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lNoHengesnbHUK

I1 16.00  T/c «Obpy4anbHoe KobLO»
17.00  KKX
18.00  BeuepHue HoBocTn (C cyb-
05.00  TenekaHan «[obpoe yTpo» TUTpamu)
09.00  HosocTy 18.15  T/c «Cneg»
09.05 KoHTposbHas 3akynka 18.55 [laBait noxeHumcs!
09.40  KuTb 310p0BO! 19.55  MycTb rosopst
10.50 ¢enepa13ben7| Cyabs 21.00  Bpems
11.50 JKeHckun xypHan 21.30 T/c «MNocnepHss BCTpeya»
12.00  Hosoctu 2230  T/c «Mober»
12.20 MozHbIiA NpUroBop 00.30 T/c «Bopmkma»
13.20  T/c «[leTekTuBbI» 01.30  Tpwnnep «/10BYLLKA»
14.00  [pyrve HOBOCTH 03.00 HosocTy
14.20  [loHsTb. MpocTuTh 03.05  Tpunnep «JTOBYLLIKA».
15.00 HOBOCTVIV (c cybTuTpamm) OKOHyaHu1e
15.20  KeHCKum xypHan 03.20  T/c «Cnacute Mpeiic»
15.25  Xouy 3HaTb 04.10  T/c «/leTeKTuBbI»
15.05  T/c «EdpocuHbs. Mpogon-
16.00 Bectu
05.00  Ytpo Poccuu 16.30  Bectu-Ypan
05.05, 05.35, 06.05, 06.35, 07.05, 16.50  T/c «Bce K nyuiwemy»
07.35, 08.05, 08.35 Bectu-Ypan. 17.55  T/c «WHcTuTyT 6naropoa-
YTpo HbIX AeBUL»
09.05  C HoBbM fOMOM! 18.55  Tpsmoit achmp
10.00 O camoM rnaBHOM 20.00  Bectu
11.00  Bectun 20.30  Bectu-Ypan
11.30  Bectu-Ypan 20.50  CnokoMHO HOuM, Manbl-
11.50  KynaruH n napTHepsl wm!
13.00 T/c «TaiHbl cneactBusi».  21.00  T/c «To ropsiumM cnefam»
«'pob Ha ABe NepcoHbl» 00.35  Bectu+
14.00  Bectu 00.55  [lpama «LIBETbI JIJIOBBIE
1430  Bectu-Ypan MONEN»
14.50  Bectw. [lexypHas yacTb 04.00  KomHaTa cMexa
I 16.00 CeropHs
16.30  T/c «Bo3spawenne MyxTa-
I pa»
06.00  HTByTpom 18.30  0630p. Ype3BblyaitHoe npo-
08.30  [letv Axgponosa. [ge ce- MCLLIECT! Bge
Mbit — [1BE XU3HN 19.00 eroaHs
09.30  0630p. YpessbivaiiHoe npo-  19.30  T/c «Mockea. Tpu Bok3ana»
WCLLECTBME 21.30 'Cl'/c «Yac Bonkosa»
10.00  Cerognst 23.15 erofHs
10.20 Nxue 90-e 23.35 T/c «[leno KpanueuHbIx»
10.55  [locyna 00.30  dyTHoNbHas Houb
12.00  Cya npucshkHbIX 01.05 [ocyma
13.00  CerogHs 02.05 OauH peHb. Hosas Bep-
13.30  T/c «Cynpyru» . cna Lo
15.30  0630p. YpessbiuaitHoe npo-  02.40  T/c «IpokndTbilt pait»
ncwecTene 05.25  Ocobo onaceH!
()) 15.35 KoMy OT/IMYHbIIf pEMOHT?!
16.00 CobbiTna. Kaxapint yac
OLB 16.05 [/ «Mogapu dropepy pe-
05.15  Cobbitis. Wtorm Hepenu beHka. JitoboBb TPETbEMO Qeﬁxa»
06.20  MatpynbHbilt yuactok. Ha 17.00  Cobbitns. Kaabiin yac
fopore 17.10  [enyTaTckoe pacciefosa-
06.55 Moroaa Ha «OTB» Hue
07.00  XopoLee HacTpoeHue 17.30  Peuent 5
09.00  CobbiTus. Kaxasit yac 18.00  Cobbitus. Kaxapiid ac
09.10  OBenMpHas nporpamMa 18.10  TlaTpynbHbIl y4acTok
09.30  Becthuk espasuiickoii Mo- 18.40  CobbiTust. AKUEHT
oaexm 18.55  [loroga Ha «OTB»V
09.45 De facto 19.00  CobbiTna. Kaxabiii yac
09.55  [oroga Ha «OTB» 19.15  [/d «ManeHbkue cekpetbl
10.00  CobbiTs. Kaxaplit yac bonbuioro Asopua»
1020  [leiicTeylowve mua 20.00  Cobbitus. Wtorun
1055  [Morosa Ha «OTB» zotl)igomeHugﬂMaﬂ NnHms.  Tpynosble
11.00  Cobbitus. Ki i
1110 r;’p;";”” el fac 21.00  Hosoctn TAY «9 1/2»
) 22.00  T/c «Pycckuit nepeBog»
1140 Tipokyparypa. Ha crpaxe 23.00  Cobbitus. Utorun
3aKoHa 23.20  CobbiTus. AKLEHT
11.55  Tloroga Ha «OTB» 23.40 C06bITVIFIly CIISlO
12.00  Cobbitus. Kaxabiit yac ’ p
1230  Cobbitis. AkueHT. KynbTy- 00.10 MaTpybHbi yaCToK
éa - RKUCHT. BYTBTY" 90,30  [leiictayioumte nuua
00.40  De facto
12.45  Cobbits. 0630p npeccs 00.55  3aueTvas Henens
12.55  [oroga Ha «OTB»
. 01.15  AcTponporHo3
13.00 CobbiTns. Kaxapii yac 01.20 CoBbITvs. Mrori
1310 Tonmtkny6 0150  Cobimws, AKLEHT
13.45  Cobbitns. 0630p npeccel 02.20  HosocT TAY «9 1/2»
13.55  [oroga Ha «OTB» 03.20  [psiMasi nuHUs. TpyaoBble
14.00  CobbiTns. Kaxablit vac OTHOLIEHNS!
1405 [l/¢ «Mas3oneit» 03.50  TMaTpynbHbli yyacToK
15.00  Cobbitus. Kaxapin vac 04.10  CobbiTvs. UTormn
15.05  [psmas nuHms. KKX 04.40  CobbiTnst. AKLIEHT
17.30 [l/c «OcTpoB OpaHryTaHoB»
07.00 Eapobloc 17.50 A/ «Jykac KpaHaXvCTapLI.IVIVI»
18.00 Macrep-knacc. tOpuit bawmer
10.00 HOBOCTM KyNbTYpbI 18.45 0l 4
1025  [pava «TTUUbI HALMX HA- o [@ «Tamykkane. yno npapo-
Abl @HTUYHOIO I/Iepanonmca»
AEX[» )
11.45 K 85-1eT/0 Co [ poxaeHs 19.00 Bek noneta: BMpaxv u cyasbbl
3uHosus Koporogckoro. «BosspalueHme» 19.30 HoBocri kyneType
19.45 l"ana-KoHLepT KoHkypca MMnacu-

