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Spo[ufinancováno
Evropskou unií MtNlsTEtrsrvo Š xolsrvi

vlÁoEŽr n tĚlovÝcHovv

Smlouva o poskytován í  vzdělávací ch sluŽeb

uzavřená podte S 1 746 odst. 2 zákona č .89/2012 Sb., obč anský zákoní k, ve znění  pozdějš í ch předpisů

(dáte jen ,,obč anský zákoní k" nebo ,,oZ")

Objednatel

tČ o

se sí dlem

zástupce

bankovní  spojení

č í s1o ú č tu

dáte jen ,,objednatel" na straně jedné  a

1. Smluvní  strany

Krátové hradeck'ý krajský institut pro vzdětávání  a inovace - š kotské
zaří zení  pro datš í vzdětávání  pedagogick'ých pracovní ků  a středisko služ eb
š kotám' pří spěvková organizace

62731882

Na okrouhlí ku1371/30, 500 02 Hradec Krátové

lng. Jarostav Jirásko, MBA, řediteI

Komerč ní  banka a.s.

81 9541 0267tO100

Poskytovatet

lČ o

se sí dlem

zástupce

bankovní  spojení

č í sto ú č tu

Tomáš  Jireč ek

09484582

osí k 306, 569 67 osí k

Tomáš  Jireč ek

Air Bank a.s.

205631 4032/3030

dáte jen ,,Poskytovatel" na straně druhé ; objednatet a poskytovatet dáte spoteč ně také  jako

,,Smluvní  strany'' nebo kaŽdý z nich samostatně jen ,,Smluvní  strana")

2. Preambule

2.1 objednatet je veřejným zadavate[em - pří spěvkovou organizací  vyš š í ho ú zemně

samosprávné ho cetku - Krátové hradecké ho kraje, vytvořené ho na záktadě zákona č .

34711997 Sb., o vytvoření vyš š í ch ú zemní ch samosprávných cetků .

2'2' Poskytovatet bere na vědomí , Že objednatet povaŽuje ú č ast Poskytovatele ve veřejné

zakázce při sptnění kvatifikač ní ch předpoktadŮzapotvrzení skuteč nosti, ž e Poskytovatetje
ve smyslu ust. s 5 odst. 1 oZ schopen při ptnění té to Smtouvy jednat se znalostí a peč livostí ,

která je s jeho povotání m nebo stavem spojena, stí m, Že pří padné  jeho jednání  bez té to

odborné  pé č e pů jde kjeho tí Ži. Poskytovatel nesmí  svou kvatitu odborní ka ani své

hospodářské  postavení zneuž í t kvytváření nebo kvyuŽití závistosti stabš í stranya kdosaŽení
zřejmé  a nedů vodné  nerovnováhy ve vzájemných právech a povinnostech Smtuvní ch stran.

2.3' Poskytovatel bere na vědomí , Že se svou ú č astí  ve veřejné  zakázce htásí jako pří stuš ní k
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Pří loha č ' 6 výzvy

Spolufinancováno
Evropskou Unií Ml NlSTERSrvo Š xoL_srví ,

vL_RoeŽE n TĚrovÝclovv

urč ité ho stavu nebo povotání  k odborné mu rnýkonu nebo jinak vystupuje jako odborní k a dte

ust. S 2950 oZ tak nahradí  š kodu, způ sobí _ti j i neú ptnou nebo nesprávnou informací  nebo

š kodtivou radou danou za odměnu v záteŽitosti své ho vědění nebo dovednosti'

2.4 Poskytovatet bere na vědomí , Že objednatel není  ve vztahu k předmětu té to Smtouvy

podnikatelem a ani se předmět té to Smtouvy netýká jeho podnikatetské  č innosti'

2'5' Poskytovatet se stat ví tězem rnýběrové ho Í í zení  na veřejnou zakázku s názvem ,,Vzdělávání

pedagogů  základní ch a střední ch š kot v Krátové hradecké m kraji 2o2512026 - ll'' ěást 5

Wettbeing uč itele š koty (dáte jen ,,Zakázka"), vyhtáš ené ho v souladu se Směrnicí  č ' 3 Rady

Králové hradecké ho kraje, kterou se stanovuje postup Krátové hradecké ho kraje při zadávání

veřejných zakázek (dále jen ,,Výběrové  ií zení ")'

2.6. Poslqftovatet prohtaš uje' Že reatizaci sluŽeb dte té to smlouvy provede v souladu se zadávací

dokumentací  veřejné  zakázky vč etně vš ech její ch vysvěttení  zadavatelem. Výchozí mi

podktady pro provedení  předmětu Smtouvy jsou rovněŽ:

- podmí nky Výběrové ho ří zení ,

- specifikace předmětu ptnění , která tvořita pří tohu č ' 12 Yýzvy kpodání  nabí dek

k Výběrové muí í zení ,

- nabí dka Poslrytovatete podaná v rámci Výběrové ho ří zení .

2'7 ' Poskytovatet prohtaš uje, ž e disponuje veš kerými odbornými předpoktady potřebnými pro

poskytnutí  stuŽeb dte Smtouvy.

2.8. Poskytovatet prohtaš uje, Že na sebe přejí má nebezpeč í  změny okotností  ve smyslu

ust.S1765odst.2OZ.

2.9. Smtuvní  strany prohtaš ují , Že zachovají  mtč entivost o skuteč nostech, které  se dozvědí

v souvistosti s touto Sm[ouvou a při její m ptnění  a jejichŽ vyzrazení  by j im mohlo způ sobit

ú jmu. Tí mto nejsou dotč eny povinnosti objednatete vyptývají cí  z právní ch předpisů ,

pří padně wptWají cí z pří stuš ných dokumentů  jednottirných operač ní ch programů '

2.10' Poslq1tovateI  bere na vědomí , Že předmět plnění  podte té to sm[ouvy je souč ástí  projektu

,,lmp[ementace Dlouhodobé ho záměru vzdětávání  Krátové hradecké ho kraje", reg. č .

cz.o2.o2.xxt00l23_o18l0008973 spolufinancované ho z operač ní ho programu Jan Amos

Komenský (oP JAK) (dáte jen ,,Projekt"). Poslq/ tovateI  se ve spotupráci s objednatetem

zavazuje po cetou dobu ptnění dodrŽovat Pravidta pro Žadatete a pří jemce oP JAK' vizwebové

stránkyoPJAK(Výzva č . 02 23 018Akč ní ptánování v ú zemí - lDZ - oP JAK)

