PASLAUGU SUTARTIS
2021 m. balandzio d.Nr.SR.21

Silute
I. SUTARTIES SALYS

Silutes rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, pagal Lietuvos Respublikos jstatymus
isteigta ir veikianti jmone, juridinio asmens kodas 301791595, kurios registruota buveiné yra Kalinausko g.
10, Silute, duomenys apie jmong kaupiami ir saugomi Lietuvos Respublikos Juridiniy asmeny registre,
atstovaujama direktorés Kristinos Surplés (toliau — Uzsakovas), ir Silutes sporto klubas ,,Aténé*, juridinio
asmens kodas 177356120, kurio registruota buveiné yra Gluosniy g. 13B, Silutéje, duomenys apie jstaiga
kaupiami ir saugomi Lietuvos Respublikos juridiniy asmeny registre, atstovaujamas prezidentés Jiratés
Gricevitienés, toliau vadinama Vykdytoja (toliau kartu vadinamos Salimis, o kiekviena atskirai — Salimi)
sudaré¢ Sig paslaugy sutartj (toliau vadinama Sutartimi) atsizvelgdami j maZos vertés neskelbiamos apklausos
ZodZiu rezultatus.

II. SUTARTIES DALYKAS

2.1. Vykdytoja jsipareigoja vykdyti Psichikos sveikatos stiprinimo renginius, t. y. Fizinio aktyvumo
uZsiémimus Psichikos sveikatos stiprinimui — Kalanetika Silutés rajono savivaldybés gyventojams ir
Pagégiy savivaldybés gyventojams.

2.2. UZsiémimai vykdomi pagal su Biuro direktoriumi suderinta grafika.

2.3. Karantino ar ekstremalios situacijos metu uZsiémimai vykdomi nuotoliniu badu.

111 TEISES IR [SIPAREIGOJIMAI

3.1. UZsakovo teisés ir pareigos:

3.1.1. jsipareigoja Vykdytojui sudaryti visas salygas paslaugy vykdymui;

3.1.2. laiku sumokeéti uZ jvykdytas paslaugas;

3.2. Vykdytojo teisés ir pareigos: :

3.2.1. jsipareigoja jvykdyti sutartyje numatytus mokymus, o jei atsiranda aplinkybés, kurios trukdo tai
atlikti — nedelsiant pranesti UzZsakovui apie tai;

3.2.2. Vykdytojas jsipareigoja mokymy pradiioje dalyviams prisistatyti ir paZymeéti, kad Sias paslaugas
organizuoja Silutés rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras.

3.2.3. Uzsakovo pateiktoje registracijos formoje uzregistruoti mokymuose dalyvaujanéius asmenis, o
esant UZsakovo pradymui — kitus dokumentus.

3.2.4. Vykdytojas neturi teisés papildomai imti mokes¢io i§ dalyviy.

3.2.5. Vykdytojas jsipareigoja | mokymy vieta atvykti neimant papildomo mokes¢io ir apripinti
dalyvius priemonémis (jeigu tokiy reikia).

3.2.6. Vykdytojas uZtikrina, kad uzsi¢émimus vedantis treneris, Lietuvos Respublikos jstatymy nustatyta
tvarka, turi teise ir tinkama kvalifikacija vykdyti uZsiémimus.

3.2.7. Vykdytojas rekomenduoja asmeniui, pageidaujan¢iam dalyvauti mokymuose pries dalyvavima
pratybose pasitikrinti sveikatg asmens sveikatos priezitiros jstaigoje.

3.2.8. Vykdytojas asmeniui privalo pateikti sutikimo dalyvauti pratybose forma (7 priedas).

3.2.9. Vykdytojas pagal Apra8o 8 priedg nustato didZiausig dalyviui leisting fizinio kriivio dydj (artimg
maksimaliam).




L2100 Vykdytojas wstémimo metu matuoja dalyviy 1
Kausimynats, wrsieminy pradzioje e pabaipoje (1 priedny).

L2 Vykdytojas nustato lizinio aktyvumo lypj pagal - Aprago 6 priedy, sickiant dalyviams parink i
optimaliug fztnius keaviuy,

I Vykdytojas, wsakovui pareikalavus pateikin: dalyviy priztamajj rygj (dalyviy nuomoneé apice
ursidmimun),

odikliy pokytius parengtais anoniminiais

IV. PASLAUGU KAINA IR ATSISKAITY MO TVARKA

4.1 Sutardiai taikoma fiksuotos paslaugy kainos kainodara,

AL Sia sutartim numatyta: pastaugy Kaina uk viens usiémimg trunkantj | akademines valandas
mokdti po 3500 KUR, Bondra sutarties vortd nepali virsyli 2 000 BUR 00 ct.