12.30 [/d «Mamykkane. Yyao npupo-
[ibl @HTUuYHOrO Mepanonmca»

12.45 JIHWS xu3HW. Anexceit PoibHH-
KOB
13.40 Benwukue Teatpbl Mupa. M1kKo-

no Teatpo [ MunaHo

no Jomunro Operalia

21.05 [/d «Ha doHe MywkuHa...
1937»5¢.

21.35 A/ « v apyrve»

22.25 [l/d «Apkaackue nacTyxu» Hu-

kona MNycceHa»

14.10 TeaTpanbHas neTonucb
1435 «Muxaun Kosakos Ha Tenesu- 22:35 Bnaaummp Bbicoukmid. MoHonor
feHnn. A.C.NywkuH, «Menwbiii Bcaghmis — 23-33 HogocTu kynbTypbl
15.05  Hesabbiaembie ronoca. 1Opwii  23:55  Kueonosects «BEPTUKATIb»
[ynses 01.05  Mckatenw. 3onoTo apesHeit 6o-

15.50 HoBocT# KynbTypbl Ly

16.00  Mj/c «Ckasku Axpepcera» 01.55  [Ipama «BEK MOMACCAHA. NO-

16.25  [Mpukmioyermst  <TPOMJAHHbIA BECTM 11 PACCKA3bI XIX CTOJTETASE>
19.25 Cnyxb6a cnacerusi «Cosa»
19.30 [/ «CkaHaan Ha JlybsHke»
20.00 [/  «OneHeropckuit  nygo-

06.00 MynbTdUNbMbI MaH»

06.30 Cnyxb6a cnacerus «Cosa» 20.30 HosocTu. Utoru aHa

06.55 Bu3Hec cerogHs 21.00 Komeans  «3AMEP3LAS 113

07.00 YTpeHHMiA akcnpecc MAVAMI»

09.00 Cnyxb6a cnaceHust «Cosa» 23.00 HosocTn «4 kaHana»

09.25 BusHec ceroaHs 23.30 Crena

09.30 T/c «Kommccap Pekc» 23.45 BusHec cerogHs

11.20 Boesuk «[ECAHT» 23.50 Cnyxba cnacenns «Coa»

13.15 Boesuk «CTAR» 1 -3 ¢. 23.55 OcropoxHo, 3an08!

16.00 T/c «Kommccap Pekc» 00.40 T/c «CeKpeTHble MaTepuanbi»

18.00 MynbThUIbMbI 02.25 Boesvk «MO/ JTABUHOW»

18.30 MpaBunbHbIlt BbIGOP 04.10 Tpunnep «FAHHWBAN: BO3-

19.00 HosocTy «4 kaHana» POXIEHVE»
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Bectu ceitvac

05.30 Bectu. KopoTko 0 rnasHoMm
05.48 Becty. VHTepBbIO

06.00 Bectu celtyac

06.30 Bectu. KopoTko 0 rnasHoMm
06.35 AcTopuueckie XpoHuKK
07.00 Bectu celtyac

07.30 Bectu. KopoTko 0 rnasHoMm
07.33 Bectu. SkoHOMuKa

07.48 Bectu. VHTepBbiO

08.00 Bectu celiyac

08.30 Cnyxba BakaHcuih Ypana
08.35 WcTopuryeckie XpoHuKm
08.48 Bectu. WHTepBbio

08.50, 13.50 Bectu. Mpecca - kaxablit Yac

09.00 BecTy celtuac

09.33 Bectn. SkoHOMMKa

10.00, 21.00 Bectu ceityac - kaxapli yac

10.10, 21.10 BecTn. JKOHOMMKA - KaXzbli
yac

10.15 BecTy ceityac - kaxablil Yac

10.30, 20.30 BecTnt. KopoTko 0 rnaBHOM -
Kaabil yac

10.33, 20.33 Bectu. MHTEPBLIO - Kaxabll
yac

10.38, 21.38 Bectu. CnopT - Kaxablit Yac

14.50, 20.50 Bectu. KynbTypa - Kaxabii
yac

19.30 Hosoctu. ExatepuHoypr
20.30 BaHKOBCKMiA cyeT
21.30 Hosoctn. Exatepunbypr
21.55 Pro HeagwxuMOCTb
22.30 Pro HeaBWKUMOCTb
22.38 Bectu. Cnopt

