Vody téla.
Architekturd dechu.
sStdvdnl se Ramenem - Rrajinou.

Jemna ekosomaticka cviceni

Sdra Mdxrc




Ndsledujict aktivity predstavuji télesnd cviceni, jejichZ cilem
Jje poskytnout impulzy pro zklidnéni, ztiSeni a zjemnéni mysli
i téla. Pocit ,,uzemnéni” vSak nemd prindSet pouze relaxaci ve
smyslu zapomenuti ¢i chvilkového odpojent od okolniho svéta,
ale naopak télesnou i mentdlni aktivaci a zbystreni - zapojent
do jinych nez kaZdodennich procesti (sebe)pozndvdni a sdileni.

Skrze prdci s imaginaci vds aktivity budou navddeét k pocitu

fyzického uvolnéni, k prociténi jak vlastniho téla a jeho procesti

a emoci, tak Siroké Skdly vztahti, které je utvdreji a rozvijeji.

Kazda aktivita vychdzi z ekologickych vazeb a prirodnich
substanci, jeZ jsou soucdsti kazdého zZivého organismu. Skrze
predstavivost a jemny pohyb vdm tak cviceni nabizeji nejen
zvédomeni vlastniho téla, ale zejména pak jeho propojeni
s okolim - lidskym i vice-nez-lidskym svétem.

Aktivity Vody téla, Architektura dechu a Stdavdni se kamenem -
krajinou jsou sice koncipovdny a predkldddny dohromady, ale
soucasné funguji i kazda samostatné. Lze je provddet kdykoli
béhem dne. Obzvldst se mohou hodit pri zacdtcich spolecnych
setkdni. Doporucujeme, abyste se se vSsemi aktivitami predem

sezndmili*y vybrali*y tu, kterd vam nejvice vyhovuje. MoZnd
najdete cestu k jejich propojenti ¢ rozvedeni - nebojte se
prizptisobit je svym potrebdm, tedy potirebdm programu

a skupiny. Dbejte prosim vZdy na principy zdravého pohybu

a bezpecného prostredi pro ucastnictvo - a to jak fyzického, tak

mentdlniho. Prosime, aby vaSe prdce s evokativnimi obrazy byla

ohleduplnad, peclivd a uvédomovala si svou silu.

Trvani: Kazda z aktivit vyzaduje priblizné 10-15 minut.
Misto: Idealné venku na pokud moZno rovném povrchu,

kde ma kazdy ¢lovék okolo sebe dostatek mista, aby mohl
roztahnout ruce do vSech stran.

Pomicky: Aktivity Architektura dechu a aktivita Stavani se
kamenem - krajinou vyzaduji vyuziti karimatek, pripadné
polstaru, dek, dle poctu lidi ve skupiné.

Trigger warning: Védoma prace s télem a emocemi,
zvédomeéni télesnych procesu a kolobéhu.






AKTIVITH
Vody téla

(Pro prehlednost jsou instrukce popsany v bodech, ale nabizi
se aktivitu prezentovat jako mensi pfibéh - o proudéni vod

v téle i mimo néj, o jejich prijimani a vylucovani. Je dobré
nacitit tempo skupiny a prizplsobit se mu, napriklad setrvat
v néjakych pozicich/situacich déle, nebo kdyz je moc teplo,
imaginovat chladivou, osvézujici vodu a v zimé hrejici...)

)z Najdéte si misto v prostoru. Jako skupina nemusime
utvaret zadny kruh. Jsme tu spole¢né, ale pro tuhle chvili

se chceme vénovat jen sami sobé. Vami vybrané misto vam \\

dovoluje do Siroka roztdhnout ruce do viech stran.

};1 Pevné se postavte na zem, oprete se o ni, zkuste z ni
pocitové vyrlst - vase télo stoupéa, roste, vytahuje se od zemé
vzhuru, zatimco vaSe nohy jsou vasSim pevnym opérnym
bodem - korenem. Uvédomte si délku svého téla, ktera

mozné temenem hlavy pokracéuje az kamsi vysoko. MuzZete

se pohoupat v kolenou, promachnout ruce, uvolnit prfipadnou
télesnou tenzi. Zkuste stale udrzovat svou vysku, rist od
zeme.

