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07.00 Банковский счет
07.30 Риэлторский вестник
08.00 Новости. Екатеринбург
08.25, 08.55, 19.20, 20.25 Прогноз по-

годы
08.30 Здоровья вам!
08.50 Астропрогноз
09.00 Ешьте лучше!
09.25 Астропрогноз
09.30 XXVI летняя универсиада
11.25 Футбол.ru
12.30 Вести-спорт
12.45 Вести-спорт. Местное время
12.55 XXVI летняя универсиада. 

Прямая трансляция
18.30 Рыбалка с Радзишевским
19.00 Горизонты психологии

19.25 Патрульный участок. Итоги 
недели

19.50 Футбольное обозрение Ура-
ла

20.00 Новости. Екатеринбург
20.30 Действующие лица
20.40 Здоровья вам!
20.55 Астропрогноз
21.00 XXVI летняя универсиада
00.00 Вести.ru
00.15 Неделя спорта
01.05 Бриллиант. Сияние вечности
02.05 Наука 2.0
02.40 Вести-спорт
02.50 Вести.ru
03.10 Рейтинг Тимофея Баженова
03.40 Моя планета
04.25 Футбол. Премьер-лига. «Ру-

бин» (Казань) - ЦСКА
06.25 Неделя спорта

05.00 Утро России
05.05, 05.35, 06.05, 06.35, 07.05, 

07.35, 08.05, 08.35 Вести-Урал. 
Утро

09.05 С новым домом!
10.00 О самом главном
11.00 Вести
11.30 Вести-Урал
11.50 Кулагин и партнеры
13.00 Т/с «Тайны следствия»
14.00 Вести
14.30 Вести-Урал
14.50 Вести. Дежурная часть
15.05 Т/с «Ефросинья. Продол-

жение»
16.00 Вести
16.30 Вести-Урал

16.50 Т/с «Все к лучшему»
17.50 Т/с «Институт благород-

ных девиц»
18.55 Прямой эфир
20.00 Вести
20.30 Вести-Урал
20.50 Спокойной ночи, малы-

ши!
21.00 Т/с «Пилот международ-

ных авиалиний»
22.50 Т/с «Тайны следствия». 

«Марионетки»
23.50 Городок
00.45 Вести+
01.05 «Профилактика»
02.10 Честный детектив
02.40 Комедия «СУП НА ОДНО-

ГО»
04.00 Комната смеха
04.45 Вести. Дежурная часть

05.00 Телеканал «Доброе утро»
09.00 Новости
09.05 Контрольная закупка
09.40 Жить здорово!
10.45 Федеральный судья
11.50 Женский журнал
12.00 Новости
12.20 Модный приговор
13.20 Т/с «Детективы»
14.00 Другие новости
14.20 Понять. Простить
15.00 Новости (с субтитрами)
15.25 Хочу знать
16.00 Т/с «Обручальное кольцо»
17.00 ЖКХ

18.00 Вечерние новости (с суб-
титрами)

18.15 Т/с «След»
18.55 Давай поженимся!
19.55 Пусть говорят
21.00 Время
21.30 Т/с «Дело было на Куба-

ни»
22.25 Замри, умри, воскресни
23.30 Т/с «Побег»
00.30 Т/с «Безумцы»
01.20 Мелодрама «БЛИЗКО К 

СЕРДЦУ»
03.00 Новости
03.05 Мелодрама «БЛИЗКО К 

СЕРДЦУ». Окончание
03.30 Фильм ужасов «ТРЕТЬЕ 

ИЗМЕРЕНИЕ АДА»

06.00 НТВ утром
08.30 Кремлевские похороны. 

Максим Горький
09.30 Обзор. Чрезвычайное про-

исшествие
10.00 Сегодня
10.20 Д/с «Победившие 

смерть»
10.55 До суда
12.00 Суд присяжных
13.00 Сегодня
13.30 Т/с «Супруги»
15.30 Обзор. Чрезвычайное про-

исшествие

16.00 Сегодня
16.30 Т/с «Возвращение Мухта-

ра»
18.30 Обзор. Чрезвычайное про-

исшествие
19.00 Сегодня
19.30 Т/с «Расплата»
21.30 Т/с «Глухарь. Продолже-

ние»
23.15 Сегодня
23.35 Т/с «Дело Крапивиных»
00.30 Футбольная ночь
01.05 До суда
02.05 Один день. Новая версия
02.40 Т/с «Проклятый рай»
05.35 Обзор. Чрезвычайное про-