22.40 MaTpynbHbIi y4acTok
22.50 Bectn. KynbTypa

23.00, 04.00 Becy ceituac

23.20, 04.20 BecTy. IKOHOMMKA - Kaxabli
yac

23.40 Bectu ceituac

23.50 Bectn. KynbTypa

00.30, 04.30 Becti. KopoTko 0 rnasHoM -
KaXzblii Yac

00.33, 04.33 Bectu. WMHTEPBLIO - Kaxabli
yac

00.38, 04.38 Bectit. CriopT - Kaxablii Yac

00.40, 04.40 Bec ceityac - Kaxabli yac

00.50, 04.50 BecT. KynbTypa - Kaxabii
yac

T = 16.30 BHe 3akoHa
U.I_l 17.30 CynebHble cTpacTv
YPAJ 18.30 VHdopMaLmMoHHas  mporpaMMa
06.00 MynbThUIbMbI «[leHb»
08.00  Tbicsiua Menoyeit 19.30  YneTHoe BuAcO
08.30 KaK yXomunm KymMupbl 20.30 LOpoxHble BOVHb!
09.00 Hapywmrenu nopsaka 21.00 YroH 3
09.30 [Jletektv «TP/ [HA BHE 3A- 21.30 Komeamns «YBUWCTBA HA PA-
KOHA» Ano»
11.30 T/c «CSI: mecTo npectynneqns  23.40 ronble v CMelLHble
Jlac-Berac» 00.30 YneTHoe B1aeo
12.30 JlopOXHble BOWHbI 01.00 BpauHoe 4TnBo
13.00 BoliHa. Mpu3HaHue Hapkobapo-  01.40 [Jletextus «CNEACTBWE BEAYT
HOB 3HATOKMW. YLLEN W HE BEPHYNCS. AENO
13.30 Komeans «M/IOXON CAHTA» N2 15»
15.30 YneTtHoe B1aeo 04.00 [etextus «CNEACTBWE BEAYT
16.00 [lopOXHbIE BOWAHbI 3HATOKW. IENIO N2 19»
o 16.30 T/c «Crpoitbats»
b ﬁfxvl 17.30 lanuneo
i 18.30 [laelub Monoaexs!
06.00  M/c «MuTep M3H 1 nnpaTbi» 19.00  T/c «ManuHbl Bouky»
06.55 M/ «CMeLuapk» 20.00 T/c «BopoHmHbI»
07.00 T/c «HoBocTi» 21.00 T/c «AMa30HKn»
08.00 T/c «CaeTothop» 22.00 Boeswk «PIMBO - 2»
08.30 [laelub Monoexb! 23.50 6 kanpos
09.00 T/c «OnHaxzabl B MAMLMK» 00.00 Hosoctv - 41
09.30 6 kaapoB 00.30 T/c «Kak s BCTpeTMn BaLy
13.00 Epanaw Mamy» N
14.00 M/c «Kacriep, KOTOpbIii XuBET 01.00 [letextns  «[EPBOBbITHBIN
MOA KpbiLei» CTPAX» 3
14.30 M/c «Cky6u y, rae Toi?» 03.30 Komeans  «MAPAJIIESIbHBIN
15.00 M/c «Mpukntoyenms Byau u ero MIAP»
apy3eis 05.20 M/d «[lpakoH-nonuueiickuii»
15.30 Epanatu 05.50 My3bika Ha CTC
Topno 6peauT 6pUTBOIA»
"UEHTP @ 17.30 CobbiTnst
17.50 MetpoBka, 38
06.00 CobbiTis 18.10 Hawm ntobumble X1BOTHbIE
0610 /o «Brammwp Boicowaw, 1840 MyneTdunbMsi
Yitny 5 B 370 neTo» 19.00  Tclyns-pypa>
07.00 CobbiTns 19.55 Mopsinok  Aeicteun. «Keapt-
07.35 MynbThUABLMbI nara bes obmaria»
08.00 CobbiTns 20.30 Cobeus
08.10 Metposia, 38 21.00 [etektns «MECTO BCTPEYU
! W3MEHUTb HENb3d» 1 c.
08.30 Bpauu
22.25 TanaHTbl WU MOKIOHHMKKM. Bna-
09.30 MynbThUABLMSI UMD BhICOLIIA
09.40 [ipama «BECCOHHAS HOYb» 23.55 CoBhiThs
11.30 Cobbrrns 00.15 OyTBOMbHBIIA LEHTP
1145 Kowepnst <«BEPETVTE KEH- 9945 /¢ «Mucc Mapnn Aramsl Kpu-
LLMH» W
1430 Cobbius 02.40  T/c «Myapo Ararbl Kpuctu»
14.50 T/c «3onoras Tewa» 0430  [/o «TlocneaHuit 3anpet»
1530 Tjc«Tlpogomketvte CNeAVeT™> 05,30 3se3sl MOCKOBCKOTO CMOPTa.
16.30 D/d  «Exatepuda  Oypuesa. Cepreit benos
@ 16.30 Art-KokTeiinb