3. Předmět a ú ěel Smlouvy

3.1. Předmětem té to Smtouvy je reatizace vzdětávací ho programu Wettbeing uč itete š koty (dáte
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Spo[u f ina ncová no
Evropskou unií MlNlSTERSrvo Š t< olsrvt

vrÁoEŽr n tĚLovÝcHovv

ijen ,,Vzdělávací  program"). obsah a rozsah Vzdětávací ho programu jsou stanovenyv pří loze

č . 1 té to Smtouvy (Vzdětávací  program dte nabí dky Poskytovatele)'

3.2. Reatizace té to sm[ouvy je závistá na přidětení f inanč ní ch prostředků  z Projektu. Tato smlouva

nabyde ú č innosti pouze V pří padě, Že:

. bude závazné  schváleno poskytnutí Í inanč ní ch prostředků  na krytí cetkové  kupní ceny;

. smlouva bude uveřejněna v registru sm[uv;

. bude poskytovateti doruč ena výzva objednatete k ptnění '

3.3. Úč etem té to Smtouvy je stanovit podmí nky pro reatizaciVzdětávací ho pÍ ogramu

3.4. Realizace Vzdětávací ho programu bude zahrnovat následují cí  č innosti:

a) Zajiš tění  seminářů  na tato té mata:

- Duš evní  hygiena uč itete _Zásady psychické  pohody v pedagogické  praxi;  Techniky relaxace a

mindÍ ulness pro uč itete;  Sebepé č e a prevence syndromu vyhoření ;  Práce s vlastní m stresem a

emoč ní  stabitita;

- ZvLádání  nároč ných situací  ve š kotní m prostředí  - ldentifikace streso\4ich faktorů  a jejich

zvládání ;  strategie pro řeš ení  konftiktní ch situací  s Žáky, rodič i a kotegy; Sebeuvědomění

v profesní  roti pedagoga; Praktické  nástroje pro zvtádání  krizových situací ;

- Vzdětávací  a terapeutická setkání  uč itelů  - Sdí tení  zkuš enostÍ  v bezpeč né  skupině,

Baltintovská skupina; Práce s emocemi a jejich reflexe; Skupinová podpora a vzájemné
positování  kompetencí ;  Posí tení  duš evní  odolnosti a eÍ ektivní  copingové  strategie;

- Techniky gestatt terapie v pedagogické  praxi - Principy gestatt terapie a jejich VyuŽití V š kotní m
prostředí ;  Sebereflexe a práce svlastní m prož í vání m; Uvědomění siVtastní ch potřeb a hranic

v roti pedagoga;

- Komunikač ní  techniky a strategie pro pedagogy - Efektivní  komunikace s rů znými akté ry

š kotní ho prostředÍ ;  Aktivní  naslouchání  a empatická komunikace; Řeš ení  konftiktní ch situací  a

asertivita;  Vytváření  přátetské ho a bezpeč né ho ktimatu š koty;

- Wettbeing uč itete v kontextu š kotní ho prostředí  - Budování  duš evní  pohody sborovny; Work-

liÍ e batance a jeho ýznam pro pedagogy; Jak předcháZet přetí Žení  a jak nastavovat zdravé

hranice; Spotupráce s kotegy a VytVáření  podpů rné ho š kotní ho prostředí ;

- Rote uč itete Ve Vztahu ke komunitě - KomunÍ kace a spotupráce s rodič i a š irš í m okotí m; Uč itet
jako souč ást š kotní  komunity a jeho vliv na atmosÍ é ru š koty;  Jak posilovat dů věru a otevřenost

mezi akté ry š kotní ho prostředí '

b) aktivní  spolupráce s pověřenými osobami objednatete,
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3.5.

3.6

3.7

3.8.

Spo[u f ina ncová no
Evropskou Unií MlNlsTEHSrvo Š xolsrví

tvllÁorŽr n rĚlovÝcHovv

zajiš tění  komptetní ch studijní ch materiátů  pro ú č astní ky Vzdětávací ho programu,

vyhod nocení  Vzdětávací ho programu dte poŽadavků  objednatete,

zpracování  závěreč né ho (evatuač ní ho) dotazní ku pro ú č astní ky Vzdětávací ho

programu k obsahu a formě absolvované ho Vzdětávací ho programu a jeho předtoŽení

ú č astní ků m Vzdělávací ho programu k vyptnění ,

po ukonč ení  kaŽdé ho Í akturované ho období  Vzdětávací ho programu Poskytovatet

předtoŽí  objednateti zprávu o prů běhu Vzdětávací ho programu (název Vzdětávací ho

programu' datum a mí sto konání , struč ný popis reatizace vč . popisu pří padných

probté mů  s ní  spojených).

objednatet Whotoví  originát prezenč ní  tistiny za kaŽdý jednottirný den vzdětávání  a předá

osvědč ení  o ú spěš né m ukonč ení  Vzdětávací ho programu jeho ú č astní ků m, při tvorbě t istin je

Poskytovatel povinen poskytnout veš kerou souč innost dte poŽadavků  objednatete.

4. Cena a platební  podmí nky

4.1. Cena za Vzdětávací  program č iní

Cetková nabí dková cena V Kč  s DPH 140 000 Kč
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Spo[ufinancováno
Evropskou unií MINISTERSrvo Š xolsrvÍ

irllÁnrŽe a rĚlovÝcHovy

(dále jen ,,Cena"). Cena byta stanovena na záktadě nabí dky podané  Poskytovatetem

v Zakázce ja ko cena maxi má ln í  a nepře kroč itetná'

4.2. Uvedená Cena zahrnuje veš keré  náktady spojené  s reatizací  touto Smlouvou vymezené ho

Vzdětávací ho programu (vč etně vzdětávací ch materiátů ), je cenou nejrnýš e pří pustnou

a koneč nou.

4'3. Cena je nezávistá na rnývoji cen a kursouf'ch změnách a mů Že být měněna pouze pí semným

dodatkem kté to Smtouvě, a to pouze V pří padě, Že po uzavření  Smtouvy a před skonč ení m

doby, na kterou byta sjednána, dojde ke změně sazeb DPH (je moŽná rnýhradně změna rnýš e

DPH).