A 120 Nevykstant wsidmimams  del lipos, nedarbingumo, atostopy ar kity priczastiy mokestis
nemokamas,

413, Suma u pastaugas sumokama, kai Salys pasirao jvykdyty paslaugy perdavimo -- primimo aktg,
0 U2sakovas u2 pateikty sgskaity faktorg sumoka ne véliau kaip per 30 dieny nuo jos pateikimo dienos, i§skyrus
atvejus, kai Biuras veluoja pauti Ministerijos dotacijy.

414, Vykdytojas idralo sgskaitas atskirai uy ugsiomimus Silutes rajono savivaldybei ir Pagégiy
savivaldybei,

4. LA Syskaitaje ir paslaugy pridmimo - perdavimo akte vykdytojas nurodo uZsi¢mimo datg, laiks,
viety, tiksling grupg.

V. SUTARTIES GALIOJIMAS, ATSAKOMYBI IR NUTRAUKIMO TVARKA

5.1, Sutaetis jsigalioja nuo jos pasitadymo dienos i galioja iki 2021 m. gruodZio 17 d. Tiek Uzsakovas,
tick Vykdytojas privalo vykdyti savo jsiparcigojimus, kickviena Salis atsako u kitai Saliai padarytus
tiesioginius nuostolius del savo jsipareigojimy pagal iy sutartj nevykdymo.

§.2. Nutraukgs sutarj ne del U2sakovo kaltés, Vykdytojas moka Usakovui 5 proc. sutartics dalyko
Kainos dydzio baudy ir atlygina deél to patirtus nuostolius,

5.3. U2sakovas pasilicka teisg vienaSalidkai nutraukti sutartj, jei Vykdytojo sitlomos salygos tampa
nepriimtinos arba Vykdytojas nevykdo savo jsipareigojimy arba vykdo juos kitomis sglygomis negu buvo
numatytas sutartyje.

VL. GINCY SPRENDIMO TVARKA

6.1. Bet kokie nesutarimai ar gindai, kylantys tarp Saliy dél Sutarties vykdymo, sprendiami abipusiu
susitarimu. Salims nepavykus susitarti, bet kokie gindai, nesutarimai ar reikalavimai, kylantys i§ Sutarties ar
susij¢ su ja, jos pazeidimu, nutraukimu ar galiojimu, neidspesti Saliy  susitarimu, sprendZiami
kompetentingame Lictuvos Respublikos teisme,

VIL. NEPAPRASTOSIOS APLINKYBIS

7.1. Salys neatsako u visiskg ar dalinj savo jsipareigojimy pagal dig Sutartj nevykdyma, jei tai jvyksta
deél nenugalimos jégos aplinkybiy. Salys nenugalimos jépos (force majeure) aplinkybes supranta taip, Kaip
nustato LR civilinis kKodeksas.

7.2. Sutarties Salis, kuri dél nurodyty aplinkybiy negali jvykdyti prisiimty jsipateigojimy, privalo ne
voliau kaip per IS (penkiolika) kalondloriniy dieny nuo tokiy aplinkybiy atsiradimo radtu apie tai informuoti




kita Sutarties Salj. Pavéluotas ar netinkamas kitos Salies informavimas ar informacijos nepateikimas atima i%
jos teisg remtis i¥vardytomis aplinkybémis kaip pagrindu, atleidziandiu nuo atsakomybés dél ne laiku (ar
netinkamo) prisiimty jsipareigojimy vykdymo ar nevykdymo.

7.3. Jei nurodytos aplinkybés trunka ilgiau kaip 1 (vieng) ménesj, Salys tarpusavio sutarimu gali
nutraukti Sutartj.

VIIL. BAIGIAMOSIOS NUOSTATOS

8.1. Bet kokie Sutarties pakeitimai ar papildymai galioja sudaryti tik radtu, pasiradius abiejy Saliy
igaliotiems atstovams. Zodinés islygos neturi juridinés galios.

8.2. Sutarties sglygos pirkimo sutarties galiojimo laikotarpiu negali bati kei¢iamos, iskyrus tokias
pirkimo sutarties salygas, kurias pakeitus nebiity pazeisti Viesujy pirkimy jstatymo 17 str. nustatyti principai
bei tikslai ir nepriestarauja 89 str. nuostatoms.