=24 17:;0 JlioboBb ¢ nepsoro B3rng-
06.00 Music 18.00 CeoboneH
07.00 Crepeo_yTpo 18.30 TpyAHOCTY Nto6BMI
09.10 Hit chart 19.20 Live in Tele-club
10.10 News 6nok weekly 19.50 By3 news
10.40 CsoboneH 20.10 Mnoxve AeBYOHKM
11.10 Mnoxvue AeBYOHKN 21.00 News 6nok XXL
12.00 90210: HoBOE NoKONEHNE 22.00 90210: HoBOE NOKONEHNe
12.50 3B€3Abl Ha N1aA0HN 22.50 Cekc B 60/bLLIOM ropofae
13.20 News 6ok 23.50 News 610k
13.30 Love mawmHa 00.00 American idol
13.40 B roctax y npeaxos 01.00 Knuuuka
14.25 O6bick 1 cBMAAHME 01.20 [locTonHcTBO Beprepa
14.50 Cnenytowmii 01.50 TpeHav
15.20 CBypaHve ¢ Mamyneit 02.15 ManbyniLHKK
15.40 belueHble npeaku 02.40 3Be3/bl Ha 1aA0HM
16.10 Cnepyrowmit 03.10 Music
15.00 T/c «3aTepsiHHbIA MUp»
16.00 Kak 310 caenaHo
83 16.30 [/ «Y70 *aeT Bac nop 3em-
06.00 MynbTOUABMbI nein?»
06.30 T/c «TpeTbsi NiaHeTa OT conH-  17.00 [/d «Kusub nocne ntogeit:
La» BeckpaitHee He60»
07.00 Kak 310 caenaHo 18.00 T/c «loBopsiwas ¢ mpw3paka-
07.30 [l/d «He untatb. He cmoTpeTs. Mi»
He xpaHuTb» 19.00 T/c «MyumHa BO MHe»
08.00 T/c «3aTepsiHHbli MUp» 20.00 [/d «Anokanuncuc. Xumnye-
09.00 [/ «3aTepsiHHble Mupbl. dpa CKas katactpoda»
B3/1ETOB» 21.00 T/c «CobbiTne»
10.00 Komeanss «BNIATOJIAPA BMHH  22.00 Ounbm yxacos «YXXAC JIOX-
NKCK» HECCA»
12.00 T/c «ToBopswas C mpuspaka-  23.45 T/c «OCTaThesl B XUBbIX»
Min> 01.00 Mokep-ayanb
13.00  T/c«MyxuuHa BO MHe» 02.00  Tpunnep «AJIbMETTO»
14.00 [lanexo v elle fanblue 04.15 OunbM yxacos «OMEH»
1B nepepaya
14.30 T/c «3aTepsiHHbIl MUp»
16.30 Hosoctn 24
05.00 Hew3BeCTHast NnaKeTa 17.00 TaltHbl MMpa ¢ AHHOI YanMaH:
05.30 3eneHblii - orypel. onesHas «LlepkoBHble 4yreca»
nepezaya 18.00 Ewe He Beuep: «MawwHa-
06.00 Hosoctu 24 38epb!»
06.30 poMKoe aeno 19.00 IKCTPEHHbIiA BbI30B
07.00 Hewn3BecTHas nnaHeTta 19.30 Hosoctn 24
07.30 Yucras pabota 20.00 T/c «Cnenoit 2»
08.30 MOLLEHHMKM 21.00 T/c «Ha 6e3bIMSIHHOM BbicoTe»
09.30 Hosoctu 24 22.00 [leno ocoboit BaxHocTh: «06-
10.00 He Bpu mHe! LECTBEHHOE MECTO»
11.00 Hac cypa 23.00 HosocTy 24
12.00  SKCTpeHHbIl BbI30B 2330  Boesnk «3AKA3AHHBIN YBUI-
12.30 Hosoctu 24 LIA»
13.00  3BaHbIVi YxWH 01.15  T/c «CBEPXbECTECTBEHHOE»
14.00 3eneHblit  orypeu. TonesHas  3.50 T/c «CTygeHTbI-2»

Pio) roccnn 2

07.00 BaHKoBCKuit cyeT
07.30 PU3NTOPCKMI BECTHHUK
08.00 TenesuaeHve YIMK npepncras-

nset: «KomaHga»
08.25, 08.55, 18.55, 19.20, 20.25,

20.40 [MporHo3 norogp!
08.30 [OPU3OHTBI MCUXONOTUK
08.50 AcTponporHo3
09.00 NHTepHeT-3KkCnepT
09.25 ActponporHo3
09.30 Most nnaHeTa
10.25 Bectu-cnopt
10.40 Bectu-criopt. MectHoe Bpemst
10.45 Bce BrntoyeHo
11.40 X/ «MYTb OPYXXWS»
13.40 Bectu.ru
14.00 Bectu-cnopt
14.15 Oytbon.ru
15.00 Bce BKnoyeHo
15.55 YM no BoAHLIM BMAAM CropTa.