4-4' Právo na zaplacení  Ceny za jednottivá fakturovaná období Vzdětávací ho programu vzniká
Poslqrtovateti za předpokladu, a to vŽdy po jeho řádné m a ú ptné m dokonč ení , bez jahýchkotiv

vad č i nedostatků , dte poŽadavků  objednatete a způ sobem, v rozsahu a v mí stě stanovené m

touto Smlouvou. Poskytovatel je oprávněn Vystavit daňoý doktad - fakturu za dané
ukonč ené  období  Vzdětávací ho programu anebo souhrnný daňoý doktad - Í akturu po

dokonč ení  ceté ho Vzdětávací ho programu.

4.5- Cena bude uhrazena objednatetem na základě poskytovatelem zaslané ho vyú č tování .

4.6' Pří lohou daňové ho doktadu - faktury musí  být vš echny touto Smtouvou předví dané

inÍ ormace a podktady vztahují cí  se k dané mu běhu Vzdětávací ho programu, t j ':

i. originátprezenč ní listiny,

ii. originátyosvědč ení ,

iii. zpráva o prů běhu Vzdětávací ho programu.

4.7. Fakturace Ceny bude prováděna do 15 dnů  ode dne skonč ení  pří stuš né ho fakturované ho

období Vzdětávací ho programu' zakterý je daňouý doktad -faktura vystavována.

4'8. Lhů ta sptatnosti Í aktury je 30 katendářní ch dnů  od data její ho doruč ení  objednateti.

Zaplacení m ú č tované  č ástky se rozumí den její ho odestání  na ú č et Poskytovatete' Daňové

doktady - faktury Wstavené  Poskytovatetem podte té to Smtouvy budou obsahovat

náteŽitosti stanovené  pří stuš nými právní mi předpisy Č eské  repubtiky a identifikaci Projektu
(název a registraění  ěí sto).

4.9. Pokud daňový doklad - Í aktura nebude Wstavena vsouladu splatební mi podmí nkami

stanovenými Smlouvou nebo nebude sptňovat poŽadované  zákonné  náteŽitosti nebo

nebude-ti doruč ena objednateti do termí nu uvedené ho výš e, je objednatet oprávněn daňový

doktad -Í akturu Poskytovateti vrátit jako neú plnou, resp. nesprávně vystavenou k doptnění ,

resp. nové mu vystavení  ve lhů tě sptatnosti. V takové m pří padě objednatet není  v prodtení  s

ú hradou Ceny nebo její  č ásti a Poskytovatel Wstaví  opravenou fakturu s novou' shodnou

thů tou splatnosti, která zač ne ptynout dnem doruč ení  opravené ho nebo noVě Vyhotovené ho
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Spolu f ina ncová no
Evropskou Unií M lNlSTEHSrvo Š xcllsrví

vlÁorŽe a rĚL'ovÝcHovv

daňové ho doktadu - Í aktury objednateti

4.'1 0. Fakturač ní  ú daje objed natete jsou uvedeny v č tánku 1 . té to Smtouvy

4.11. Lhů tasptatnosti uvedenávč tánku4.8.té toSmtouvysevztahujeinaú hradujinýchptateb

uskuteč ňovaných na záktadě té to Smtouvy (např. ú rolq z prod[ení ' smluvní  pokuty, náhrada

š kody).

4.12. v pří padě, Že se Poskytovatel' stane nespotehlirným ptátcem ve smyslu S 106a zák.

č '235t2oo4 Sb', o dani z přidané  hodnoty, V ptatné m znění , je povinen o tom neprodleně

pí semně inÍ ormovat objednatete. Bude-ti Poskytovatet ke dni uskuteč nění  zdanitelné ho

ptnění  veden jako nespotehtivý plátce, bude č ást Ceny odpoví dají cí  dani z přidané  hodnoty

uhrazena pří mo na ú č et správce daně v souladu s ust. s 109a zák. č '23512004 Sb., o dani z

přidané  hodnoty, V ptatné m znění ' o tuto č ástku bude poní Žena celková Cena a Poskytovatet

obdrŽí  Cenu bez DPH.

5. PovinnostiPoskytovatele

5.1. Poskytovatel se zavazuje

a) inÍ ormovat neprodteně objednatete o vš ech skuteč nostech mají cí ch vliv na ptnění dte

té to Smtouvy;

b) ptnit řádně a ve stanovených termí nech své  povinnosti vyptývají cí  z té to Smtouvy;

c) při ptnění  předmětu Smtouvy být objednateti kdispozici, vystupovat proaktivně

a aktivně spotupracovat s osobou oprávněnou jednat za objednatete dte č tánku

9'2. té to Smtouvy;

d) pož ádat vč as objednatete o potřebnou souč innost za ú č etem řádné ho ptnění  té to

Smtouvy (informovánÍ ú č astní ků  Vzdětávací ho programu o organizač ní ch záteŽitostech);

e) chránit zájmy objednatele;

f) zajistit ptnění  té to Smtouvy svědomitě a s řádnou a odbornou pé č í . Při ptnění  té to

Smtouvy je Poslrytovatet Vázán obecně závaznými právní mi předpisy, vč etně pří mo

závazných norem vydaných orgány Evropské ho společ enství , pravidty a Metodikami

stanovenými poskytovatetem dotace (dáte spoteč ně jen ,,Předpisy a Metodiky"), a dá[e

rovněŽ polryny objednatete, nejsou-ti tyto pokyny V rozporu s těmito Předpisy a

Metodikami nebo zájmy objednatele. Poslq/ tovatet je povinen při uýkonu své  č innosti

vč as pí semně upozornit objednatete na zřejmou nevhodnost jeho pokynů , jejichŽ

nástedkem mů Že vzniknout š koda nebo nesoutad s Předpisy a Metodikami' Pokud

objednatet navzdory tomuto upozornění  trvá na suých pokynech, Poslq1tovatel

neodpoví dá za š kodu vzniklou v dů stedku takové ho postupu;

g) Že při své  č innosti bude dbát, aby nebyta poš kozena dobrá pověst a dobré  jmé no
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Objednatete.

5.2. Pokud v prů běhu ptnění  předmětu té to Smtouvy vyuŽije Poslq1tovatet stuŽeb třetí ch stran'

bude Poskytovatel za tuto třetí  stranu odpoví dat, jako by plnit sám, vč etně odpovědnosti za

způ sobenou š kodu'

5.3. objednatet si vymezuje právo neuhradit Cenu v pří padě, Že nedojde k poskytnutí

Vzdětávací ho programu v souladu s touto Smlouvou.