8.3. Jei kuri nors Sios Sutarties dalis tampa negaliojanti ar anuliuojama, likusios sutarties dalys lieka
galioti.

8.4. Visi prane3imai ir kitas Saliy susirainéjimas pagal Sutart] jteikiamas Sutarties Saliai pasirasytinai
arba siunciant pastu arba faksu, jei Sutartyje nenurodyta kitaip. Laikoma, kad pastu i8siystas dokumentas
gautas treCia darbo dieng, einantig po tos dienos, kai gavéjui siunéiamas dokumentas jteiktas pasto paslaugas
teikian&iai jmonei.

8.5. Pasikeitus adresatams, telefony ir faksy numeriams, banko rekvizitams, Sutarties Salys jsipareigoja
apie tai nedelsdamos rastu informuoti viena kita.

8.6. Visi su 8ia Sutartimi susij¢ gintai sprendZiami deryby keliu. Nesusitarus, gintai sprend¥iami
Lietuvos Respublikos jstatymy nustatyta tvarka.

8.7. Si Sutartis sudaryta dviem originaliais egzemplioriais lietuviy kalba, po viena kiekvienai Saliai.
Salys pasiraso kiekviename Sutarties lape.

IX. SUTARTIES SALIU ADRESAI, REKVIZITAI IR PARASAI

UZSAKOVAS VYKDYTOJAS

Silutés rajono savivaldybeés Silutés sporto klubas ,,Aténé”
visuomenés sveikatos biuras
Kodas 301791595 Kodas 177356120
Tel. 8 441 52217 Gluosniy g. 13B, Siluté
mob. 8 659 67 304 Tel. 8 687 93 628
K. Kalinausko g. 10 AB bankas “Swedbankas”
Silute Banko kodas 73000

A.s. LT 887300010002586723
Luminor
Banko kodas 40100 Prezidenté Jiraté Griceviéiené

A.s. LT 044010051002104060
Direktoré Kristina Stpplé

A.V.
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FIZINIO AKTYVUMO ilNlU KLAUSIMYNAS
(18 mety ir vyresniems asmenims)

Uzpildymo data

» grupés kodas (jrasomas tik testiniams uzsiemimams)

Klausimynas uzpildytas (pazymeti): 01 mokymy pradZioje; C] mokymy pabaigoje

PraSome paZyméti vieng teisingg atsakymg

1 priedas

1. Reguliarus ir tinkamas fizinis
aktyvumas:

6. Kasdien sveikam Zmogui
rekomenduojama nueiti:

1 Mazina nerving jtampa, stresg ir
" | nerimg

1. | 1000 zingsniy

Skatina kauly retéjimag

2. | 5000 zingsniy

Silpnina organizmo imunine sistema

W

10 000 Zingsniy

e bl 1

NeZinau

4. | Nezinau

2. Pagal pasaulio sveikatos organizacijos
(PSO) rekomendacijas, Jus fiziskai
aktyvus turétuméte biiti ne maziau nei:

7. Fizinis aktyvumas turéty:

1. | 30 min/sav. 1. | Bati visiems vienodas

2. | 60 min/sav. 2. | Atitikti asmeninj fizinj pajéguma
3. | 150 min/sav. 3. | Atitikti asmens Iytj

4. | NezZinau 4. | Nezinau

3. Asmenys, turintys sveikatos bakliy,
tokiy kaip Sirdies ir kraujagysliy ligy
ir/ar cukrinj diabeta, pries dalyvaudami
fizinio aktyvumo veiklose turéty:

8. Po intensyvesniy fizinio aktyvumo
pratyby atsiradusj raumeny skausmg
galima palengvinti:

1 Pasiziliréti video apie fizinj aktyvumg

Atliekant lengvus létus pratimus

pasitarti su kaimynais arba draugais

populiariuose interneto kanaluose L.
> Dél dalyvavimo fizingje veikloje 5 Geriant maziau vandens nei jprasta
" | pasitarti su gydytoju )
Dél  dalyvavimo fizinéje veikloje Saldant skaudamus raumenis

4. | Nezinau

4. | NeZinau

4. Jégos ugdymo treniruotés (pratimai su
svarmenimis, pratimai naudojant savo
Kino svorj), atliekami bent 2 kartus per
savaite:

9. Sveikatai teigiama poveikj turi aktyvi

fiziné veikla, kuri nepertraukiamai trunka:

