Taisyk\inaos \aikysenoe atmintine

Mokiniai mokymo klaseje sodinami atsizvelgiant | mokinio ﬁyderoJo nurodymus del
regos, klausos ir kit.
sedint ant kedes mokinio laikysena turi bati taisyklinga: kojos per klubo ir kelio

sagnarius turi bati sulenktos 90° kampu, pedos tvirtai atremtos | 3rindi9. Jeigu
kede per auksta - pedos atremiamos | papildomag atrama.

Stalo aukstis turi bati toks, kad mokiniui dilbi padejus ant stalo, ranka per
alkGnes sqgharj baty sulenkta 90° kampu.

Vaikas turety giliai sedeti ant sedimosios kedes dalies, juosmens ir kryzkaulio
sritimi remdamasis | atkalte, tiesiai laik yti liemenj ir galva.

Po stalu turety bati pakankamai vietos kojoms.

Tarp liemens ir stalo krasto turety likti 3-4 cm tarpas.

Atstumas huo akiu iki Kr\yﬂos (sgsiuvinio) turety bati 35-40 em.

Nuvargus akims kinta ir mokinio laikysena, todel po itempto 15-20 minugiy
trukmes 9kai+ymo ar rasymo rekomenduojama pailsinti akis zidrint pro langaq |
tol].

Per pertraukeéles rekomenduojama atlikti atpalaiduojamuosius pratimus akims,
rankoms, kojoms, kaklui, nugarai.

Kiek.viena dienag
bent po GO min
vidutinio arba didelio
intensyvumo Fizinio

Q ak+yvumo!

* | mokyklg daiktus nestis tik mokyklineje kuprineje.

* Kupriné nesama ant abiejq peciy, jos apacia heturety bati zemiau juosmens.

* Kupriné turi tureti dirzus ir rankeneéles. dirzai turi bot reguliuojamo lgio,
peciy 9ri+yje ne siaureshi Kaip 35- 4,0 cm plocio.

* Kupriné turi tureti forma iglaikaneia nugaréle ir pakietintq korpusa

* Pradiniy klasiy mokiniy kupriniu svoris turety bati ne didesnis kaip 700 3.
vyresnigju Klasiy mokiniy kupriniy - ne didesnis kaip I 000 g

e Didziausias pinos kuprines svoris neturety virsyti I5° procenty mokinio
kdno svorio.

* ISorineje kuprinéc; puseje turi bati pritvirtinti atsvaitai '

Vilniaus visuomenés sveikatos biuras