5.4. V pří padě změny poddodavatete, jehoŽ prostřednictví m Poslq1tovatelVe Výběrové m ří zení
prokazoval kvaliÍ ikaci, č i v pří padě potřeby vyuŽití  sluŽeb datš í ho poddodavatete si

Poskytovatet musí  vyŽádat předchozí  pí semný souhlas objednatete. objednatel' není

oprávněn udětení takové ho souhtasu bez váŽné ho dů vodu odpí rat.

6. Mí sto a termí n konání Vzdělávací ho programu

6'1. Vzdětávací  program (jednottivé  semináře) bude real'izován V prostorách urč ených

objednatetem' přič emŽ konkré tní adresu konání Vzdětávací ho programu upřesní  objednatel
Poskytovateti na jeho Žádost atespoň 14 dní  před konání m dané ho semináře.

6'2. Poskytovatet zaš le návrhy termí nů  konání  vzdětávací ho programu (jednottirných seminářů )

v rámci období  záií 2025 aŽ č erven 2026 nejpozději do15 pracovní ch dní  ode dne ú č innosti

té to smtouvy na e-mailovou adresu zástupci objednatete uvedené ho vč tánku 9, odst.9.1
té to smlouvy

6.3. Konkré tní  termí n konání Vzdětávací ho programu (resp. jeho jednottirných seminářů ) bude

stanoven na záktadě domtuvy mezi objednatelem a Poskytovate[em, a to v rámci období září
2025 aŽ č erven 2026. Není -ti takové  domtuvy mezi objednatelem a Poskytovatel'em moŽné

dosáhnout, stanoví termí n konání Vzdětávací ho programu (resp. jeho pří stuš né ho semináře)

objednatet, přič emŽ Poslq1tovateti ho pí semně oznámí , a to nejpozději do 7 pracovní ch dní

ode dne, kdy smluvní strany nedosáhty ýš e uvedené  domtuvy.

6'4. objednatel je oprávněn poŽádat Poskytovatel'e o změnu termí nu konání  Vzdětávací ho
programu (resp' jeho jednotlivých seminářů ), a to nejmé ně 30 dní  před ptánovaným

termí nem Poskytovatelje povinen Žádosti objednatete vyhovět, nebrániti mu vtom váŽné

dů vody a nově stanovit termí n v souladu s odst. 6.2. té to Smtouvy.

7. Podmí nky realizace Vzdětávací ho programu

7 .1 ' Poskytovatet je povinen zabezpeč it odpoví dají cí  ú roveň tektorů  Vzdětávací ho programu

7.2. Poskytovatel je povinen informovat objednatele, pokud vzniknou překáž ky, které  znemoŽní

realizaci Vzdětávací ho programu.

7 .3- Poskytovatet je povinen zabezpeč it pro ú č astní ky Vzdětávací ho programu potřebné  uýukové
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a inÍ ormač ní  materiáty pro ú spěš né  zvtádnutí  probtematiky dte obsahu Vzdětávací ho

programu' Pro kaŽdé ho ú č astní ka Vzdětávací ho programu budou k dispozici t iš těné  nebo

etektronické  materiáty (např. prezentace, studijní  podkladové  materiáty) zahrnují cí  i

struč nou osnovu prů běhu dané ho Vzdětávací ho programu.

7.4. Poskytovatet je povinen vé st evidenci ú č asti ú č astní ků  Vzdětávací ho programu.

Poslqrtovatet je povinen prezenč ní  listinu podepsanou vš emi ú č astní ky a tektorem Kurzu, a

to za kaŽdý den Kurzu, předat v souladu s č t. 3.6. pí sm. h) té to Smtouvy po ukonč ení

Vzdětávací ho programu objed nateti.

7.5. Veš keré  dokumenty k reatizované mu Vzdětávací ho programu (výukové  a informač ní

materiál'y, prezenč ní  t istina apod.) musí  být vyhotoveny vsouladu spravidty pubticity

stanovenými obecnou č ástí  Pravidet pro Žadatete a pří jemce v rámci operač ní ho programu

Jan Amos Komenský (oP JAK)

7.6. objednatet je oprávněn kdykoti v prů běhu ptnění  předmětu Smtouvy kontrolovat ptnění

podmí nek stanovených touto Smlouvou (zejmé na ú č astí  j í m pověřené  osoby na

realizované m Vzdětávací m programu) a nahtí Žet do veš keré  dokumentace souvisejí cí  s

ptnění m té to Smtouvy.

8. Ukoněení  Smtouvy

B.1' Tato Smtouva konč í  sptnění m její ho předmětu, t j. provedení m Vzdětávací ho programu

uvedené ho v pří toze č . 1, dohodou Sml'uvnÍ ch stran nebo odstoupení m od Smlouvy z dů vodů

stanovených v zákoně nebo ve Smlouvě.

B.2. objednatet je dáte oprávněn od Smtouvy odstoupit bez jahýchkoliv sankcí  Ve Vztahu

k jednomu Poskytovate[ i, nastane-lii některá z ní Že uvedených skuteč ností :

a) Objednateti bude

spoIufi nancován;

odňata finanč ní  dotace, ze které  má být předmět ptnění

b) dojde-ti k podstatné mu poruš ení  povinností  utoŽených touto Sm[ouvou (viz č t.

8.3. Smtouvy) na straně Poskytovatete;

c) Poskytovatet vstoupí  do tikvidace;

d) vů č i majetku Poskytovatete probí há insotvenč ní  (nebo obdobné ) ří zení , v němŽ byto

vydáno rozhodnutí  o ú padku, nebo byt insolvenč nÍ  návrh zamí tnut proto, Že majetek

nepostač uje kú hradě náktadů  insolvenč ní hoří zení , nebo byt konkurs zruš en proto, ž e

majetek byt zceta nepostač ují cí  nebo byta zavedena nucená správa podte zvtáš tní ch

právní ch předpisů ;

e) vyjde-ti najevo, Že Poskytovatet uvedl v nabí dce informace nebo doktady, které

neodpoví dají  skuteč nosti a které  měty nebo mohty mí t vtiv na rnýstedek Výběrové ho

ří zení , které  vedto kuzavření  té to Smtouvy (anatogicky dte s 223 odst. 2 zákona
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č .134/2016 Sb., o zadávání veřejných zakázek,V ptatné m a ú č inné m znění )'

8.3. Za podstatné  poruš ení té to Smtouvy bude povaŽováno:

a) neprovedení Vzdětávací ho programu č ijeho jednottivé ho bloku uvedené ho v pří toze č
1 k té to Smtouvě ve stanovené m termí nu;

b) přenechání /převod/přechod práv a povinností  Poskytovatete z té to Smtouvy na třetí

osobu bez pí semné ho souhlasu objednatete;

c) pokud Poskytovatet při ptnění té to smtouvy opakovaně (soustavně) poruš uje Předpisy

č i Metodiky, k jejichŽ dodrŽování se touto Smlouvou zavázal;

d) poruš ení té to Smlouvyze strany Poskytovatete takovým způ sobem, Že v jeho dů stedku
nemů Že objednatetdostát cí lů m, pro které  Sm[ouvu sjednat, nebo jesttiŽe v dů stedku
takové ho jednání  Poskytovatele vznikne objednateti větš í  š koda.

