BUKIME TIESUS! PASIRUPINKIME SAVO LAIKYSENA PATYS!

+ Patogiai atsiséskite arba
atsistokite

+ Lenkite galva j prieki, kol
smakru paliesite kratine

+ Grijzkite j prading padetj,
kiek luktelékite, tada
atloskite atgal, kad
akys zvelgty j lubas

+ Abejose padétyse
palenke galva iSlaikykite
3-5 sek.

4+ Patogiai atsiséskite
arba atsistokite

+ Ziarédami tiesiai galva
lenkite link desinio
peties (ausimi bandykite
pasiekti desinj petj)

+ Padetj islaikykite 3-5
sek.

+ Atlenkite galva atgal,
kiek palaukite, paskui
lenkite link kairio peties

+ Atsistokite tiesiai

+ Viena ranka remkités j suolo krasta

+ Kita suimkite sau blauzda ir lenkite
koja taip, kaip parodyta paveikslélyje,
kol pajausite tempima priekiniame
$launies pavirSiuje

+ Padétj iSlaikykite 3-5 sek.

+ Ta patj judesj pakartokite su kita koja

+ Atsistokite tiesiai priesais kéde

4 Kaire ranka remkités  kédés atlosa

+ Kaire koja tieskite atgal, taip, kaip parodyta paveikslélyje, kol
pajusite nedidelj tempima nugariniame blauzdos pavirsiuje

+ Desine koja sulenkite ir pastatykite priekyje ant jos uzdékite
desine ranka ir spauskite Zemyn

+ Padeétj islaikykite 3-5 sek.

+ Ta patj judesj pakartokite sukeite kojas vietomis

+ Patogiai
atsiséskite arba
atsistokite ir
atpalaiduokite
pecius

4 Létai pasukite
juos pirmyn, po
to létai atgal

+ Sédédami tiesiai

taip kaip parodyta
paveikslélyje

+ Pasvirkite j prieki iki tol,
kol pajausite
tempima kratinés srityje

+ Grizkite | prading padétj

+ Sédeédami tiesiai sudékite
rankas, taip kaip parodyta
paveikslélyje

4 Bandykite sukabinti rankas,
tieskités | priekj

+ Padétj islaikykite 3-5 sek.

4 Atsipalaiduokite

4 Sukeiskite rankas vietomis ir
pakartokite ta patj judesj

NEDR|STI PAKLAUSTI?
Uzduok anoniminj klausimg

sveikatos tema visuomenés

sveikatos specialistui!
www.kaisiadorysvsb.lt

atitraukite rankas j Salis,

+ Padeétj iSlaikykite 3-5 sek.

+ Sededami
tiesiai
sunerkite
plastakas ir
pasitempkite
i priekj

+ Kelkite abi
rankas
jvirsy ir
pasitempkite

+ Padetj

+ Atsistokite tiesiai priesais kede

4 Abiem rankomis remkités j kedés atlosa

+ Stiebkités ant pirsty galy ir pasitemkite j virSy
+ Padétj islaikykite 3-5 sek.

+ Nusileiskite ant kulny

+ Sédedami uzdékite rankas ant Slauny

+ Alkuines atitraukite atgal taip, kaip
parodyta paveikslélyje

+ Svelniai pasitempkite j priek

+ Padetj ilaikykite 3-5 sek.

+ Grizkite | prading padétj

+ Sédédami tiesiai uzdékite viena ranka sau ant Slaunies,
kita tieskite vir$ galvos
+ Lenkités j kaire puse, kol pajusite nedidelj tempima
liemens $oniniame pavirsiuje
+ Grjzkite j prading padétj
-+ Pakartokite ta patj judesj j kita puse

Alytaus r. sav. VSB informacija
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|\ aisiadoriy rajono savivaldybés
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KAS VYKSTA?!