1 Létina sarkopenija (amZiaus sukeltg
" | raumeny masés ir jégos sumazéjimg)

Ne trumpiau 3 minugiy

Gerina lankstuma

Ne trumpiau 5 minuiy

Ne trumpiau 10 minugiy

2.
3. | Neturi jtakos sveikatai
4. | NeZinau

pat bl [

NezZinau

S. Vyresniems nei 65 mety amZiaus
asmenims:

10. Vyresniems nei 65 mety amZiaus
asmenims, kurie niekada nesportavo,
tinkamas fizinis kravis yra:

Reikia buti kuo maziau fiziskai

aktyviems, kad nepakenkti sau

ke 10-15 minuciy 2-3 kartus per savaite

Reikia intensyviai sportuoti kasdien

Apie 2 valandas kasdien

savo galimybes

Intensyvios treniruotés kartg per savaite

1
2.
3 Reikia bati fiziskai aktyviems pagal
4

Nezinau

2
3.
4

NeZinau




Sveikos mitybos ir
sveikatinamojo fizinio aktyvumo
skatinimo tvarkos apra$o

6 priedas

FIZINIO AKTYVUMO LYGIO NUSTATYMO ATLIKIMO METODIKA

Asmeniui uzduodami $ie klausimai:

1. ,Kiek minuiy per savaite vidutiniskai sudaro Juisy fiziskai aktyvi veikla, kurios metu Jus
susylate, pradedate prakaituoti, kvépavimas tampa greitesnis bei gilesnis, padidéja Sirdies
susitraukimy daZnis, bet dar galite tarpusavyje kalbétis be didesniy pastangy? PavyzdZiui, kiek
minudiy per savaite Jiis greitai einate, negreitai bégate, dirbate sode arba darze, vaziuojate dviraciu,
rieduiais, paspirtuku, uZsiimate $iaurietisku vaiks¢iojimu ir kt., kai kiekviena tokia veikla trunka ne
trumpiau 10 minu¢iy? (vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas).

2. ,Kiek minudiy per savaite vidutiniskai sudaro Jusy fiziskai aktyvi veikla, kurios metu
prakaitavimas tampa intensyvus, pasidaro sunkiau kvépuoti, labiau padidéja Sirdies susitraukimy
daZnis, tampa sunku kalbétis tarpusavyje? Pavyzdziui, kiek minuéiy per savaitg Jas greitai begate,
greitai vaziuojate dviradiu arba vaZiuojate dviragiu kalvota vietove, plaukiate, ZaidZiate tokius
intensyvius zaidimus kaip futbolas, krepsinis, lauko tenisas ir pan., kai tokia veikla trunka ne trumpiau
10 minu€iy?“ (didelio intensyvumo fizinis aktyvumas).

Vertinimas: jei i§ asmens atsakymy gautas rezultatas rodo, kad per savaitg tokia veikla sudaro
maziau nei 150 minu¢iy, laikoma, kad asmens fizinis aktyvumas yra nepakankamas.

Jei asmens fizinis aktyvumas yra didelio intensyvumo, jam skirtas laikas dauginamas i$
dviejy.




Sveikos mitybos ir
sveikatinamojo fizinio aktyvumo
skatinimo tvarkos apra3o

7 priedas

(Sutikimo dalyvauti sveikata stiprinan¢io fizinio aktyvumo veikloje forma)

SUTIKIMAS DALYVAUTI VISUOMENES SVEIKATOS BIURO
(savivaldybés visuomenés sveikatos biuro pavadinimas)
ORGANIZUOJAMUOSE SVEIKATA STIPRINANCIO FIZINIO AKTYVUMO
MOKYMUOSE

(data)
AS, , sutinku dalyvauti sveikatg
(vardas, pavarde ir telefono numeris)

stiprinancio fizinio aktyvumo veikloje ( ).
(veiklos pavadinimas)

Informuoju, kad, atsiZvelgiant | asmens sveikatos prieZiliros specialisto rekomendacijas, man
nerekomenduojama:

Dalyvaudamas sveikatg stiprinancioje fizinio aktyvumo mokymuose jsipareigoju:

1. Pratyby metu tiksliai vykdyti pratybas vedancio specialisto nurodymus.

2. Laikytis asmens sveikatos prieziliros specialisto nurodyty rekomendacijy.

3. Pratyby metu pablogéjus savijautai ar atsiradus nemaloniems pojiiciams (skausmui, §irdies
ritmo sutrikimams, dusuliui, galvos svaigimui ir kt.) nedelsdamas nutraukti dalyvavima pratybose ir
apie atsiradusius sveikatos poky¢ius informuoti pratybas vedantj specialista. Dél tolesnio pratyby
lankymo kreiptis | asmens sveikatos prieziliros specialista.