MnasaHne. OuHanbl. [Mpsmas TpaHcns-
ums

17.45 Hayka 2.0

18.15 Hayka 2.0

19.00 [OpU3OHTBI NCMXOMOrUM

19.25 MaTpynbHbIli  yyacTok. Mroru
Hepenm

19.50 10 +

20.00 Hosoct. Exatepunbypr

20.30 [leficTBytoluve nmua

20.45 AcCTponporHo3

20.55 Oyt6on. Mpembep-nura. LICKA

- «Kpbinbs Cosetos» (Camapa). Mpsimas

TpaHCnsLms

23.25 Oefop EmenbsHeHko. [Mepen
6oem

00.00 Bectn.ru

00.15 Hepens cnopta

01.10 CMepTb Ha puHre

02.55 Bectu-cnopt

03.10 Hayka 2.0

03.40 PeitTuHr TuModest baxeHo-
Ba

04.10 Mos nnaHeTa

04.40 Bectn.ru

04.55 OyT60on. Mpembep-nura. LICKA -

«Kpbinbs CoeTos» (Camapa)

19.00 [naBHble HOBOCTM EkaTepuH-
bypra
CTYANA 19.25 Moroga
06.30 T/c «OpHa 3a Bcex» 19.30 OtkpbiTas cTyans. Exatepuu-
06.55  oroaa bypr
07.00 KyxHs 20.00 Menogpama «POMOBbI. [JOM
07.25 Moropa HALLEX[bl»
07.30 Komenuns «[JAMbl MPUTTALLA-  21.00 bbiBlIMe
[OT KABAJIEPOB» 22.00 T/c «[lokTop Xayc»
09.00 o penam HecosepweHHoner- 23.00  Hosoctu-41. CBepx naxa
HUX 23.25 Moroga
10.00 3Be3nHan  KuM3Hb. 3sesgHoe  23.30 Menogpama «TY4W HALL BOP-
OMMHOYECTBO CKOM»
10.45 T/c «lLlanbHoit aHren» 01.10 T/c «OHa Hanncana youicTso»
16.00 [lena cemeliHbie 04.05 T/c «MsHcuna-napk»
17.00 [/ «Mos npasaa» 03.05 Ckaxu, uTo He Tak?!
18.00  T/c «OHa Hammcana ybuit- 04.05  T/c «Pemurrron Crumw
CTBO» 06.00 My3blka
15.05 Boesuk «MOBET W3 LLOYLLEH-
KA»
18.00 T/c «AHTEpHbI»
06.00 HeoBbACHIMO, HO haKT 1830  T/c «Yhusep»
07.00 M/c «ybka Bob KsagpatHbie 19.00 T/c «CyacTansbl BMECTE»
LLTaHbl» 20.00 T/c «AHTepHbI»
07.55 M/c «Kak roopuT [xuHmxep»  20.30 T/c «YHusep»
08.30 M/c «JlyHaTuKm» 21.00 Mpvkniouenns «3AKOJIJOBAH-
08.55 M/c «Tom u [Dxeppun 2» HAS SNJ1A»
09.25 T/c «YHuep» 23.00 [owm-2. T'opop nio6sm
10.30 T/c «CyacTnmsbl BMeCTe» 00.00 [om-2. Mocne 3akata
11.40 M/c «Butnpxyc» 00.30 «Ceke» ¢ AHcmcoit Yexosoit
12.30 M/c «Kak rosoput [DxuH-  01.00 Komeansi «YBUIACTBO LLUKOJTb-
Axep» HOIrO MPE3NAEHTA»
13.00  M/c «3ii, Aponbal» 02.50  Komeay Kna6
14.00 T/c «CyacTnubl BMeCTe» 03.50 Ewe
14.30 fom-2. Live 05.50 Cawa + Mawa

5

06.00, 10.00, 12.00, 15.30, 18.30,
22,00 Ceitvac

06.10 [/c «[ogBoaHas oauccest KOMaHAabl
Kycro»

06.55, 15.00, 18.00 MecTo npoucLiecTsus

07.00 YTpo Ha «5»

09.25 [1/c «KpuMiHanbHble XpOHUKK»

10.30 [/ «Obe3bsiHbl: 31MOiA 1 neToM»

11.00, 12.30 [puknoyerns
YOAP»

13.10 Komenust «BbIATI 3AMYXK 3A KAMK-
TAHA»

16.00 OTkpbiTas cTyans

19.00 T/c «Mrpa Ha BbibbiBaHME»

20.00 T/c «[anbHOB0ALMKN»>

22.30 MOMEHT UCTUHbI

23.30 [lpama «MAJTAY»

02.45 T/c «Pum»

04.55 [1/c «OcTpoBa COKpoBHLL»

«KOHTP-

(e]
3\@

C 3

00.00, 10.30 [lokyMeHTasbHblit M

00.30 «[lpaBocnaBHoe [loaMOCKoBbE» [
«CBeT Bepbl» (Kanmblkus) |/ «Kpeno»
(Opecca)

01.00, 18.30 «Matponorus»

01.15 «/lyxoBHble pa3MblLLIEHS» NpOTONE-
pest Aptemus Bnaaummposa

01.30, 23.00 BeuepHee npasuno

02.00 «BectHuk [paBocnasusi» (CaHKT-
Metepbypr)

02.15, 07.45, 12.30 «XuBoe cnoso»

02.30 Ckopas coumanbHasi MoMOLLb

02.45 «OTynit gom» (ExatepuHoaap)

03.00, 13.00, 23.30 «Mccnenyitte Muca-
HUs»

03.30, 13.30 «Ypoku MpaBocnasus»