X Pokud vam to neni neprijemné, zavrete o¢i. Nechavate-li je
otevrené, zkuste se nevénovat obraztum, které vidite, ale jen
sami sobé. Stejné tak se nevénujte predstavam, emocim, které
se objevl i za zavrenymi vicky. Zkuste si v8imat primarné
svych télesnych prozitku.

x Hluboky nadech nosem a vydech usty. Mozné spolu
s dechem zazni i néjaké zvuky.

X Vénujte pozornost tomu, jak se dech dostava do vaseho
téla, stava se vasi soucasti a pak vas zase opousti. Je v ném
urcity rytmus, dynamika, zavnimejte je.

ﬂ Vase téla stoji pevné na zemi. Mate dlouhou pater,
temeno hlav miri vzhiru, brada je sto¢enéd mirné k hrudniku.
Uvédomte si konecky prstd u rukou, protahnéte je k zemi.

ZZ S nadechem vytahnéte ruce vzhuru, mirné zadrzte dech
a s vydechem je obloukem spust’te dolli. S nddechem je opét
vytahnéte a s viydechem obloukem spoustéjte. Nékolikrat
zopakujte. Zadrzeni dechu mezi naddechem a vydechem
postupné zkracujte, az je vynechate uplné a dychate plynule
(cca 10 opakovani).
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ﬂ Rukama se vytahujte vzhlru a jejich spusténim doll se
rozhoupéavejte. Uvolnéte kolena, muZete je zapojit do pohybu
(cca 10 opakovani).

Zz Velké pohyby s nddechem zastavte, vestoje se opirate
do chodidel, ruce podél téla, malé pohyby nechavate plout.
Zavnimejte, jak vam v konecécich prstli mozna trochu brni
proudéni krve. Zklidnéte dech.

ﬂ ZkouSejte presouvat vahu do prstd chodidel a zpatky -

do pat a zpatky (nékolik vymeén). Pak presouvejte vahu

z vnitPnich hran chodidel na ty vnéjsi (nékolik vymeén).

Z jemného kymaceni - takového, aby vas to nevyhodilo

z koncentrace, ale abyste poznali hranice pohybu - se vytvari
propojeny kruhovy pohyb. Neni to nutné kruznice, spis
spirala rliznymi sméry. MUzete si predstavit, ze uprostred
vaseho téla se nachazi vodni téleso, které se timto pohybem
rozhoupavi, ¢imz pak dochézi k samovolnému vinéni - akci

a reakci. Nechavejte se unaset. Vodni hmota vaseho téla

se rozléva do vSech smérl, mozna prudce vytéka ¢i jemné
odkapava, ale po chvili se vzdy vrati zpatky k vam, do vaseho
stfedu - pevného trupu.

ﬂ Pohyb zmirnéte a postupné se vrat'te do klidného postoje.
Jste si védomi*y toho, Ze ve vas pohyb pokracuje. Najdéte
pevnou oporu v obou nohou, kolena jsou volna.

Zz Jemné od temene hlavy srolujte obratel po obratli zada

a uvolnéte trup v prfedklonu. Ruce volné vyvéste a v pozici
chvili setrvejte. Mozna vam zacne mirné hucéet v hlavé, to
jak se krev hrne do temene. Ruce tézknou, trup mirné klesa.
Kolena jsou pokréend, pater se gravitaci priblizuje k zemi.

ZZ Pomalu pater opét narovnavejte. Ruce jdou podél téla.
Pomalu, co nejpomaleji. Pokud se vdm nemoté hlava nebo
nemate problém s nizkym tlakem, muZete ruce vytahnout az
vzhuru. (Opakujte, najdéte rytmus, cca 5x.)




ﬂ Zagstavte pohyb vestoje, vytdhnéte se rukama do vysky,
postavte se na Spi¢ky prstli u nohou a po hlubokém nadechu
zadrzte dech.

Zz S vydechem se pres rolovani od hlavy (stejny pohyb

jako doposud) pomalu dostanete do dfepu na zemi. Pevné

si obmotejte nohy rukama. Hlavu tisknete ke kolenum.
Snazite se stat iplné malinkatymi body - pevnymi, napjatymi
koulemi.

X Po chvili zhluboka vydechnéte a uvolnéte se. Uvédomte si
znovu proudéni v téle.

ﬂ Pevné se oprete do chodidel a postavte se. Uvédomte si
délku a vys8ku svého téla. Pravidelny nadech, vydech. Jak se
citite? Jaké ve vas probihaji pohyby?

