Kuprinés svoris turi

sudaryti ne daugiau
10-15 proc. tavo kino
svorio.

Kiino Maksilfwa.lus
svoris kuprinés
(k ) svoris
! (kg)

24-28 2,5
29-33 3,0
34-38 3,5
39-43 4
44-48 4,5

49-53 5




1. TEISINGAS
PASIRINKIMAS
Rinkités mokykline kuprine,
turin¢iq du reguliuojamo ilgio,
placius, paminkstintus dirZus.
Tuscia kuprineé turi sverti: pradiniy
klasiy moksleiviams — ne daugiau
kaip 700 g, vyresniyjy klasiy
moksleiviams— ne daugiau kaip
1000 g. NeSamos kuprinés apacia
neturi bati Zemiau moksleivio
juosmens.

2. TEISINGAS DAIKTY
SUDEJIMAS
Optimalus pilnos kuprinés svoris
turéty sudaryti ne daugiau kaip
10 % moksleivio kino masés.
Didziausias pilnos kuprinés svoris
neturi virsyti 15% moksleivio
kano masés. Sunkiausius daiktus
dékite j tq kuprines dalj, kuri yra
arciausiai nugaros.
Tvarkingai sudeékite daiktus, kad
jie neslidinéty po kuprinés vidy.
Kasdien perziarékite kuprinés
turinj ir susidékite tik tai dienai
reikalingus daiktus.

3.SAUGUS UZSIDEJIMAS

Sulenkite kelius ir abiem rankomis
paimkite kuprine. Atsistokite
iSstiesdami kelius. Paeiliui
uZsidekite kuprinés dirzus.

4.SAUGUS NESIOJIMAS
Visada uzsidékite dirZus ant
abiejy peciy. DirZai turi buti nei
per daug suverZti, nei per daug
laisvi. Jei jauciate
nugaros skausmgq ar diskomfortg,
kreipkités j savo Seimos gydytojq.
Reguliariai mankstinkités.

aisiadoriy rajono savivaldybés
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