04.00 «CnoBo nacTbips» (Jluneuk)

04.15 «Pa3mbinenns 0 BeyHom» (OpeH-
6ypr)

04.30 «[peobpaxeHrne» (Opecca)

05.00 «LlepkoBb U MUp» C MUTPOMONMTOM
WnnapuoHom

05.30 «Bnarosect» (CraBpononb)

05.45 «[lpaBocnaBHoe 06pa3oBaHuMe»
(Mocksa) / «LlepkoBb 1 Mup» (AcTpa-
XaHb)

06.00, 09.45, 21.45 «[lepBocBATUTENL»

06.15,11.45, 18.45 Y KHVOKHOM NONKM

06.30, 08.30, 17.00, 21.00 YnTaem EBaH-

renvie Bmecte ¢ LiepkoBbto

06.45, 08.45, 17.15, 21.15 LlepKoBHbii
Kanexpapb

07.00, 09.00 YTpeHHee npasuio

07.30, 09.30 Jo6poe cnoso v YTpo B LLinw-
KVHOM necy

08.00, 14.30 «B 7 aeHb» (OMcK)

10.00 «Tenesu31oHHOe enapxuanbHoe 060-
3peHue» (Opecca)

11.00 Ky3bacckwii kouer. Kemeposo

11.30 «KoMMeHTapuii Hefenm» npotouepest
Bcesonoga YannuHa

12.00 «Kynenbka»

12.15 «[1o CBATbIM MeCTaM»

12.45 «bnarosect» (YnaH-Ya3) / Ceetmua
(KaHaw)

14.00, 16.00, 18.00, 20.00
Tenekomnaun «Coio3»

15.00 «Bpems 1cTuHbI» (PocToB-Ha-[loHY)

15.30 Mporpammbl ans Aetelt: «[obpoe
CN0BO — JieHb» W «[leHb B LUMLWKMHOM
necy»

16.30 JuTepaTypHbil kBapTan

17.30 «bnarosect» (XabapoBck)

19.00 «BcTpeun co cBsiweHHukom» (I'o-
Menb)

19.15 «[Nepsas HaTypa»

19.30, 21.30 [lobpoe cnoso u Beuep B
LnwknHoM necy

19.45 «B rocTsx y [yHswm»

22.00 - (Mpsimoit achmp) Beceabl ¢ BaTtow-
Ko

«HoBocTH

s
07.00 KoHuept

08.00 «/lobpoe yTpo!» (Ha TaTapckoM si3bl-
Ke)

10.00 «[Jobpoe yTpo!»

11.00 «3HH M3 MOMECTbS «3eneHble Kpbl-
wm». Tenecepuan

12.00 «JTioboBb NpexpacHa». Tenecepuan

13.00 PeTpo-KOHLEPT (Ha TaTapckoM $i3bl-
Ke)

13.30 “[aBaife cnoem!” (Ha TaTapckoM
A3blke)

14.30 «[IpuKnioyenns Mactepa KyHr-gy».
MynbTCepuan

15.30 «CokposMila 3eman». [JokyMeHTab-
Hblil DUNbM

16.00 Hosoctu TatapcTaHa

16.15 «Macrepa»

17.00 «Xouy MynbTuabM!»

17.15 «TOCTUHYMK ANS Manbliueit» (Ha Ta-
TapCKOM $13blke)

17.30 «Tamybl-LLoy»

18.00 «Mys3blkanbHas nepemMeHKa»

18.15 «OXOTHWKM Ha ApakoHoB». MynbTce-
puan

18.45 HoBocTv TaTapCTaHa (Ha TatapckoM
A3blke)

19.00 «/lioboBb MpekpacHa». Tenecepuan
(Ha TaTapckoM si3blke)

20.00 «[OCTUHUMK st Manbllued» (Ha Ta-
TAPCKOM $i3blke)

20.15 «Xouy MynbThUALM!»

20.30 HoBocTn TaTapcTaHa

21.00 P.Myxammagmes. «Ha namsitb Mnem-
XaHy...». TeneunbM, Hactb 1-9

21.45 «H3M» (HeneranbHOe 3KOHOMUYeECKoe
MpOCTPaHCTBO)

22.00 HoBocTi TaTapcTaHa (Ha TaTapckom
A3blke)

22.30 «Hapog Moii...»

23.00 «[OCTUHYMK Ansi Manblwel» (Ha Ta-
TapCKOM 5A3blKe)

23.15 «Xouy MynbTunbm!»

23.30 HosocTu TaTapcTaa

00.00 «3HH M3 MOMeCTbs «3eneHble Kpbl-
wu», Tenecepuan

01.00 «Xypos 2». Tenecepuan

02.00 "Bupeocnopt”

02.30 «/lo6oBb npekpacHa». Tenecepuan

03.30 PeTpo-KOHLEepT

04.00 “[aBaitte crioem!” (Ha TaTapckoM
A3blke)

BALLE 3[10POBbE

XoauTe C najKamu!