W iy mety rugséjo 24 — 27 d. KaiSiadoriy rajono
savivaldybés bendrojo lavinimo mokyklose
buvo vykdoma kupriniy svérimo akcija. Tuo
paciu metu mokiniy kuprinés buvo sveriamos
visose Salies mokyklose. Renginio

organizatoriai — visuomenés sveikatos biurai.
KaiSiadoriy r. bendrojo loavinimo mokyklose toks
renginys buvo vykdomas jau ketvirtus metus.
Tikslas: iSsiaiskinti mokyklinés kuprinés svorj ir jos
sgsajg su kino svoriu. Siais metais Kaiiadoriy r.
sav. visuomenés sveikatos biuro specialistai
nusprendé patikrinti penktoky kupriniy svorj. Sis
amzius buvo pasirinktas todél, kad penktais
mokymosi metais krdvis didéja, atsiranda kabinety
sistema. Be to, prasidéjus paauglystés laikotarpiui,
vietoje taisyklingos kuprinés, ypa¢ mergaités,
renkasi rankines per petj. Mokinio kupriné — viena i$
daugybés mokykliniy prekiy, taciau turinti didele
tiesiogine jtakg joo sveikatai. Daug sveriancios ar
netinkamai nesSiojamos mokyklinés kuprinés daro
jtaka:

v kaklo, peciy, nugaros skausmu,

pasunkéjusio kvépavimo,

v bei netaisyklingos laikysenos
formavimuisi.

AN

KaiSiadoriy r. sav. visuomenés sveikatos biuras
kasmet stebi ir analizuoja mokiniy sveikatos
sutrikimus. Remiantis rutinine statistika, nustatyta —
dazniausiai fiksuojamy sveikatos sutrikimy, — tai
skeleto raumeny sutrikimai (netaisyklinga laikysena,
skoliozé, kifozé). Viena i§ priezasCiy vaiky
laikysenos defektams formuotis — netaisyklingas
kuprinés pasirinkimas, per sunkus jos svoris. Todél
Sia akcija norime atkreipti ne tik téveliy, bet ir paciy
mokiniy démes;j j kuprinés tipg ir jos svorj.

SUDVEJOJAI SAVO
KUPRINES SVORIU?

ISSAUGOK SAVO
LAIKYSENA,
APSKAICIUOK SAVO
KURPINES IR KUNO
MASES SANTYKI PATS!

~ e e e e =

1. Pasisverk 2. Pasverk
PATS savo kuprine
su mokykliniais

| &%El daiktais

3. Atlik matematinius skaic¢iavimus

(Tavo kiino masé (kg) x 10)/100% = ¢ n
Optimalus Tavo kuprinés BJ@

(Tavo kiino masé (kg) x 15)/100% =
Maksimalus Tavo kuprinés svoris

4. Atlik taisyklingos laikysenos testa:
Taisyklingai  atsistok prie
sienos: turi jausti kaip siena
lieti kulnimis, sédmenimis,
mentémis ir pakausiu.
Tokia padétis padeda
pajausti taisyklingg laikyseng
ir pratina kontroliuoti kdno
padétj.

5. Saugiai uzsidék kuprine.

Bitina visada uzsidéti kuprinés dirzus ant abiejy

peciy! Norédamas saugiai uzsidéti kuprine turi:

v' Sulenkti kelius ir abiem rankom paimti kuprine
nuo zemes.

v Atsistoti, iStiesdami kelius.

v Paeiliui uzsidéti abu kuprinés dirzus.


http://www.kaisiadorysvsb.lt/

proc.

KUPRINIY SVERIMO AKCIJA

012 m. kupriniy svérimo akcijoje dalyvavo
2Kai§iadoriq rajono bendrojo lavinimo mokykly

penktos klasés mokiniai. Viso buvo pasvertos
294 kuprinés, didzigjg dalj jy sudaré berniuky
kuprinés (57,5 proc.), mergai€iy — 42,5 proc. (1
lentelé). Akcijos dieng mokinio kuprinés vidutinis
svoris sieké 4 kg, vidutinis mokinio kdno svoris —
40,7 kg. Akcijos metu surinkti duomenys parodeé,
kad dauguma mokiniy dévéjo kuprines su 2 dirzais
(97,4 proc.). Daugiau mergaic€iy nei berniuky déveéjo
kuprine su vienu dirZu.

1 lentelé. duomenys apie akcijoje dalyvavusius
mokinius ir jy kuprines.

Viso mokiniy
Berniukai
Mergaités

Vidutinis kiino svoris (kg)
Vidutinis kuprinés svoris (kg)
Kupriné su vienu dirzu
Kupriné su dviem dirzais

Su rankena (ranking)

Atkreipus démesj | kupriniy svorj, palyginti maza
dalis mokiniy turéjo labai sunkias kuprinés, t.y.
vir§ijo 15 proc. mokinio kino masés (7,3) (1 pav.).
Tokias sunkias kurpines turéjo 3,3 proc. daugiau
berniuky (8,9 proc.) nei mergaiciy (5,6 proc.). Anot
Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO)
rekomendacijy, pilnos kuprinés svoris turi nevirSyti
10 proc. mokinio kiino masés. Akcijos metu pusé
KaiSiadoriy rajono bendrojo lavinimo mokykly
penktoky kuprinés nevirSijo leistino optimalaus
pilnos kuprinés svorio. Kas antro mokinio kuprinés
svoris sudaré 10 — 15 proc. kino masés (42,4
proc.).