B'4. Poskytovatet je oprávněn od Smtouvy odstoupit v pří padě podstatné ho poruš ení  Smlouvy

objednatetem. Za podstatné  poruš ení  Smlouvy se povaŽuje nezapl'acení  Ceny v termí nu

stanovené m touto smlouvou, ač  Poslrytovatet objednatete na toto poruš ení  pí semně

upozorniI  a poslqtt mu dostateč ně dtouhou thů tu k dodateč né mu sptnění  té to povinnosti'

8.5. Poskytovatet je oprávněn od Smtouvy odstoupit i pouze ve vztahu k č ásti ptnění

9. ZástupciSmluvní chstran'oznamování

9.1. Poskytovatet jmenovat tohoto zástupce odpovědné ho za komunikaci sobjednatetem
v souvis[osti s předmětem ptnění dte té to Smtouvy:

Veronika Pů rová, e-mail:  purova@kkivi.cz, te[ .:  

9.2. objednatet jmenovat tohoto zástupce odpovědné ho za komunikaci s Poskytovatel'em

v souvislosti s předmětem ptnění  dte té to Smtouvy:

Tomáš  Jireč ek, e-ma il:  tomas.jirecek@gmail.com' tel. :  

Není -ti v té to Smlouvě ujednáno j inak, veš kerá oznámení  ve věcech smluvní ch, která mají  nebo

mohou být uč iněna mezi Smluvní mi stranami podte té to Smlouvy, musí  být vyhotovena pí semně

a doruč ena druhé  Smtuvní  straně oprávněnou zasilatetskou sluŽbou, osobně (s pí semným

potvrzení m o převzetí ) nebo doporuč enou zásitkou odesl'anou s VyuŽití m provozovatele

poš tovní ch stuŽeb; má se za to, ž e takové  oznámení  doš to třetí  pracovní  den po odestání , byto-li

vš ak odestáno na adresu v j iné m státu, pak patnáctý pracovní  den po odestání ' V pří padě

reklamace a věcí  organizač ní ch tze pí semné  oznámení  zastat také  prostřednictví m e-maiLu.

10. Povinnost mlč enlivosti' ochrana informací  a autorská práva
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10.1. Smtuvní  strany se zavazují  zachovávat mtč entivost o vš ech skuteč nostech týkají cí ch se

druhé  Smtuvní  strany, o nichŽ se dozví  během ptnění  té to Smtouvy, i po uptynutí  doby, na

kterou je tato Smtouva uzavřena, jakoŽ i o veš kerých datš í ch skuteč nostech, které  byty druhé

Smluvní straně sdětenyv souvislosti s touto Smlouvou a které  zároveň nejsou veřejně známé

nebo dostupné ' Povinnosti mtč entivosti mů ž e Smluvní  stranu pí semně zprostit pouze druhá

Smtuvní  strana. Tí m není dotč ena moŽnost Poskytovatete uvádět č innost dte té to Smtouvy

jako svou reÍ erenci ve svých nabí dkách v zákonem stanovené m rozsahu, popří padě rozsahu

stanovené m objednatetem. Zároveň tí m není  dotč ena mož nost Poskytovatete uvádět

skuteč nosti podté hají cí  mtč entivosti poddodavatetů m Poskytovatele, pokud t ito budou

zavázáni ve smluvní m vztahu k Poskytovateti ke stejné mu rozsahu povinnosti mlč enlivosti,

jaká vyptývá pro Poskytovatele zté to Smtouvy' RovněŽ tí m nejsou dotč eny povinnosti

objednatete poskytnout inÍ ormace třetí m osobám dte zákona č . 106/1999 Sb. nebo

subjektů m s kontrol,ní  pravomocí vů č i Smtuvní m stranám.

10.2. v pří padě poruš ení  mtč entivosti dte č t. 10.1. té to Smtouvy se poruš ují cí  Smtuvní  strana

zavazuje uhradit druhé  Smtuvní  straně č i třetí  straně, kterou poruš ení m povinnosti

mtč entivosti poš kodí , veš keré  š kody tí mto poruš ení m způ sobené . Povinnosti Smtuvní ch

stran Vypttí / ají cí  zustanovení  pří stuš ných právní ch předpisů  o ochraně utajovaných

inÍ ormací  nejsou ustanovení mi tohoto č tánku dotč eny'

11. Sankč ní  podmí nky

1 1 .'1 ' Smtuvní  strany se dohodty na smluvní  pokutě ve výš i 5 000 Kč  v pří padě poruš ení  povinnosti

mtč entivosti druhou Smtuvní  stranou, aIo za kaŽdý jed nottiuý pří pad poruš ení  povinnosti.

1'1.2. Pokud objednatet neuhradí  Cenu ve stanovené  thů tě sptatnosti, je povinen uhradit

Poslqfiovateti ú rok z prodtení  v zákonné  uýš i.

11.3. V pří padě zruš ení  sjednané ho termí nu semináře Vzdětávací ho programu Poskytovatelem v

době kratš í  než  7 dnů  před sjednaným termí nem, je Poskytovatel povinen zaptatit

objednateti smluvní  pokutu ve výš i 5 000 Kč  za kaŽdý jednottiý pří pad. Toto ustanovení  se

neuptatní v pří padě, kdy ke zruš ení  sjednané ho termí nu semináře Vzdělávací ho programu

dojde z objektivní ch dů vodů , které  nemoht Poskytovatet ovtivnit (zejmé na náhté  onemocnění

tektora aj.).

11.4. Smluvní  pokuty tze utoŽit opakovaně za kaŽdý jednottirný pří pad poruš ení  Smtouvy. Smtuvní

strany vytuč ují  pouŽití  ust. S 2050 oZ. objednatet má právo na náhradu š kody v ptné  uýš i

vedte uptatněné  smtuvní  pokuty.