HoBbIY BBI30OB 10pOTUM
JIEKapCTBaM U KPYyThIM QUTHeEC-
[eHTpam

Ouibra BEJIKMHA

N3BecTHasA KaK CKaHAMHaBCKas X0A4b06a, CEBepHas X0 b-
6a, puHckas xoab6a c nasikamy, Nordic Walking - ato
NpaKTUKa NPOry/JIOK Ha CBe)KeM BO3JyXe ¢ Iapoi Mo-
AUPUIUPOBAHHBIX JILIKHBIX NaJI0K. OHa NOsIBUJIaCch MO
oAHOM U3 Bepcuii 0Kkoy10 1940 roga B PunaaHauu 6J1a-
roaaps npo¢eccuoHaJlbHbIM JbLKHUKAM, CTPEMSIIIMM-
cs nojAep>KMBaTh ce6si B popMe BHe ce30HA. OHU Aora-
JAa/IMCh TPEHNPOBATHCA Ge3 JIbDK, UCNO0JIb3YsI G€r C JIbDK-
HbIMHU NAaJIKaMU. MeAUIIMHCKHE Hccaea0oBaHus B 1980-x
rojax NoATBEPAUIHU MOJIOKUTE/IbHOE BJIMSTHNE XOAbObI
C naJIKaM4 Ha YpoBeHb GU3UYECKOT0 COCTOSIHUA. ITO U
CTaJIo IVIaBHBIM apryMeHTOM /iJisl 3aHSATHI CKaHJAWHaB-
CKO¥ X0AbOOMH.

Y aToro BHUJa 03/J0pPOBJIEHHUSA €CTb 6OJIbLIME NOKJIOHHUKHU U
B OKB Ne 1. OguH U3 HUX - 3aBeJyrIlUd du3noTepaneBTHYe-
ckuM otaeseHueM Biagumup PbIXKKHH. OH o6GyyaeT TexHuKe
BCEX, KOMY 3TO HY>KHO.

-B cB0é BpeMs 1 npo60Basl 3aHUMATbBCA MHOTUM PaJiy 03/10-
poBJsieHHUs. [IoAKyIHIIO TO, YTO 3TOT BU/J| XOABOBI MO J€PKUBAET
TOHYC O/IHOBPEMEHHO BepXHEH W HMXKHEH yacTel TeJsia, 3acTaB-
ssieT pabotaTh 90 NpoLeHTOB BCcex Ml Tesa. CxxuraeT o 46
MIPOLIEHTOB 60JIbllIe KaJTOPUH, 4eM 00bIYHAsA X0 b0a. YMeHbLIaeT
npu XoApbe JJaBjeHue Ha KOJIeHHbIe CyCTaBbl, OSICHUYHBIN OT-
JieJ1 TO3BOHOYHUKA U FOJIEHOCTOIIbI. YiIy4IIaeT paboTy cepAua u
JIérkux. Xop6a ujieasbHa s HCNPaBJIeHUs OCAHKU U PeLleHUs
npo6JieM LeHHOro 0CTeOXOHAPo3a. [lajJku NOMOrarT JJBUraTh-
cs1 B 6osiee GBICTPOM TeMIe 6e30 BCAKUX yCHIHUNA. IddeKTUB-
HOE€ 3aHSTHE /ISl CIOPTCMEHOB, KOTOPbIM HEOBXOAMMA TOCTOSIH-
Hasl TPEHUPOBKA CEPJIeYHO-COCYJUCTON CUCTEMBI U BBIHOCIUBO-
cTH. Bo3BpalnaeT K MoJIHOILEHHOH KU3HHU JIToZlel ¢ mpobieMaMu
OTIOpPHO-/|BUTATEJbHOIO anapara.

Yro certyac npoucxogut? JJokazaHo, YTO HALIK 3aHATHUSA QU-
3UYECKUM TPYLOM COKPATHJIUCH € 95 210 70 MPOLIEHTOB — aBTOMa-
TH3aLus Kpyrom. MblleyHasi cucTeMa, coctasoomas 40 npo-
[IEeHTOB MacChl 4es0BeKa, PaKTUYECKH OKa3aach BBIKJIIOUEHHOH
13 HOPMaJ/IbHOMY »KU3HU. B pe3ysibTaTe pe3Kko CHU3U/IUCh 3HEpro-
3aTpaThl, @ IPUBBIYHBIA PEXXUM ITUTAHUS CYLIECTBEHHO HE H3Me-
HuJcs. Yesosek B 40 JieT ¢ Maccol Tesia 70 KI pacXoAyeT B CyTKH
okoJio 2700 kkau1, a notpe6bssier 3200-4000. 3TOT MOJIOKUTEb-
HbI SHepreTUYECKUH 6aJaHC U BbI3bIBAET 60JIE3HU I[MBUJIN3A-
LIUH: TUIIEPTOHUIO, UHCY/IBThI, UHAPKTHI.

Bce BHABI XOAbObI, CeBepHasi, B YaCTHOCTH, o6GecrnevyuBa-
10T 60JIBIION pacxof aHepruu (o 450 kkas/4ac) B pe3ysbTaTe
PUTMHUYHBIX COKpAIleHNUH MbIIIEYHbIX IPYNI HIKHUX KOHEYHO-
creil. IMeHHO HXHUX. [IpyU MOJKJIIOYEHUH aZleKBAaTHOW, PUT-
MHUYHOH HAarpy3ku BEPXHUX KOHEYHOCTEH, MbIIIL| TYJOBHILA U
IIed 3HAYUTE/JbHO YBeJIMYMBAETCS MbILIEYHast Harpyska |, co-
OTBETCTBEHHO, PAacXof 3Hepruu. TakuM 06pa3oM, IPU CeBepHOU
xoab6e paboTaeT 90 MPOLEHTOB MbILIEYHON CUCTEMBI YesoBe-
ka. CpaBHMM: B IVIaBaHUH 33/1eICTBOBAHO 25 NPOLIEHTOB MBbIIIL;
rOpHBIX Besiocuiie]] — 45 npoueHToB, 6er - 65.