Zz Promrkanim postupné otevrete oci.



AKTTVITH
Architekturd dechu

(Pro prehlednost jsou instrukce popsany v bodech, ale nabizi
se aktivitu prezentovat jako mensi pfibéh - o proudéni
vzduchu v téle i mimo néj. Je dobré nacitit tempo skupiny

a prizpusobit se mu, napriklad setrvat v néjakych pozicich/
situacich déle, prizplsobit se okolni teploté.)

JE Najdéte si misto v prostoru. Jako skupina nemusime
utvaret zadny kruh. Jsme tu spole¢né, ale v tuto chvili se
chceme vénovat jen sami*y sobé. Vybrané misto vam dovoluje
pohodlné sedét na rovné ploSe a do §iroka roztahnout ruce do
v§ech stran.

Zé Pohodlné se posad’te, klidné si pod panev dejte deku,
abyste ji 1épe udrzeli v pozici podsazeni a sed€lo se vam lépe.

Z:§ Pevné sedite na sedacich kostech, rostete z nich po pateri
vzhlru, ktera se tak vyrovnava a zpeviuje. Uvédomte si
délku svého téla, kterd mozné temenem hlavy pokracuje az
kamsi vysoko. MuZete se pohoupat v kolenou, promachnout
ruce, uvolnit pripadnou télesnou tenzi. Zkuste stale citit
délku své patere, drzet jeji vertikalu, rist od zemé. Mame
dlouhou pater, temeno hlavy mifi vzhtru, brada mirné

k hrudniku. Uvédomte si ramena, zkuste je uvolnit, spustit od
usdi. K usim, od usi. Uplné uvolnit celé ruce, které nechavejte
podél téla ¢i na kolenou, na stehnech...

ﬁ Pokud vam to neni nepPfijemné, zavrete prosim oc¢i. Pokud
je nechéavate otevPené, zkuste se nevénovat obrazlim, které
vidite, ale jen sami*y sobé.

ﬁ Hluboky naddech nosem a hluboky vydech usty. Zkuste
nadech i vydech slySet.

ZE Budeme uz dychat jen nosem. Zavnimejte, jak vzduch
vonl... jak chutné... nebojte se tu chut’ na chvili podrzet

v ustech, promlasknout... jaké zvuky vam vzduch prinasi...
jaké obrazy... (Kazdému smyslu vénujte nékolik chvil.)

Jﬁ Jakou ma vzduch teplotu? Obklopuje celé vase télo? Kde
ho vnimate nejvice? Jak o ném vite?

Z§ Kazdy vas nadech je vydechem lidi, zvirfat, rostlin kolem
vas. Vas vydech je jejich nddechem. Spolu s dechem jsme
soucisti nikdy nekoncéiciho vztahu s okolim. Vzduch nikdy
neni sam a neustale se méni. Pokazdé jiny. Nese k vam
spousty pribéhu, stejné jako odnasi ty vase.



Zé Vénujte pozornost tomu, kde se dech dostava do vasSeho
téla, stava se vasi soucasti a pak vas zase opousti. Jakou ma
teplotu pri naddechu? A vydechu? Zméni se néjak jeho chut’?

ﬁ Prodluzujte nadech i vydech. Jen tak, jak je vam to
prijemné. Mélo by nastat organické pluti, ne stresové pnuti.
Nezadrzujeme dech. Zkuste, aby nadech i vjydech byly stejné
dlouhé a stejné intenzivni.

ﬁ Vsimneéte si, ze s kazdym nadadechem/vydechem se méni
architektura vaseho téla. Prozkoumejte ji. Co se ve vaSem téle
meéni, natahuje, protahuje, uzemnuje, rozvaluje, nafukuje,
proudi, vyfukuje, tvrdne, mékne...

Z:é Kazdému z nasledujicich typl dechu nechame
1-2 minuty:

Dychejte do nejspodnéjsiho bricha, podbrisku, tFisel, sedacich
kosti, beder... pomoci dechu tato mista uvolnéte a protahnéte.
Jedné se o velky pohyb. MuZete si poloZit ruce na bricho,
bedra, abyste si 1épe uvédomovali zménu, kterou prinasi.
Pokud jste po jidle, bud’te k sobé ohleduplni, at’ se vam
neudéls zle. Jaké emoce, obrazy, télesné dojmy, vzpominky se
poji s timto dechem?