11.5. Vyú č tování  smtuvní  pokuty musí  být zasláno doporuč eně s dodejkou. Veš keré  smluvní

pokuty dte tohoto č tánku jsou splatné  ve thů tě 30 katendářní ch dnů  ode dne doruč ení

vyú č tování  o smluvní  pokutě oprávněnou Smtuvní stranou povinné  Smtuvní  straně.

'11.6' objednatet je oprávněn výš i smtuvní  pokuty započ í st proti jaké koti č ástce vyú č tované

a vyfa ktu rova né  Poskytovate[em.
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11.7. Zaplacení m smluvní  pokuty není nijak dotč en nárok objednatele na realizaci pří stuš né ho

Vzdětávací ho programu a splnění souvisejí cí ch povinností ze strany Poskytovatete.

12. Licenění  podmí nky

12.1. Poskytovatel se zavazuje, ž e při ptnění  předmětu té to Smtouvy neporuš í  práva třetí ch osob,

která těmto osobám mohou ptynout z práv k duš evní mu vlastnictví , zejmé na z autors$ich
práv dle autorské ho zákona.

12.2. V pří padě, Že by jakýkotiv ýstup vzniktý podte té to Smtouvy představovat dí to, které  je

předmětem autorských práv, práv souvisejí cí ch s právem autorskrj 'm č i předmětem práv

pořizovate[e kjí m poří zené da| abázi, poskytuje Poskytovatet jakoautorobjednatetiýhradní

licenci k uŽití  dí ta vš emi známými způ soby uŽití  a v neomezené m rozsahu' a to ode dne
předání  takové hoto dí ta objednateli, na celou dobu trvání  majetkoých práv autora k dí tu a

pro ú zemí ce[é ho světa, přič emž tuto ticenci poskytuje Poskytovatet objednateti beZú ptatně'

objednatet je zároveň oprávněn zveřejnit, Zpracovat vč etně přektadu, upravit č i j inak měnit

dí lo, jeho název, spojit dí to s j iným dí tem č i zařaditdí to do dí la souborné ho. objednatet mů Že

uýš e uvedenou licenci poskytnout jako podticenci nebo j i postoupit třetí m osobám dte

vlastní ho výběru, přič emž  Poskytovatet s tí mto výstovně předem souh[así . objednatet není

povinen t icenci wuž í t' objednatet není  povinen inÍ ormovat Poskytovate[e o poskytnutí

podticence.

12.3. Bude-ti uýstupem nebo souč ástí  ptnění  předmětu té to Smtouvy i Zaměstnanecké  č i
kotektivní  dí to, které  je předmětem autorshich práv, práv souvisejí cí ch s právem autorským

č i práv pořizovatele k j í m poří zené  databázi, postupuje Poskytovatet jako zaměstnavatet č i

osoba, z její hoŽ podnětu a pod její mŽ vedení m je dí to Vytvářeno a pod její mŽ jmé nem je dí to

uváděno na veřejnost, ýhradní  právo ýkonu majetkorných práv autora k dí tu objednateli, a

to ke dni předání  takové hoto dí la. Výkon takovýchto majetkorných práv postupuje

Poslrytovatet objednateti bezú ptatně' Dodavatel prohtaš uje, Že autor svotit i ke zveřejnění ,

zpracování vč etně přektadu, ú pravám dí ta, jeho názvu,spojení s j iným dí [em, zařazení dodí l,a

souborné ho, dokonč ení  své ho zaměstnanecké ho dí ta, jakoŽ i k tomu, aby Poskytovatel

uvádět zaměstnanecké  dí lo na veřejnost pod sým jmé nem, a ž e autor výstovně souhlasil s

datš í m postoupení m výkonu těchto práv na objednatete a z objednatele na třetí  osoby.

Poskytovatet prohtaš uje, Že vš em autorů m poskytt dostateč nou přiměřenou odměnu a Že

vš echny závazky Poskytovatete vů č i autorovi jsou vypořádány' objednatel není  povinen

právo uýkonu majetkoých práV autora vyuŽí t.

12.4. PoskytovateI  uýstovně prohtaš uje, Že je ptně oprávněn disponovat právy k duš evní mu

vlastnictví , zejmé na k uýš e uvedeným autorslqim právů m, a zavazuje se za tí mto ú č etem

zajistit řádné  a neruš ené  uŽí vání  dí ta objednatelem, vč etně pří padné ho zajiš tění  datš í ch

souhlasů , licencí  a podticencí  od autorů  dět nebo třetí ch osob oprávněných z autorských

práv v sou[adu s autorslof'm zákonem'

13. Závé reěná ujednání
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.

13.2.

13.3.

13.4.

13.5.

13.6.

13.7.

13.8.

MlNlsTERSrvo Š xorsrvÍ ,
tvlÁoEŽr n rĚlovÝcrlovv

Tato Smlouva, vč etně pří toh, představuje ú ptnou a ucelenou smlouvu mezi objednatelem

a Poslqffovatetem.

Smluvní  strany se dohodly, Že Poslqytovatet není  oprávněn započ í st svou pohledávku ani

pohtedávku své ho poddtuŽní ka za objednatelem proti pohtedávce objednatete za

Poskytovatelem.

Poskytovatet není  oprávněn postoupit pohtedávku, která mu vznikne na záktadě té to

Smtouvy nebo v souvislosti s ní , na třetí  osobu. Poskytovatel není  oprávněn postoupit práva

a povinnosti z té to Smtouvy ani z její  č ásti třetí  osobě'

Pokud se jaké kotiv ustanovení  té to Smtouvy později ukáŽe nebo bude urč eno jako neptatné ,

neú č inné , zdántivé  nebo nevynutitelné , pak taková neplatnost, neú č innost, zdántivost nebo

nevynutite[nost nezpů sobuje neptatnost, neú č innost, zdánlivost nebo nevynutite[nost

Smtouvy jako cetku. V takové m pří padě se Smluvní  strany zavazují  bez zbyteč né ho prodtení

dodateč ně takové  vadné  ustanovení vyjasnit ve smyslu ust. S 553 odst. 2 oZ nebo jej nahradit

po vzájemné  dohodě norným ustanovení m, jeŽ nejbtí Že, v rozsahu povolené m právní mi

předpisy Č eské  repubtiky, odpoví dá ú mystu Smtuvní ch stran V době uzavření  té to Smtouvy.