исшествие

06.00 Мультфильмы
08.00 Тысяча мелочей
08.30 Угон
09.00 Нарушители порядка
09.30 Боевик «УБИТЬ ЛИЦЕДЕЯ»
11.20 Улетное видео
11.30 Т/с «CSI: место преступления 

Лас-Вегас»
12.30 Т/с «Безмолвный свиде-

тель»
13.00 Дорожные войны
13.30 Комедия «ОПАСНЫЙ БАНГ-

КОК»
15.30 Улетное видео

16.00 Дорожные войны
16.30 Вне закона
17.30 Судебные страсти
18.30 Информационная программа 

«День»
19.30 Улетное видео
20.30 Дорожные войны
21.00 Угон
21.30 Фэнтези «СМЕРТЕЛЬНАЯ 

ВОДА»
23.30 Голые и смешные
00.30 Улетное видео
01.10 Брачное чтиво
01.40 Боевик «УБИТЬ ЛИЦЕДЕЯ»
03.30 Фэнтези «ГАЗОНОКОСИЛЬ-

ЩИК»
05.30 Улетное видео

05.15 События. Итоги недели
06.20 Патрульный участок. На 

дороге
06.55 Погода на «ОТВ»
07.00 Хорошее настроение
09.00 События. Каждый час
09.10 Ювелирная программа
09.30 Вестник евразийской мо-

лодежи
09.45 De facto
09.55 Погода на «ОТВ»
10.00 События. Каждый час
10.20 Действующие лица
10.55 Погода на «ОТВ»
11.00 События. Каждый час
11.10 Гурмэ
11.40 Прокуратура. На страже 

закона
11.55 Погода на «ОТВ»
12.00 События. Каждый час
12.30 События. Акцент. Культу-

ра
12.45 События. Обзор прессы
12.55 Погода на «ОТВ»
13.00 События. Каждый час
13.10 Политклуб
13.45 События. Обзор прессы
13.55 Погода на «ОТВ»
14.00 События. Каждый час
14.05 Д/ф «Светлана Сталина. 

Побег из семьи» 3 ф.
15.00 События. Каждый час
15.05 Прямая линия. ЖКХ

15.35 Кому отличный ремонт?!
16.00 События. Каждый час
16.05 Д/ф «Красочная планета. 

Мадейра»
17.00 События. Каждый час
17.10 Депутатское расследова-

ние
17.30 Рецепт
18.00 События. Каждый час
18.10 Патрульный участок
18.40 События. Акцент
18.55 Погода на «ОТВ»
19.00 События. Каждый час
19.15 Д/ф «Снайперы на баш-

нях»
20.00 События. Итоги
20.30 Прямая линия. Трудовые 

отношения
21.00 Новости ТАУ «9 1/2»
22.00 Т/с «Морской узел»
23.00 События. Итоги
23.20 События. Акцент
23.40 События УрФО
00.10 Патрульный участок
00.30 Действующие лица
00.40 De facto
00.55 Уральская школа
01.15 Астропрогноз
01.20 События. Итоги
01.50 События. Акцент
02.20 Новости ТАУ «9 1/2»
03.20 Прямая линия. Трудовые 

отношения
03.50 Патрульный участок
04.10 События. Итоги
04.40 События. Акцент

07.00 Евроньюс
10.00 Новости культуры
10.25 Драма «ПОРТРЕТ ЖЕНЫ ХУ-

ДОЖНИКА»
11.50 Д/ф «Лоскутный театр»
12.00 Перестройка и интеллигенция
12.55 Д/ф «Пафос. Место поклоне-

ния Афродите»
13.10 Великие театры мира. Берли-

нер ансамбль
13.40 Александр Калягин... Et 

сetera...
14.20 Спектакль «Ночь ошибок» 

1 ч.
15.20 Д/ф «Мир русской усадьбы» 

1 с.
15.50 Новости культуры
16.00 М/с «Сказки Андерсена»
16.25 Приключения «ПРИКЛЮЧЕ-

НИЯ КАЛЛЕ-СЫЩИКА»
17.30 Д/с «Дневник большого мед-

ведя»
18.05 Д/ф «Жаклин Дюпре. Какой 

она была?»
19.00 Атланты в поисках истины
19.30 Новости культуры
19.45 Микаэл и Вера Таривердиевы. 