Dychejte do spodnich Zeber - téch, ktera jsou schopna
pohybu od patere a k pateri. Zkuste tento pohyb rovnomeérné
nafukovat, vyfukovat, uvolnit pripadné napéti. Spolu s nim se
vam uvolnuji a rozpohybovavaji télesné organy, prokrvuji se.
Zase si mlzete zviditelnit pohyb rukama, ale pozor, ramena,
jsou stale volna. Jaké emoce, obrazy, télesné dojmy se s timto
dechem poji?

Dychejte do nejvyssi ¢asti hrudniku - pod kliéni kosti,
ramena, podpazi, do oblasti mezi lopatkami, Sije, krku,
hlavy... V téchto ¢astech je pohyb nejmensi, z venku mozna
ani neni vidét, ale vy jej jasné citite. Ruce muZzete nechat
volné podél téla ¢i na kolenou. Dech se dostane i do Spatné
pristupnych mist. Zkuste tyto ¢asti uvolnit. Jaké emoce,
obrazy, télesné dojmy, vzpominky se s timto dechem poji?

ﬁ VSechny tyto tPi oblasti - dech spodniho bricha a beder,
volnych zeber a oblasti pod kliénimi kostmi a kolem lopatek -
spojte do jednoho nadechu/vydechu, ktery prochazi celym
vasim télem. Celé vase télo na tento plynuly nadech/vydech
odpovida drobnymi zménami v téle. Natahuje se, roste, klesa,
bobtné, mizi, uvolnuje se, tvrdne...

ﬁ Jemné pohyby dechu uvnit? vaSeho téla nikdy
neprestavaji. Vzduchové bubliny ve vaSem trupu se vas stale
dotykaji, rozvijite se s nimi, miZete se o né oprit. PFi inave,
pri pohybu, pri télesné namaze...



ﬁ Zkuste si predstavit, jak se s vjydechem roznasite

a rozptylujete po okoli. Zkuste si predstavit prostor,

kde sedite, a to, jak se ho pomoci dechu dotykate, jak jej
ochutnavate, poznavate, ohledavate, splyvate spolu. Mista
pred vami, kolem vas, za vami... Ten prostor se ale muZe stale
zveétsovat. Jako dech se dostavate dal, vys a hloubéji. Misite
se s jinymi dechy. S naddechy a vydechy se rozprostirate
krajinou a soucasné se ji stdvate... napri¢ prostorem i ¢asem...

JE Vrat'te se zpatky ke svému télu. K jeho vnitrni
architekture. Jeho teplu, chuti, vani, doteku... Jak se citite?
AZ budete pripraveni, pomalu promrkejte o¢i. Opatrné se
protahnéte, vstante. Dychejte.




AKTIVITA TTT

Stdvdnl( se kamenem ~
Rrdjinou

(Pro prehlednost jsou instrukce popsany v bodech, ale
nabizi se aktivitu prezentovat jako mensi pribéh - o tom, jak
jsou nasSe té€la soucasti nejen organického svéta, ale i toho
anorganického, o mineralech, které jsou zakladnimi kameny
naseho téla a jeho fungovani...)

@ Lehnéte si na zada. Podlozte se dekou nebo se prikryjte,
jak chcete. Protahnéte se, abyste chvilku vydrzeli lezet bez
hnuti. Pokud je vam neprijemné mit natazené nohy, podlozte
si kolena polstafem ¢i dekou. Nebo si nohy pokréte a kolena
opTrete o sebe. Ruce jsou volné podél téla - dlané sméruji
vzhuru ¢i dola. MuZete vyzkouSet obé mozZnosti.

@ Hluboky nadech a vydech (nékolikrat, nez se vSechna téla
zklidni a pfestanou hybat).

@ Uvédomte si prostor kolem sebe, zkuste si ho predstavit.
Misto, kde se nachéazite... co na néj navazuje... tteba néjaky
detail, ktery vas zaujal, kdyz jste prichézeli... co kde roste,
lezi...). Predstavte si sami sebe, jak lezite v tomto prostoru.
Prohlédnéte se ze vSech stran. Uvédomte si svou pozici vacéi
svému okoli. Jaky tvar/obrys ma vase télo?

