BirZy rajono savivaldybés
visuomenes sveikatos biuras
2026 m.

AKCIJA ,,MANO KUPRINE“

Birzy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras rugs€jo mén. rajono
mokyklose vykde akcija ,,Mano kupriné“. Akcijos metu mokykly visuomenés sveikatos
specialistés svéré 1 klasiy mokiniy kuprines.

Sios akcijos tikslas — jvertinti kupriniy svorj, tipg ir jos nesiojimo biida siekiant
1Svengti vaiky laikysenos sutrikimy d¢l per didelio kupriniy svorio.

Renkantis mokykling kuprine, svarbu vadovautis Lietuvos higienos normoje HN
41:2016 ,,Mokyklinés kuprinés. Bendrieji ir specialieji sveikatos saugos reikalavimai®,
patvirtintoje Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2003 m. rugséjo 25 d. jsakymu
Nr. V-556, nustatytais sveikatos saugos reikalavimais.

Kupriniy svérimo akcijoje dalyvavusiems mokiniams buvo i$dalintos sveikatos
biuro parengtos atmintinés ,,Mano kupriné¢* ir reprezentacinés dovanélés.

REZULTATAI

BirZy rajono ir miesto mokyklose, akcijos metu dalyvavo 146 mokiniai, i$ kuriy 75
(52 proc.) mergaités ir 71 (48 proc.) berniukai. Visi akcijoje dalyvave mokiniai — pirmokai.

Akcijos metu buvo vertinamas mokiniy kuprinés tipas (kupriné su 2 dirZais ar
kupriné su 1 dirzZu) bei neSiojimo bidas (nesiojama ant abiejy peciy ar ant vieno peties).
Rezultatai parod¢, kad visi akcijos dalyviai (100 proc.) turéjo kuprines su 2 dirzais bei nesiojo
taisyklingai — ant abiejy peciy.

Vykdant akcija taip pat buvo stebima, ar mokiniai turi atSvaitus iSorinéje kuprinés
pusé¢je. Analizé parod¢, jog 97 proc. moksleiviy kupriniy buvo su atSvaitais, 3 proc. mokiniy
atSvaity netur¢jo (1 pav.).

Lyginant atSvaity turéjima pagal vietove, pastebéta, kad miesto mokyklose
besimokantys mokiniai neturéjo atSvaity, ir tai sudaré 3 proc. visy mokiniy, neturinciy atSvaity.

m Vaikai, kurie neturi atSvaity Vaikai, kurie turi atSvaitus

,:_9;7%

1 pav. Vaiky, turin¢iy ir neturindiy atSvaity, skaicius proc.
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Viena pagrindiniy netaisyklingos laikysenos sutrikimy atsiradimo prieZas¢iy — per
sunkiy nesuliy nesiojimas. Vaiky stuburas auga ir kauléja iki 14 mety, todé¢l ypac svarbu, kad
Siuo periodu kaulinj audinj veikty kuo maziau neigiamy iSorés veiksniy. Akcijos metu buvo
vertinamas optimalus pilnos kuprinés svoris, kuris turéty sudaryti ne daugiau kaip 10-15 proc.
moksleivio kiino svorio. Geriausia, kad sudaryty iki 10 proc. kiino svorio, o didziausias pilnos
kuprinés svoris neturéty virSyti 15 proc. moksleivio kiino masés (pvz. jei vaiko svoris 30 kg,
tai kuprinés svoris neturi virSyti 4,5 kg).

Rezultatai parode¢, kad daugiausiai (50 proc.) kupriniy buvo rekomenduojamo
svorio (t. y. ne daugiau kaip 10 proc. moksleivio kiino masés), 40 proc. mokiniy turéjo sunkias
kuprines (t. y. 10-15 proc. moksleivio kiino mases), 10 proc. mokiniy turéjo per sunkias
kuprines, kurios virsijo 15 proc. moksleivio kiino masés (2 pav.).

Rekomenduojamo
svorio kuprinés
(< 10 % kiino masés)

Sunkios kuprinés
' (10-15 % kano masés)

40 7o

- Labai sunkios kuprinés
(> 15 % kano masés)

2 pav. Mokiniy kupriniy pasiskirstymas pagal svorij, proc.

Labai sunkias kuprines, kurios vir$ijo 15 proc. moksleivio kiino masés turéjo 7 proc.
mergaiciy ir 3 proc. berniuky. Rekomenduojamo svorio kuprines turéjo 25 proc. visy akcijos
berniuky ir 25 proc. mergaiciy. (3 pav.).