1 pav. Mokiniy kupriniy svorio pasiskirstymas pagal
Iytj.

H1ki10% =Nuo10%iki 15% mDaugiaukaip 15 %

60 1

50 -
40 -
30 - ' T8 -

20 1

Mergaités Berniukai 13 viso

Analizuojant kupriniy svérimo duomenis pagal
mokyklas, pastebima, jog akcijos metu Rumsiskiy
gimnazijos kas penkto, Mdro Strévininky pagr.
mokyklos kas Sesto, o Pravienidkiy mokyklos kas

astunto mokinio kupriné buvo labai sunki (2 lentelé).
Tokios kuprinés (daugiau 15 proc. mokinio kino
masés) rastos pas Ziezmariy ir Kruonio gimnazijy
(10,4 ir 9,7 proc.), V. Girzado progimnazijos (4,8
proc.) penktokus. Daugiausia optimalaus svorio (iki
10 proc. mokinio kiino maseés) kupriniy buvo rasta
Pravienigkiy (87,5 proc.) ir Zasliy (88,9 proc.)
pagrindinése mokyklose.

2 lentelé. Mokiniy kupriniy svorio pasiskirstymas
pagal KaiSiad mokyklas.

Palomenés
pagr. m-kla
Pravieniskiy
pagr. m-kla
Zasly pagr. m-
kla

Paparciy pagr.
m-kla

V. Girzado
progimnazija
Muro
Stréviniky 33,3 50,0 16,7
pagr. m-kla
Ziezmariy
gimnazija
Rumsiskiy
gimnazija
Kruonio
gimnazija
Antakalnio
pagr. m-kla

60 40 0
87,5 0 12,5
88,9 11,1 0

16,7 83,3 0

52,4 42,8 4,8

41,7 47,9 10,4
13,8 65,5 20,7
64,5 25,8 9,7

66,7 33,3 0

Apibendrinant akcijos duomenis, pastebima, kad
dauguma KaiSiadoriy rajono bendrojo lavinimo
mokykly penktos klasés mokiniy kupriniy svoris
atitiko rekomendacijas. Dauguma mokiniy
mokyklinius daiktus buvo susidéje kuprinése su
dviem dirzais.

NUO 109 Daugiau
Mokyklos pav. | Iki 10 % iki . 0
15 % kaip 15 %

SKAICIAI IR FAKTAI

— Laisvalaikiu nepakankamai fiziSkai aktyvis
(mankstinosi ir sportavo 1 val. ir maZiau) buvo
beveik kas ketvirtas (27,7 proc.) 5-tos, kas
trecias (31,1 proc.) — 7-tos ir 9-tos (36,4 proc.)
klases mokinys.*

Kas antras 5-tos (51,5 proc)., 7-tos (48,1
proc)., 9-tos (60,4 proc.) klasés mokinys

sportavo vieng kartg per savaite ir reCiau.*

2011 m. kas ketvirtas 5 — 8 klasiy ir kas
trecCias 9-12 klasiy mokinys buvo su sutrikusia
rega. Skeleto — raumeny sutrikimais
(laikysenos sutrikimai) buvo nustatyti kas
Sestam 5-8 ir kas ketvirtam 9-12 klasiy
mokiniui.

* 2010 m. tyrimo “KaiSiadoriy rajono mokyklinio amziaus
vaiky sveikata ir gyvensena” (hbsc) duomeny analizé.

KUPRINE, KOKIA TURETUY JI
BUTI?

okykliné kupriné — viena iS daugybés
IVI mokykliniy prekiy, turinti didele tiesiogine

jtakg mokinio sveikatai.

v" Mokykliné kupriné turi bati su dviem dirzais,
geriausia reguliuojamo ilgio, ir rankenéle.

v' Kuprinés dirzai turi baGti pagaminti i$
standzios medziagos, platds (apie 35-40
mm). Jei dirzai siauresni, tai peciy lygyje turi
bati antpediai.

v' Kuprinés nugarélé turi bati i$ tvirtos, taciau
minkstos medziagos, sutvirtinta plastikiniu
karkasu, kuris neleisty krypti nugarai.

v" Ne$amos kuprinés apacia neturi biti zemiau
Tavo juosmens.