@ Vrat'te se zpatky dovnitf toho tvaru - svého téla. Spolu
s dechem se vasim télem rozléva prijemné teplo.

@ Pravidelné dychate. LeZzite na zemi. Uvédomte si celou
oblast téla, kterou se dotykate zemé, a jemné tento kontakt
zvétSete a prohlubte.

@ Vytahnéte pravou nohu par centimetri nad zem a do
dalky, jako by vade pata tlacila do imaginarni stény pred vami
a odsouvala ji. Po chvili nohu poloZte na zem. Uvolnéte ji.

@ To samé udélejte s levou nohou.

@ Prava ruka se také mirné nadzvedne a vytahne se za
prsty, jako byste chtéli sebrat néjaky vzdaleny predmét. Po
chvili ji polozte zpatky na zem a uvolnéte.

@ To samé udélejte s pravou rukou.
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@ Vage ramena a lopatky jsou do §iroka roztazené po
podlozce. Na chvili temeno hlavy jemné odtlac¢i imaginarni
sténu za vami, ¢imz se vase brada priblizi k hrudniku.

@ Zkuste celé své télo uvolnit do podlozky. ,0dlozit“ jej na
zem. Snazte se obtisknout do krajiny, v niZz se nachéazite,
a nasledné s ni splynout.

@ Od prstl na nohou vam zacéinaji pfijemné téZknout
chodidla. Od nich tento prijemny, teply pocit roste pres
kotniky vzhuru po vasdich nohou. Jako kdyby vase kosti
byly téz§1 a tvrdsi, jako kdyby se ménily v krasny kamen
nebo krist’al. Pres lytka, holené, kolena vam dale tézknou
stehenni kosti, panev, kostré. Obé vase nohy jsou prijemné
tézké. Kameny vasich kosti jsou prijemné hrejivé. VaSe nohy
klesaji k zemi spolu s kamennou tihou vasich kosti, ¢imz se
uvolnuji... mozna trochu prekvapivé méknou pod tihou kosti.
Zavnimejte kontrastni vztah tézkosti a jemnosti, ktery vas
uvolniuje a propojuje se zemi.

@ 0Od kostrée zaciné ,kamenét“ i vaSe pater, zebra, hrudni
ko§, kliéni kosti, lopatky, ramena. (Pomalu, aby na v§e byl
dostatek ¢Gasu si to predstavit, uvolnit.) Spolu s tézknoucimi
kostmi, které se tak pripodobniuji ke kamentm a krajinam,
jako by se vase svaly, Slachy a organy mirné rozpoustély,
mékly, klesaly do podlozky. V celém vaSem trupu ani nohou
neni zadné napéti, kre¢. Tiha kamennych kosti napoméaha
meknuti vasSich svall a tkani. VSe je jemné, mékké, uvolnéné
smérem do zemé. Tekutost a pevnost jako hybné sily Zemé
vzdy existuji ve spole¢né vzijemnosti.

@ Spolu s rameny klesaji k zemi i pazni kosti. Lokty, kosti
od lokte k zapésti, dlané a prsty kameni a roztékaji se do
podlozky. Obé ruce, cely trup, zada, bricho, obé nohy po celé
své délce klesaji k zemi, spojuji se s ni.

@ Nakonec i krk a hlava prijemné tézknou - klesaji,
prorustaji se zemi. Jazyk se nedotyka horniho patra, zuby
jsou mirné od sebe. Celisti pFijemné povoli pod uvoliujici
tihou hlavy. VaSe ¢elo se vyhladi, o¢i nejsou pevné sevreneé.

@ Celé vase télo je prijemné prorostlé se zemi. Citite tihu
zemé, krajiny, planety, ale diky tomuto napojeni se souéasné
stavate lehéimi. Propojeni, propleteni s krajinou vaSemu télu
ulehéuje, nadnasi ho a zivi. Mirné zatézkané, s pevnou oporou
a jemnym pocitem volnosti lezi na podloZce. Zkuste si to uzit.
Zkuste se tomu pocitu vénovat, nenechat ho zmizet. Vénujte
pozornost svému télu. Pokud se nékde objevi napéti, uvolnéte
ho. A spolu s nim splyvejte s krajinou, ve které se nachéazite,
prorustejte ji. Skrze kamennost svych kosti a jemnost tkani.
Hranice mezi organickym a anorganickym se rozplyva. Vie
zivé vyrlsta z mineralnich prvku. Proudi i v nas§ich télech,
usazujl se nam v kostech.
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(Idealni je nechavat kratké pauzy, netlacit do skupiny
v8echna slova. Uvidite podle naladéni skupiny. Dejte
ucastnictvu dostatek prostoru a ¢asu a zaroven ho v tom
uplné neopoustéjte, vas hlas je jakysi pruvodce, neméli byste
proto nechat tcastnictvo moc dlouho samotné - nebo je na
zacatku ujistit, ze s nimi jste celou dobu, i ve chvilich ticha.)