35
30 4 29%
25 4
20

15 4

Procentai, %

10 A

Rekomenduojamo svorio Sunkios kuprinés Labai sunkios kuprinés
(< 10 % kdno masés) (10-15 % kGino masés) (> 15 % kGino masés)

B Berniukai I Mergaités

3 pav. Mokiniy pilnos kuprinés pasiskirstymas pagal svorj ir lytj, proc.
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ISVADOS

Rezultatai parodé, kad visi (100 proc.) Birzy r. sav. pirmy klasiy moksleiviai (akcijos
dalyviai — 146 mok.) tur¢jo teisingo tipo kuprines - su 2 dirZais, bei nesiojo taisyklingai
— ant abiejy peciy.

Didzioji dalis moksleiviy (97 proc.) tur¢jo atSvaitus iSorinéje kuprinés puséje.
Rekomenduojamo svorio kuprines tur¢jo 50 proc. moksleiviy, sunkias kuprines turéjo
40 proc., per sunkiy kupriniy savininkai buvo 10 proc. moksleiviy.

Labai sunkias kuprines, kurios vir$ijo 15 proc. moksleivio kiino masés turé¢jo 7 proc.
mergaiciy ir 3 proc. berniuky.

Sunkiausias pilnos kuprinés svoris buvo 4,5 kg, lengviausias pilnos kuprinés svoris —
0,40 kg.

Siais metais (50 proc.) pirmoky su rekomenduojamo svorio kuprinémis, kurios
nevir$ijo 10 proc. kiino masés, buvo 7 procentiniais punktais maziau nei 2025 m. (57
proc. visy akcijoje dalyvavusi pirmoky).

REKOMENDACIJOS

Remiantis PSO rekomendacijomis, optimalus pilnos kuprinés svoris turéty sudaryti ne
daugiau kaip 10-15 proc. mokinio kiino masés, o geriausia, kad sudaryty iki 10 proc.
kiino masés.

Tus¢ia kupriné pradiniy klasiy moksleiviams turi sverti ne daugiau kaip 700 g,
vyresniyjy klasiy moksleiviams — ne daugiau kaip 1 kg.

Svarbu pasirinkti kupring turin¢ig du reguliuojamo ilgio, placius, paminkstintus dirzus
ir juos déti ant abiejy peciy. Be to, priklausomai nuo mety laiko ir neSiojamo drabuzio,
dirzy 1lgj reikéty sureguliuoti: uzsivilkus paltg ar striuke juos pailginti, o nusivilkus —
sutrumpinti, taip pat svarbu juos sureguliuoti vienodame ilgyje, kad viena pusé nesverty
vieno peties labiau, nei kito. Pamokykite savo vaika uZzsidéjus kuprine susireguliuoti
dirzus taip, kad kupriné tampriai priglusty prie nugaros, bet nespausty. Kitaip nesulys
smuks Zemyn, maskatuos Zemiau juosmens ir privers vaika palinkti j priekj ar kiiprintis.
Rekomenduojama, kad biity su anatomine/ortopedine nugaréle, sudaryta i§ keleto
paminkstinty pagalvéliy, atitinkanciy fiziologinius vaiko nugaros linkius.

Geriau nepirkti kuprinés ,,iSaugimui®. Kuprinés virSus neturéty biti auksciau vaiko
peciy linjjos, o apacia — Zemiau juosmens.

Kasdien perzitiréti kuprinés turinj ir susidéti tik tg dieng reikalingus daiktus.

Labai svarbu, kad mokykliniy kupriniy iSorinéje puséje biity pritvirtinti atSvaitai.



Akcijos ,,Mano kupriné“ priedas.

1 lentelé. Mokiniy skai¢ius Birzy r. sav.
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mokyklose pagal kupriniy svorio pasiskirstyma.

Mokyklos Rekomenduojamo | Sunkios Labai sunkios
svorio kuprinés kuprinés | kuprinés

,,Ausros” pagrindiné¢ m-kla 24 38 6

Kastony pagrindiné m-kla 31 7 0

,Atzalyno” pagrindiné m-kla 7 9 9

Nemunélio Radviliskio pagr. 7 0 0

ugdymo ir daugiafunkcis centras

Vabalninko Balio Sruogos gimnazija | 4 4 0

2 lentelé. Vaiky turinéiy ir neturinCiy at$vaitus skaicius Birzy r. sav. mokyklose.

Mokyklos Turi at§vaitus Neturi at§vaity
,,Ausros” pagrindin¢ m-kla 65 4

Kastony pagrindiné m-kla 38 0

,Atzalyno” pagrindiné m-kla 24 0

Nemunélio Radviliskio pagr. 7 0

ugdymo ir daugiafunkcis centras

Vabalninko Balio Sruogos 8 0

gimnazija




