
Taisyklingos laikysenos atmintinė
Mokin ia i mokymo klasėje sod inami ats ižve lg iant į mokin io gydytojo nurodymus dėl 
regos, k lausos ir kt .
Sėd int ant kėdės mokin io la ikysena tur i būt i ta isykl inga : kojos per klubo ir kel io 
sąnarius tur i būt i su lenktos 90° kampu, pėdos tv irta i atremtos į gr ind is . Je igu 
kėdė per aukšta - pėdos atremiamos į papi ldomą atramą.
Stalo aukšt is tur i būt i toks, kad mokin iu i d i lb į padėjus ant sta lo , ranka per 
a lkūnės sąnarį būtų su lenkta 90° kampu.
Vaikas turėtų g i l ia i  sėdėt i ant sėd imosios kėdės da l ies , juosmens ir kryžkaul io 
sr it imi remdamasis į atkaltę , t ies ia i la ikyt i l iemenį ir ga lvą .
Po sta lu turėtų būt i pakankamai v ietos kojoms.
Tarp l iemens ir sta lo krašto turėtų l ikt i 3–4 cm tarpas .
Atstumas nuo akių ik i knygos (sąs iuv in io) turėtų būt i 35–40 cm.
Nuvargus akims kinta ir mokin io la ikysena, todėl po įtempto 15–20 minučių 
trukmės skaitymo ar rašymo rekomenduojama pa i ls int i akis ž iūr int pro langą į 
to l į .
Per pertraukėles rekomenduojama at l ikt i atpa la iduojamuosius prat imus akims, 
rankoms, kojoms, kaklu i ,  nugarai .
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Į mokyklą daiktus neštis tik mokyklinėje kuprinėje.
Kuprinė nešama ant abiejų pečių, jos apačia neturėtų būti žemiau juosmens.
Kuprinė turi turėti diržus ir rankenėles. diržai turi būti reguliuojamo ilgio, 
pečių srityje ne siauresni kaip 3,5– 4,0 cm pločio.
Kuprinė turi turėti formą išlaikančią nugarėlę ir pakietintą korpusą.
Pradinių klasių mokinių kuprinių svoris turėtų būti ne didesnis kaip 700 g., 
vyresniųjų klasių mokinių kuprinių – ne didesnis kaip 1 000 g.
Didžiausias pilnos kuprinės svoris neturėtų viršyti 15 procentų mokinio 
kūno svorio.
Išorinėje kuprinės pusėje turi būti pritvirtinti atšvaitai !