PILNA KUPRINE TURETY SVERTI NE

DAUGIAU KAIP 15 % MOKINIO KUNO MASES
SVORIO, OPTIMALIAUSIA — APIE 10% .

Kiek turi sverti tuscia kupriné?
v Pradiniy klasiy moksleiviams — ne daugiau
kaip 700 g;
v" Vyresniyjy klasiy moksleiviams— ne daugiau
kaip 1 kg.

Labai svarbu tinkamai pasirinkti kuprine, kuri atitikty
individualy Tavo kino sudéjimg ir poreikius. Kai
kurie specialistai, sillo paprastg biidg, kuriuo galima
nustatyti ar kupriné Tau tinka — kupriné neturéty
bati didesné negu Tavo nugara.

oy,
!gnﬂ Daug  sveriangios ar  netinkamai
nesSiojamos mokyklinés kuprinés daro
jtaka:

v' kaklo, pe€iy, nugaros skausmuy,
v' pasunkéjusio kvépavimo,
v netaisyklingos laikysenos formavimuisi.

KUPRINES PRIEZIURA:

v Kasdien perzitrékite kuprinés turinj ir
susidékite tik tai dienai reikalingus
daiktus.

v" Sunkiausius daiktus sudékite | arCiausiai
nugaros esanéig kuprinés dalj, kad jie
neslidinéty po visg kuprinés vidy.

v" Mokykliniy kupriniy iSorinéje puséje turi bati
pritvirtinti atSvaitai.

TAVO STUBURAS IR
TAISYKLINGA LAIKYSENA...

tuburas — tai centriné Zmogaus kino asis,
kurig sudaro: slanksteliai (33-34), tarp jy
esantys tarpslanksteliniai  diskai  (23),
gausybé jj palaikanciy raisciy.

0 Kam reikalingas stuburas?

S Stuburas kdnui suteikia reikiama
formg, nes tik stuburo ir jj
palaikan€iy raiSciy, sausgysliy ir
raumeny pagalba tu stovi
vertikaliai.  Stuburas  apsaugo
nugaros raumenis ir palaiko galva.

Su stuburu jungiasi kratinés Igsta ir dubens kaulai.

Ar stuburas skiriasi augant?
Vaiky stuburo kauluose daugiau vandens, organiniy
medziagy ir kremzlinio audinio, maziau mineraliniy
drusky. Todél vaiky kaulai yra:

v elastingesni,

v" lankstesni,

v re€iau lizta, o l0ze gyja greiciau nei

suaugusiyjy,
v grei€iau iSkrypsta.

Ydingos  (dar vadinama  netaisyklingos ar
asimetrinés) laikysenos formavimosi priezastys gali
bati del: blogy jproCiy (sédéjimas susikiprinus,
perkreipus pecius ir dubenj, pasilenkus j vieng puse,
daikty neSiojimas viena ranka ir kt.); netinkamy
darbo ir poilsio saglygy (trumpas laiko tarpas
gryname ore, nepakankamas fizinis aktyvumas);
persirgty ligy; neracionalios mitybos; jgimty stuburo
ligy.

Daugeliu tokiy atvejy tinkamiausias netaisyklingos
laikysenos koregavimo budas yra fizinis kravis! Kurj
taisyklingai pasirinkti padeda gydytojas. Taisyklingos
laikysenos pozymiai: tiesi nugara; galva ir kdnas
vienoje vertikalioje linijoje; peciai truputj atitraukti
atgal ir nuleisti Zemyn; mentés vienodame aukstyje
ir vienodu atstumu nuo stuburo; simetriSka kratinés
Igsta; simetriSki fiziologiniai stuburo islinkimai;
Soninis trikampis (jj sudaro zemyn nuleista ranka ir
Soninis kdno kontdras) yra simetriSkas; kojy ilgis
vienodas; kojos ir dubuo tiesds; néra
plokSCiapédystés.

Ar taisyklinga jasy laikysena?

PECIAI
KLUBAI
KELIAI
CIURNA
Silpnas pédos Taisyklingas pédos
skliautas skliautas



