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Taisyklinga laikysena - tai raumeny ir griau¢iy pusiausvyra, kuri apsaugo kiing ir sanarius
nuo perkrovos, traumy, uztikrindama optimalia raumeny veikla ir maksimaly komforta kritinés
lastos ir pilvo ertmés organams. Todél jos formavimu bitina ripintis nuo pat vaikystés.
Taisyklingos laikysenos pozymiai: tiesi nugara, galva ir kiinas vienoje vertikalioje linijoje, peciai
truputi atitraukti atgal ir nuleisti Zemyn, mentés vienodame aukStyje ir vienodu atstumu nuo
stuburo, simetriska krutinés lasta, simetriski fiziologiniai stuburo iSlinkimai, koju ilgis vienodas,
kojos ir dubuo tiesis, néra ploksc¢iapédystés.

Netaisyklinga ktino laikysena {takoja vidiniai ir iSoriniai veiksniai, tokie kaip
paveldimumas (koju ilgis, jungiamyjy audiniy ypatybés), vidaus organy veiklos sutrikimai, bendra
sveikatos buklé (ligos, traumos), kasdieninis aktyvumas ir jprociai (ktino padétis, judesiuy
stereotipai), informacijos ir ziniy apie taisyklinga laikysena ir jos reik§me prieinamumas. Ryskiausi
pakitimai vyksta jaunesniame mokykliniame amziuje (7 — 10 mety), nes auga ir kauléja skeletas,
taCiau stuburas tebéra nevisai sukauléjes ir lankstus.

Siekdami i$siaiSkinti ar egzistuoja sunkios mokyklinés kuprinés problema Alytaus mieste,
visuomenés sveikatos biuras 2011 m. rugséjo ménesj svéré 2-4 klasiy moksleiviy kuprines. 2011/
2012 m. m. Alytau miesto mokyklose mokési 1885 2-4 klasiy mokiniai. I§ viso pasverta 1768 (93,8
proc.) Kuprinés.

Moksleiviui rekomenduoja nesti ne sunkesng kaip 10 proc. savo svorio kupring, kuri turi
biti su dviem dirzais ir neSama taisyklingai uzsidéjus ant pe¢iu. Kasdieninis neSiojimas sunkesnés
kaip 15 proc. savo svorio kuprinés gali biiti traktuojamas kaip rizikos veiksnys, darantis jtaka
moksleivio nugaros skausmams ar kitiems stuburo pakenkimams atsirasti.

Tyrimo metu nustatyta, kad 917 (51,9 proc.) mokiniy kuprinés virSijo daugiau kaip 10
proc. kiino masés: 753 (42,6proc.) mokiniai turéjo sunkia nuo 10,1 proc. iki 15 proc. kino masés ir
164 (9,3 proc.) daugiau kaip 15 proc. kiino masés. 2009/2010 m. m. i§ 10795 pasitikrinusiy sveikata
mokiniy 2222 (20,6 proc.) buvo diagnozuota skeleto — raumeny sistemos sutrikimy, 2010/2011 m.
m. i§ 10 047 mokiniy 2143 (21,3 proc.) mokiniams diagnozuoti $ie sutrikimai.

| 164

m <10 proc,

m10-15 proc

m>15proc,

1 pav. 2-4 klasiy mokiniy bendras kupriniy svoris.



Antra klasé

Pasvertos 608 antroky kuprinés, i$ ju: 268 (44 proc.) mokiniai neSioja normalaus
svorio kuprines, 258 (42 proc.) sunkias kuprines, o 82 (14 proc.) mokiniai neSioja per sunkia

kupring.

m< 10 proc,
m 10-15 proc.

W =15 proc
2 pav. Antros klasés moksleiviy kupriniy svoris.

Tredia klasé

Pasvertos 559 treCioky kuprinés, i§ ju: 263 (47 proc.) mokiniai neSioja normalaus

svorio kuprines, 251 (45 proc.) sunkias kuprines, o 45 (8 proc.) mokiniai nesioja per sunkia kupring.

W< 10 proc
® 10-15 proc,

% =15 proc.,

3 pav. Trecios klasés moksleiviy kupriniy svoris.
Ketvirta klasé

Pasvertos 601 ketvirtoky kupring, i§ jy: 320 (53 proc.) mokiniu nesioja normalaus

svorio kuprines, 244 (41 proc.) sunkias kuprines, 37 (6 proc.) mokiniai neSioja per sunkia kupring.

m< 10 proc.
™ 10-15 proc,

» >15 proc.

4 pav. Ketvirtos klasés moksleiviy kupriniy svoris.



ISVADOS

1. 2010/2011 m. m. pasitikrinusiems sveikata mokiniams buvo daugiau diagnozuota skeleto —
raumeny sistemos sutrikimy nei 2009/2010 m. m.

2. 851 (48,1 proc.) moksleiviy kuprinés atitiko higienos normy reikalavimus.

3. 917 (51,9 proc.) mokiniy neSioja sunkia kuprine, i§ ju 164 moksleiviu (9,3 proc.) kuprinés

svéré daugiau nei 15 proc. kiino masés.

REKOMENDACIJOS

Tuscios kuprinés svoris turi biiti ne didesnis kaip 700 gramy pradiniy klasiy moksleiviams ir
ne didesnis kaip 1000 g. — vyresniy klasiy moksleiviams.

Kuprinés svoris turi sudaryti ne daugiau kaip 10 proc. mokinio kiino masés.

Kuprinéje turi biiti tik ta diena reikalingi daiktai. Mokytojai turéty aiSkiai pasakyti, ka reikia
atsinesti kitai dienai.

Nesti kupring uzsidéjus dirzus ant abiejy peciy ir kuprinés apacia neturi buiti Zemiau
moksleivio juosmens.

Kad kupriné biity patogi, praktiSka ir kuo maziau zaloty vaikus, medikai pataria jsitikinti, ar

Kuprinéje ties stuburo linkiu yra minksta pagalvélé.

Rengé: visuomeneés sveikatos stebésenos specialisté [rma Geraltauskaité



