TINKAMA VAIKO KUPRINE

Kiekvieni mokslo metai, tai ilgos sédéjimo valandos mokykloje bei namuose ruosiant namy
darbus. Visa tai yra tikras iSbandymy metas vaiky stuburui. O kur dar kasdienis nesulys —
kupriné?! Juk kupriné yra neatsiejamas kiekvieno mokinio atributas ir netaisyklingas jos
nesSimas bei svorio nekontroliavimas turi jtakos formuojantis netaisyklingai laikysenai.
Svarbu vaikui nuo pat mazens ugdyti tinkamus darbo ir poilsio jpro¢ius. Vaiko organizmas
dar tik vystosi ir formuojasi, kauly ir raumeny sistema néra pritaikyta ilgai trunkanc¢iam
darbui sédint.
Reguliarios pertraukélés ruosiant namy darbus, fiziniai pratimai pagerina kraujo ir medziagy
apykaita, apsaugo nuo ilgalaikio vienos kiino vietos apkrovimo. Labai svarbu, kad tévai
stebéty vaiko laikysena.
Optimalus pilnos kuprinés svoris turéty sudaryti ne daugiau kaip 10 proc. mokinio kiino
masés. [vertinti kuprinés bei vaiko svorj procentais galite pagal formule:

Kuprinés (kq) * 100 proc.

Vaiko svoris (kg)

KOKIA TURI BUTI MOKINIO KUPRINE?

« Patartina rinktis kupring su dirzais ir rankenéle.

 Dirzy ilgis turi biiti reguliuojamas; geriau, kad jie biity du — platais ir paminkstinti.

 Dirzai turi biiti ne siauresni kaip 3,5 cm, nes tai padeda iSvengti nugaros raumeny
spaudimo.

» Kuprinés dalis, besiliecianti su nugara, turi biti kieta.

 Geral, jei kupriné turi dirza, juosiama apie klubus; taip svoris nuo apatinés nugaros
dalies tolygiai paskirstomas ant kluby.

» Tuscios kuprinés svoris turéty biti: pradinuky — ne daugiau kaip 700 g, vyresniy —
ne daugiau kaip 1 kg.

« Saugumo sumetimais labai svarbu kuprinés iSorinéje puséje pritvirtinti atSvaitus.

KAS SVARBU NESIOJANT KUPRINE?

Optimalus pilnos kuprinés svoris turéty buti ne daugiau kaip 10 proc. moksleivio kiino
masés. [vertinti kuprinés bei vaiko svorj procentais galite pagal formule:

Kuprinés (kg) * 100 proc.

Vaiko svoris (kg)
Pilnos kuprinés svoris neturi virSyti 15 proc. moksleivio kiino masés.
Dirzai turéty buti uzdéti ant abiejy peciy, nei per daug suverzti, nei per daug laisvi.
Kuprinés dirzus sureguliuokite taip, kad neSamos kuprinés apacia nebiity zemiau juosmens.
Sunkiausius daiktus dékite j ta kuprinés dalj, kuri yra ar¢iausiai nugaros;
Tvarkingai sudékite daiktus, kad jie neslidinéty po kuprinés vidy;
Kasdien perzitirékite kuprinés turinj ir susidékite tik tai dienai reikalingus daiktus;
Norédamas uzsidéti kupring pritiipk ir vienu mostu uzdék ja ant vieno peties, o tik po to ant
kito.
Rodos, paprasti ir aiskais patarimai, taciau turintys didele reikSme vaiky taisyklingai
laikysenai ir gerai savijauta.
Informacija pateiké sveikatos priezitiros specialisté Svetlana Lemkiené.