4. Pratyby metu saléje esaniu inventoriumi naudotis tik pagal paskirt ir tik su pratybas
vedandio specialisto priezilira ir leidimu.

5. Prie§ pratybas papildomai informuoti pratybas vedantj specialista apie
nerekomenduojamus pratimus ar veiklas.

6. Nedalyvauti pratybose sergant oro-laseliniu biidu plintan¢iomis ligomis arba esant iimiai
kity ligy stadijai, pakilusiai kino temperatirai, taip pat pirmaja savait¢ po ligos (jeigu gydytojas
nenurodé kitaip).

Patvirtinu, kad:

7. Prie§ pradedant dalyvauti mokymuose man buvo rekomenduota pasitikrinti sveikatg bei
pasitarti su asmens sveikatos prieziliros specialistu ir jsitikinti, kad mano sveikatos buklé leidzia
dalyvauti mokymuose.

8. Uz savo sveikatos biikle atsakau pats ir visa atsakomybé dél sveikatos sutrikimy ar
nelaimingy atsitikimy dalyvaujant mokymuose tenka man. Savivaldybés visuomenés sveikatos biuras
neatsako ir neatlygina Zalos, atsiradusios dél savo paties sveikatos suluo§inimo ar gyvybés atémimo,
i3skyrus tuos atvejus, kai Zala atsirado dél savivaldybés visuomenés sveikatos biuro darbuotojy kaltés.

9. Esu informuotas (-a), kad mano pateikti duomenys biurui bus naudojami mokymy
organizavimo ir auditavimo tikslu, tvarkomi vadovaujantis biuro patvirtinta duomeny apsaugos
politika ir asmens duomeny tvarkymo taisyklémis bei kitais asmens duomeny apsauga
reglamentuojandiais teisés aktais ir saugomi 3 metus nuo einamyjy mety pabaigos. Esu informuotas,
kad mano asmens duomenys gali biiti perduoti biuro veikla audituojandiai jstaigai (Sveikatos
apsaugos ministerijai arba jos jgaliotai jstaigai). Esu informuotas, kad turiu Sias teises: teis¢ prasyti,
kad man biity leista susipaZinti su mano asmens duomenimis ir juos iStaisyti arba istrinti, teisg apriboti
duomeny tvarkyma, teise nesutikti, kad asmens duomenys biity tvarkomi, taip pat teisg j asmens



duomeny perkeliamuma. Sias teises galiu jgyvendinti biuro nustatyta tvarka. Esu informuotas (-a),

kad biuro asmens duomeny tvarkymo veiksmus galiu skysti Valstybinei duomeny apsaugos
inspekcijai teisés akty nustatyta tvarka.

10.  Suprantu, kad visi mokymuose naudojami fiziniai pratimai ir metodikos yra bendrojo
sveikatinimo pobidzio, todél negali buti naudojami gydymui.

(parasas, vardas, pavarde)



Sveikos mitybos ir
sveikatinamojo fizinio aktyvumo

skatinimo tvarkos aprago

8 priedas

INDIVIDUALAUS MAKSIMALAUS SIRDIES SUSITRAUKIMU DAZNIO IR
INDIVIDUALAUS REKOMENDUOJAMO FIZINIO AKTYVUMO INTENSYVUMO
LYGIO NUSTATYMAS ASMENIUI

Individualus maksimalus $irdies susitraukimy daZnis (SSDmax) nustatomas pagal

formule:

SSDmax= 207 - (0,7 x amzius)

Individualus rekomenduojamas fizinio aktyvumo intensyvumo lygis suaugusiesiems

nustatomas pagal lenteléje pateiktus rodiklius:

Intensyvumo Procentiné MET MET MET MET
lygis dalis nuo (bendros) jauniems vidutinio vyresnio
Sirdies asmenims amziaus amziaus
susitraukimy (20-39 m.) asmenims asmenims
daznio* (40-64 m.) (=65 m.)
(SSDrmax)
Labai mazas <57 <2,0 <2.4 <2.0 <1,6
Mazas 5763 2,0-2,9 2,447 2,0-3,9 1,6-3,1
Vidutinis 64-76 3,0-5,9 4,8-7,1 4,0-5,9 3,24,7
Didelis 77-95 6,0-8,7 7,2-10,1 6,0-8,4 4,8-6,7
Artimas >96 >8.,8 >10,2 >8.,5 >6,8
maksimaliam

* Individuali procentiné dalis nuo Sirdies susitraukimy daZnio (SSDmax) apskai&iuojama pagal

formulg:

SSDmax % = SSDmax x pageidaujamas proc. dydis: 100%