[TomuMo pacxojja cyMMapHOro o6'béMa 3HEPTHH, eCThb ellé
0/lHa 0cCO6eHHOCTb. Bo BpeMs X0/ibObI pacXOAyIOTCS UMEHHO Te
3HEPropecypchl, YTO NPEJCTABJISAIOT HENIOCPEACTBEHHYIO YTPO3y
3/10POBbIO — CJIOKHbIE )KUPBI, TPUIJIULEPUADI, U30bITOK KOTOPbIX
NPUBOAUT K GOPMUPOBAHMIO aTEPOCKJIEPOTHYECKUX OJIALIEK.

-U Bcé ke, noueMy UMEHHO CeBepHas X0Ab6a CNOCOGHA 3a
Yac pacuienyiAaTh peKOpAHOe KOJIMYeCTBO — 35 rpaMMoOB KH-
pa?

—-OTBeT NPOCT: )KUPBI NPU OKUCJIEHUH JJAIOT B /1Ba pa3a 60J1b-
Ile SHEPI'UH, YEM YIJIEBO/bI, HO OKHUCJSAIOTCS TPyJHEe, TaK Kak
JUJIS1 9TOT0 TpebyeTcs 3HAYUTEeJIbHO Gosiblle Kucaopoa. To ecTs,
YIJIEBOZAbI OKUCJIAIOTCS JIerde, O3TOMY NPU MHTEHCHBHOH pa-
60Te (OBICTPBIN 6er) IHEPTHUI0 MBILIIAM JIOCTABJISIOT YIJIEBOADI,
a He XUpbl. YeM MeHbllle HHTEHCUBHOCTb U OO0JIbIIE JJIUTENb-
HOCTb (He MeHblIe 10 MUHYT), TeM GOJIbIIE PACXOAA KHUPOB, U
Hao60pOT, YeM BblllIe CKOPOCTb Nepe/BHxKeHUs (6er), TeM 60J1b-
ILIY10 POJIb B 3HEProobecrne4eHUH UTPaIOT YTI/I€BO/bI.

Y4éHble paccuuTasy, yTo npobexan 5000 MeTpoB, BbI U3pac-
xozyeTe 90 NpoLeHTOB yriaeBooB U 10 - »KUpPOB; IPU CyTOYHOM
6ere - 15 npoueHTOB yreBoz0B, 85 xUpoB. Tak BBIMMIAAUT 06-
MeH IpU urpe B GyT6OJI, IBDKHBIX TOHKAX.

O/iHaKo /iJ1s 03/10pPOBJIEHUS] OpraHU3Ma TpeGyeTcs UMEHHO
pacxo/| KHUPOB, a He yriaeBosoB. ONTUMHU3ALUA CKUTAHUA HKH-
POB NPOUCXOAUT MPU CKOPOCTHU XOAb6bI 6,5-7,0 KM/4. ITOT Me-
XaHM3M a/IeKBaTHOT'O Pa3pylleHus KMpa HauMHAeT paboTaTh C
10- MUHYTBI HenpepbIBHOM AMHAMU4YecKON Harpysku. [locie
10-¥ MUHYTBI BKJIIOUYAeTCs] a9POOHBIH ITyTh 06MeHa — oTpebJie-
HUe 6OJIBIIOTO KOJIMYeCTBA KUCI0PO/aA.

-O4eHb BAOXKHO - ceBepHas X0/ b6a HOpMa/Iu3yeT apTepHu-
aJIbHOE JaBJIeHHUe...

-O6bsACHsIeTC 3TO HOpMasM3alMedl TOHyca HaNpshKeHUs
CTEHOK KPOBEHOCHBIX COCY/IOB, OT KOTOPbIX B OCHOBHOM U 3aBH-
cut A/l. llpy Harpy3ke BO BpeMsi CEBEPHOU XOAbObI IPOUCXOAUT
pacupeHre NpocBeTa MeJIb4aiIMX KPOBEHOCHBIX COCY/I0B — Ka-
MUJJIAPOB, 06€CIeYHBalOIIMX JJOCTABKY K MbILILAM KPOBU U KHUC-
sopoza - 3¢ deKT paboyel runepeMuu — 3TO NPUBOJUT K CHHXKe-
HUIO CUCTOJINYeCKOro JaBjieHus. [[py MUHUMYM TpEXHeleIbHON
TpenupoBke A/l cHmkaeTcs Ha 10-20 MM pTyTHOTO cTos16a. [Ipn
TUIIOTOHUH B Iporiecc perynsanuu A/l BKio4yaeTcs [eHTpabHas
HepBHas CUCTEMa, YIy4lIaeTCcsl PeTyJsusa TOHyca COCY/I0B U I10-
BBIIIAETCS] YIIPYroCTh CTEHOK apTepui. Takoi addekT B Hava-
Jie 3aHSTHH YIeP’KUBAETCs JI0 IIECTH YAaCOB M0C/Ie TPEHUPOBKH,
KOTOPBIH B laJIbHEN1IEM CTOWKO 3aKpEIJISIETCs B TeYeHHe roja
IPH YCJIOBUU PETYIAPHOCTH U CUCTEMHOCTH 3aHATHH.

AHer4oT
XKunnun-6b1nm cTapuk co cTapyxoi.
- den, y Hac, kaxeTcs, 6yayT AeTu...
- Ewye 6b1! Beab 3aBTpa neHcuio nosy4yaem!