Tato Smlouva nabývá ptatnosti dnem její ho podpisu oprávněnými osobami obou smluvní ch

stran a ú č innosti dnem uveřejnění v registru smluv v souladu se zákonem č .34012015 Sb.' o

zvtáš tní ch podmí nkách ú č innosti některých smluv, uveřejňování těchto smluv a o registru

smluv (zákon o registru sm[uv), v ú č inné m znění

Tuto Sml'ouvu tze doptnit nebo měnit výtuč ně formou pí semných oč í stovaných dodatků

opatřených č asornj'm a mí stní m urč ení m a podepsaných oprávněnými zástupci Smtuvní ch

stran. Smluvní strany ve smyslu ust. s 564 oZ ýstovně vytuč ují  provedení  změn Smtouvy

v j iné  formě.

Poruš í -ti Smtuvní  strana povinnost zté to Smtouvy č i mů ž e-li a má-ti o takové m poruš ení

vědět, oznámí to bez zbyteč né ho odktadu druhé  Smtuvní straně, které  z toho mů Že Vzniknout

ú jma, a upozorní ji na moŽné  nástedky; vtakové m pří padě nemá poš kozená Smluvní strana

právo na náhradu té  ú jmy' které  mohta po oznámení  zabránit '

PoskytovateI  se za podmí nek stanovených touto Sm[ouvou zavazuje:

a) archivovat veš keré  pí semnosti zhotovené  pro ptnění  předmětu dte té to Smtouvy a umoŽnit

osobám oprávněným k výkonu kontroly Projektu, z něhoŽ je ptnění dte té to Smlouvy hrazeno,

prové st kontrolu doktadů  souvisejí cí ch s tí mto plnění m, a to po celou dobu archivace

Projektu, minimátně vš ak do konce roku 2038;

b) jako osoba povinná dte ust. 5 2 pí sm. e) zákona č '32012001Sb., o Í inanč ní  kontrole ve veřejné

správě, ve znění  pozdějš í ch předpisů , spotupů sobit přiV'ýkonu Í inanč ní  kontroly, mj. umoŽnit

vš em subjektů m oprávněným krnýkonu kontroty pří stup ke vš em dokumentů m, tedy iktěm
č ástem nabí dek, smluv a souvisejí cí ch dokumentů , které  podté hají  ochraně podte zvtáš tní ch

právní ch předpisů  (např' obchodní  tajemství ), a to Za předpokladu, Že budou sptněny

poŽadavky ktadené  právní mi předpisy;  tuto povinnost rovněŽ zajistí  Poskytovatel u pří padných

poddodavatelů  Poskytovatete.

13'9. Poskytovatel iobjednatet shodně prohtaš ují , ž e si tuto Smlouvu před její m podpisem
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Pří loha č . 6 výzvy

Spolu t ina ncová no
Evropskou unií MlNlSTERsrvo Š xoL-srví '

MLÁDEŽt R tĚlovÝcHelvv

přeč etli, Že byta uzavřena po vzájemné m projednání  podte jejich pravé  a svobodné  vů [e,

urč itě, váž né  a srozumitelně, nikoliv v tí sni za nápadně nevýhodných podmí nek. Smtuvní

strany potvrzují  autentič nost té to Smtouvy svym podpisem.

13.1 0. Je-ti smlouva uzavřena v t istinné  podobě, je vyhotovena ve č tyřech (4) stejnopisech, z nichŽ

kaŽdý má povahu originátu' KaŽdá ze Smluvní ch stran obdrž í  po dvou (2) vyhotovení ch.

Pří toha ě. 1 Vzdětávací  program

V Hradci Krátové  on" 4lÍ -1'?..t--{ v k^ L dne rt/ z / Lr/T

Za Objednatete

-B

Za Poskytovatele

u88 Í [  rz9 il
prolpf rnuxililno'e* d

ffi

lng.

Řed
Jirásko, MBA

I  KKI

ffipncovisě Hradcc í ráové
rc6273r882 .2.
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Pří toha č . 1 Smlouvy o poskytování vzdělávací ch služ eb

Vzdětávací  program

Název programu: Vnitřní  rovnováha uč itele, aneb Weltbe!ng není we[ [ness

Cí lová skupina:

Pedagogič tí  pracovní ci ZŠ , sŠ , SoŠ  a SoU v Krátové hradecké m kraji

Gí lprogramu:

Rozvoj profesní ch a osobnostní ch kompetencí  uč itetů  v obtasti duš evní  hygieny, zvládání  stresu,
komunikace a podpory wettbeingu ve š kolní m prostředí . Poskytnutí  nástrojů  pro práci s emocemi,
prevenci vyhoření , posí tení  seberef lexe a schopnosti vytvářet zdravé  mezitidské  Vztahy Ve š kote i mimo
ni.

Celkov'ý rozsah:

7 š kotí cí ch dnů  x 8 hodin =  56 hodin, pří padně v j iné  kombinaci dte projektu.

Forma vyuky:

Prezenč ní , vysoký podí t záŽitkouých, praktických a interaktivní ch metod (min. 50 % )

Použ ité  metody:

Aptikovaná improvizace
Dramaterapie (DvT, práce s ro[ í , tě[em, emocemi)
Techniky mindfutness a relaxace
Práce ve skupině (reflexe, sdí lení , nácvik)

Seberef lektivn í  techniky
Modetové  situace a kazuistilqy

Sebezáž itkové  metody s té maty hranice, potřeby ad.

