiejy peciy, 2,2 proc. (7 abs. sk.) mokiniy kuprines nesioja ant vieno peties ir néra
mokiniy, kurie kuprines nesiojasi rankoje. 53,3 proc. (170 abs. sk.) penkty klasiy mokiniy turi at§vaitg

ant kuprinés.
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ISVADOS

Kupriniy svérimo akcijos metu buvo jvertinti 940 1- 3 — 5 klasiy mokiniy kupriniy svoriai. I$
surinkty duomeny paaiskéjo, kad vidutini§kai mokinio kupriné svéré 3 350 gramy. Lengviausia

kupriné buvo 500 g svorio, o sunkiausia kupriné svéré 6 900 gramy.

2023 metais 100 proc. mokiniy, nesiojo kuprines su dviem dirzais (2018 m. — 100 proc., 2019 m.
—99,8 proc., 2021 m.— 100 proc., 2022 m. — 100 proc., 2023 m. — 100 proc.).

Nustatyta, kad 2023 m. 53,94 proc. mokiniy mokykliné kupriné svéré iki 10 proc. mokinio svorio,
tai yra tiek, kiek rekomenduoja gydytojai., 39,04 proc. — nuo 10 iki 15 proc., o 7,02 proc. —

daugiau kaip 15 proc. mokinio svorio.

I8siaiskinta, kad didesné dalis mergaic¢iy (7,3 proc.) nesioja per sunkias kuprines, kurios yra

daugiau nei 15 proc. jy kiino masés, tokiy berniuky buvo 6,8 proc.

Per sunkias kuprines daugiausiai nesioja 1 klasiy mokiniai (9,8 proc.). Kuprines, kurios sveria iki

10 proc. mokinio svorio, daugiausiai nesioja 3 klasiy mokiniai (43,5 proc.).

2023 metais, lyginant su 2022 m., 3,2 proc. punktais padaugéjo mokiniy, kurie turéjo at$vaitg prie
kuprinés (2018 m. — 83,8 proc., 2019 m. — 78 proc., 2021 m. — 79,8 proc., 2022 m. — 70,4 proc.,

2023 — 73,6 proc.). 2022 m. at$vaitus turéjo maziausias mokiniy skai¢ius per penkerius metus.
Apskaiciuota, kad 2023 m. 6,5 proc. punktais daugiau mergaiéiy nesioja kuprines su at§vaitu nei

berniuky (70,5 proc. — berniuky, 77,0 proc. — mergaiciy). Palyginus 2022 m. ir 2023 m. pastebima,

kad padidéjo tiek berniuky, tick mergaiciy, nesiojanciy atSvaitus, skaicius.
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SIAULIU RAJONO SAVIVALDYBES

REKOMEN DACIJOS VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

1. TEISINGAS PASIRINKIMAS

v
v

Rinkités mokykline kuprine, turin¢ig du reguliuojamo ilgio, placius, paminkStintus dirzZus.
Tuséia kupriné turi sverti: pradiniy klasiy moksleiviams — ne daugiau kaip 700 g,

vyresniyjy klasiy moksleiviams — ne daugiau kaip 1000g.

v" Nesamos kuprinés apacia neturi biti Zemiau moksleivio juosmens.

2. TEISINGAS DAIKTU SUDEJIMAS

v

ASEENEENEENEEN

Optimalus pilnos kuprinés svoris turéty sudaryti ne daugiau kaip 10 proc. moksleivio kiino
mases.

Didziausias pilnos kuprinés svoris neturi virSyti 15 proc. moksleivio kiino masés.
Sunkiausius daiktus dékite j tg kuprinés dalj, kuri yra ar¢iausiai nugaros.

Tvarkingai sudékite daiktus, kad jie neslidinéty po kuprinés vidy.

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

Mokytojai turéty aiskiai nurodyti, ka reikia atsinesti.

3. SAUGUS UZSIDEJIMAS

v
v
v

Sulenkite kelius ir abiem rankomis paimkite kupring.
Atsistokite, iStiesdami kelius.

Paeiliui uzsidékite kuprinés dirzus.

4. SAUGUS NESIOJIMAS

v
v

\

Visada uzsidékite dirzus ant abiejy peciy.

Saltuoju mety laikotarpiu vaikai daznai j mokykla ir i jos eina tamsiuoju paros metu,
todél atSvaitai turéty biiti ant abiejy kuprinés Sony ir priekio. Kuo jy daugiau ir rySkesniy,
tuo vaikas bus saugesnis.

Dirzai turi biiti nei per daug suverZti, nei per daug laisvi.

Jei jauciate nugaros skausmg ar diskomforta, kreipkités j Seimos gydytoja.

Reguliariai mankstinkités.

Rekomendacijos paruostos naudojantis Higienos instituto Sveikatos stiprinimo centro informacija.
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