@ Pravidelny nadech a vydech vytvareji jemny pohyb ve
vasSem trupu. VSimneéte si jej. Spolu s pozornosti se dech
za€iné postupné prohlubovat. Kolisani hrudniku, bricha...
protlacdovani zad do podlozky je ¢im dal zPetelnéjsi. Jemneé
preneste tento pohyb i do kone¢ku prsti u rukou a nohou.
Rozvirte je. Pohyb vam prostupuje do nohou i rukou. Jemné
je protahnéte, vytahnéte se za patami... ruce se vAm moznéa
vytahnou po zemi za hlavou vzhiru. Vytahnéte se za nimi.

@ Ruce i nohy se odlepi od podlozky a vytahuji se vzhliru

k nebi (ke stropu). Volné vlaji vzduchem nad vasim pevnym
trupem. Rozpohybuji vas... mozna se jemné kymaéacite do
stran. Moznéa jsou vase koncetiny jemna chapadla a nechéavaji
se unaset mirnym proudem.

@ Pohyb pomalu zastavte. OsvéZené koncetiny polozte
zpatky na zem.

@ Pomalu se pfetocéte na pravy bok. Na chvilinku tu
zustante. Mlzete se schoulit, obejmout. Zkuste si jesté jednou
predstavit své télo v prostoru, kde se nachazite. Jeho tvar.
Tvary kolem sebe... Jak se citite? Pomalu promrkejte o¢i a ve
svém tempu se posad’te. Vstante. :
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Reflexe:

Béhem aktivit jsme védomeé i télesné pracovali*y s vlastnim
napojenim na ekologii vody, vzduchu a krajiny.

Jaké to pro vas bylo?

Jaké emoce, obrazy, inspirace vam to evokovalo?

Pozorujete v sobé néjaké zmény?

Napadaji vas cesty, jak si zazitky/prozitky z téchto aktivit prenést
do své kazdodennosti?

Sara Marc (on/ona) se vénuje umeéleckému vyzkumu a kuratorstvi.
Magisterské studium absolvoval*a na prazské DAMU a od
roku 2025 pokracuje doktorandskym studiem na brnénské
FaVU VUT, v jehoZz ramci se vénuje kolonialni immaginaci
extraterestridlni tézby. V minulosti spolupracoval*a na nékolika
interdisciplinadrnich umeéleckych projektech - napriklad na
postkolonidlnim vyzkumném projektu Gutta (koncept Ludomir
Franczak) ¢i na sérii environmentalnich intervenci Divoka
Sarka (spolu s Davidem Prilu¢ikem a Rutou Putramentaite).
Dlouhodobé se vénuje tematice extraktivismu nerostnych
a fosilnich materidla a problematice lidskjch a vice-nez-lidskjch
vztahtu. V poslednich letech pripravil *a napriklad performativni
prednasku contra Animalia ipsis, jez odhalovala historii
evropskych soudl se zviraty, nebo projekt vénovany konim
a ponikim pracujicim v podzemnich uhelnych dolech s nazvem
Four-legged Miners: Silent Drivers of Fossil Capitalism. V letech
2021-20823 pusobil*a v experimentalnim prostoru Cross Attic.
V soucasnosti plisobi jako kuratorka v etc. galerii v Praze, ktera se
specializuje na vystavovani uméni pohyblivého obrazu. Svou praci
prezentoval*a napriklad v tstecké galerii Hrani¢ar, Narodni galerii
v Praze ¢i ve Studiu Hrdint.
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Cyklus Télem na Kafkarnu vznikl v radmeci ~—
projektu ZELENA TRANSFORMACE UMPRUM, l\’@r
NPO_UMPRUM_MSMT-2132/2024-4
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