Batintovské  skupiny

Evaluace:
. Sebehodnoticí  archy na zač átku a konci programu
. Prů běŽná stovní  reflexe a zpětná vazba
. Závé reč né  skupinové  shrnutí  s konkré tní mi dopady
. MoŽnost individuátní ch doporuč ení  pro dal'š í  rozvoj

a

a

a

a

a

a

a

a



osNoVAš KoLí cí cH DNŮ

Den 1 - Duš evní  hygiena uč itele:  záktadní  pilí ře pé ěe o sebe

Co je wettbeing uiitete a proč  na něm záleŽí

Stres vs. záté ž : jakje poznat a zvtádat

Záktadn í  relaxač ní  techniky a mindfulness

Psychohygiena v kaŽdodenní m Životě uč itete

Praktické  cvič ení :  dech, tělo, pří tomnost

Úkot mezi tekcemi:

Zavé st min. 1 techniku psychohygieny do kaŽdodenní ho reŽimu a vé st kráthý záznam

Den 2 - Práce s emocemi a sebepé ěe

EmoÓn í  gra motnost:  r ozpoznáv án í  a regu [ ace emocí

Vztah k sobě jako záktad profese

Sebe[askavost a její \ ^ ýznam pro odo[nost

ZákLadní  prvky dramaterapie:  tě[o, prostor, metafora

Praktický blok: práce s tětem a emocí

Úkot mezitekcemi:

Reflexe osobní ch emoč ní ch vzorců  v nároč ných situací ch

Den 3 -Zvládání  nároěných situací ve š kotní m prostředí

Stresoryv práci uč itete:  mapa osobní ch i systé morných faktorů

Krizové  situace a jejich dynamika

Modetové  situace: Žák, rodii, kotega

Deeskalač ní techniky, práce s hlasem a postojem

Praktický btok: hraní  scé n a rozbor

Úkot mezi tekcemi:

Vé st záznam o jedné  konkré tní  situaci a zpětně j i reftektovat

Den 4 _ Vnitřní  role a profesní  identita uč itele

Rote uč itete:  autorita, prů vodce, ochránce, svědek

Vnitřní  konftikty a toajatiý

Práce se sochami (dramaterapie):  rote ve š kote a doma

Techniky na té ma: kontakt, hranice, potřeby

Praktický blok: inscenace rotí  a práce v matých skupinách

o
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Úkot mezi tekcemi:

Zaměřit se na jednu vnitřní  roli, kterou chci posí tit nebo proměnit

Den 5 _ Komu ni kaění  techn iky a zvtádá ní  konf lilců

Akt ivn í  n a s [o u c h á n í , otevře n é  otázky, s h rn ová n í

Asertivita vs. agrese vs. pasivita

Konftikt jako š ance k rů stu

Tré nink rozhovorů : rodič , kolega, ž ák

Praktický b[ok: komunikace Ve trojici, rozbor technik

Úko[  mezi lekcemi:

Vyzkouš et 1 novou techniku ve š kolní m prostředí  a popsat uýstedek

Den 6 _ Uč itel v komunitě:  hranice, dů věra, podpora

Uč itet jako souč ást kuttury š koty

Š t< olní  ktima a jeho vtiv na wettbeing

Práce se skupinou: bezpeč ný prostor, sdí tení
Ba tt i ntovská sku p i na - faci litova ná ref lexe ko n kré tn í ch pří pad ů

Pra ktický blok:  stru kturova ná s ku pi n ová pod pora

Úkot mezitekcemi:

Reftexe toho, jak mohu já přispět ke kuttuře dů věry na š kole

Den7 -Závé reěný integrač ní  den: wettbeing jako cesta, ne nástroj

Shrnutí  a propoiení vš ech té mat

osobní  ptán udrŽite[nosti:  ,,Co si odnáš í m?"
Techniky pro dtouhodobou odolnost
Pří padová skupinová práce: krizoui scé nář
Závé rei'né  rituátní  ukonč ení - dramatichý a symbotický rámec

Výstup:

Kaž dý ú č astní t<  vytvoří  osobní  ptán podpory své ho profesní ho wettbeingu

a
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Podpů rné  materiály:

Pracovní  t isty pro sebereflexi a ptánování

Karta emocí a stresoWch signátů

Techniky psychohygieny (skripta)

Přehted krizové  komunikace a deeska[ač ní ch strategií

Doporuč ená literatura

Pří ktad miniskript

Záktadní techniky psychohygieny pro uěitele

1. Dechová kotva
Jedna z nejjednoduš š í ch a nejú č innějš í ch technik. Jak na to

. Zastav se.

. Zavii oč i nebo jemně zamé ř pohted.

. Vědomě steduj 3 pomaté  nádechy a uýdechy.

. Nehodnoť , jen vní mej'
Kdy použ í t:

Před hodinou, po konftiktu, během přetí ž ení .

2. Rychlá relaxace těla

Napětí vtěte signatizuje psychické  přetí Žení . Jak na to:

. Postupně stáhni a uvotnijednottivé  č ástitěta:  č elist, ramena, ruce, bří cho, nohy.

. Vní mejrozdí t mezinapětí m a uvolnění m.
Dé tka:2-3 minuty.

Efekt:  Pocit uvolnění , sní Žení  stresu, návrat k sobě.

3. Technika STOP

Krátká intervenč ní technika do nároč né  situace. Znamená

S - Zastav se.

T-Tři htuboké  nádechy a uýdechy.

o - orientuj se v prostoru (co vidí m, slyš í m, cí tí m?).

P - Pokrač uj vědomě dát.

PouŽij při:  stresu, ztrátě nadhledu, přetí Žení .

4. TechnikaS4T2-1

Uzemňovací technika pro návrat do pří tomnosti. Najdi a pojmenuj:

c $ věcí , které  vidí š
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4 věci, které  vní máš  hmatem
3 věci, které  cí tí š  (fyzicky)

2 věci, které  slyš í š
1 věc, kterou chutnáš  nebo č icháš

Výstedek: Úttum ú zkosti, koncentrace, stabilita.

5. Dení k vděěnosti

Změna optiky- od negativní ho k pozitivnějš í mu. Jak na to:

Kaž dý več er si napiš  3 věci, za které  jsi vděč ný. Nemusí  byí t vetké  - stač í  matič kosti.

Efekt:  Posituje duš evní  odolnost, naději a vš í mavost k dobré mu.

6. mitro-pauzyběhem dne

Krátké  zastavení  mezi aktivitami. Pří ktady:

ProtaŽení  zad nebo ramen.
Pomatý douš ek vody.

Pohted z okna.
Vědomý nádech u otevřené ho okna

Dé tka: 30 sekund až  2 minuty.

Cí [ :  NeshromaŽdbvat napětí  a ú navu v těte a mysti.

7. Tětesný sken

Vědomé  vní má n í  těta pro zktidnění  a ukotvení . Jak na to:

Zavři oč i.
Poma[u ved'pozornost od chodidetvzhů ru _ aŽ k temeni htavy
V kaž dé  č ástivní mej napětí , dotyk, teptotu.

Efekt:  Uzemnění , vnitřní  ktid, sní Žení tenze.

Tip: Vyber sijednu techniku a zkus j i praktikovatkaž dý den po dobu jednoho týdne' Steduj, jahý má
efekt na tvé  tělo, nátadu a práci.
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