Больше, чем любовь
20.30 Д/с «Как создавались импе-

рии»
21.20 Драма «ИСТОРИЯ ТОМА 

ДЖОНСА, НАЙДЕНЫША» 3 с.
22.15 Д/ф «Пафос. Место поклоне-

ния Афродите»
22.35 Эльдар Рязанов. Линия жизни
23.30 Новости культуры
23.50 Д/ф «Ленин - гриб»
00.25 Импровизации на классиче-

ские темы
01.05 Драма «ГОДОВЩИНА»
02.45 Д/ф «Томас Алва Эдисон»

06.30 Т/с «Одна за всех»
06.55 Погода
07.00 Кухня
07.25 Погода
07.30 Комедия «ДЕЛОВЫЕ ЛЮДИ»
09.10 По делам несовершеннолет-

них
10.10 Дела семейные
11.10 Драма «ДАЧНИЦА»
13.10 Звездная жизнь
14.10 Мелодрама «ДНИ НАДЕЖДЫ»
16.00 Дела семейные
17.00 Д/ф «Моя правда»
18.00 Т/с «Она написала убийство»
19.00 Главные новости Екатерин-

бурга

19.25 Погода
19.30 Открытая студия. Екатерин-

бург
20.00 Д/ф «Отцы-одиночки»
21.00 Т/с «Одна за всех»
21.30 Д/с «Бывшие»
22.00 Т/с «Доктор Хаус»
23.00 Новости-41. Сверх плана
23.25 Погода
23.30 Мелодрама «СВЕРСТНИЦЫ»
01.10 Мелодрама «ОНА НАПИСАЛА 

УБИЙСТВО»
02.05 Т/с «Разум и чувства»
02.35 Скажи, что не так?!
03.35 Т/с «Ремингтон Стил»
05.35 Музыка
06.00 Д/ф «Любовные истории. Че-

рез тернии к звездам»

06.00 Мультфильмы
06.30 Т/с «Третья планета от солн-

ца»
07.00 Как это сделано
07.30 Д/ф «Другая реальность»
08.00 Т/с «Крузо»
09.00 Д/ф «Затерянные миры: чудо 

воскрешения»
10.00 Комедия «СПЛОШНЫЕ НЕ-

ПРИЯТНОСТИ»
12.00 Т/с «Танго с ангелом»
13.00 Далеко и еще дальше
14.00 Д/ф «Человек: право на веч-

ную жизнь. Зрение»

15.00 Т/с «Крузо»
16.00 Как это сделано
16.30 Д/ф «Человек всемогу-

щий»
17.00 Д/ф «Правда об НЛО: техас-

ский Розвелл»
18.00 Т/с «Танго с ангелом»
19.00 Т/с «Кости»
20.00 Д/ф «Апокалипсис. Терро-

ризм»
21.00 Т/с «Событие»
22.00 Триллер «ЯРОСТЬ. КЭРРИ-2»
00.00 Т/с «Остаться в живых»
01.00 Т/с «Андромеда»
02.00 Триллер «НАПРОТИВ ПО КО-

РИДОРУ»
03.45 Триллер «ОТСЧЕТ УБИЙСТВ»

05.00 Неизвестная планета
05.30 Зеленый огурец. Полезная 

передача
06.00 Новости 24
06.30 Громкое дело
07.00 Неизвестная планета
07.30 Ни свет ни заря
08.40 Чистая работа
09.30 Новости 24
10.00 Трагикомедия «СОЛДАТСКИЙ 

ДЕКАМЕРОН»
12.00 Экстренный вызов
12.30 Новости 24
13.00 Званый ужин
14.00 Не ври мне!

15.00 Т/с «Дмб»
16.30 Новости 24
17.00 Тайны мира с Анной Чапман: 

«Магия чисел»
18.00 Еще не вечер: «Мама, я бере-

менна»
19.00 Экстренный вызов
19.30 Новости 24
20.00 Т/с «Слепой 3»
21.00 Т/с «Апостол»
22.00 Дело особой важности: «Ин-

дустрия экстрима»
23.00 Новости 24
23.30 Боевик «ПОДАРОК»
01.25 Боевик «В ПЛЕНУ У СКОРО-

СТИ»
03.10 Т/с «Секретные материалы»
04.00 Т/с «Трюкачи»

06.00 Необъяснимо, но факт
07.00 М/с «Губка Боб Квадратные 

Штаны»
07.55 М/с «Как говорит Джинджер»
08.30 Т/с «Универ»
09.30 Т/с «Счастливы вместе»
10.40 М/с «Пингвины из «Мадага-

скара»
11.10 М/с «Как говорит Джинджер»
11.35 М/с «Эй, Арнольд!»
12.30 М/с «Битлджус»
13.25 Т/с «Охотники за монстрами»
14.00 М/с «Пингвины из «Мадага-

скара»

14.30 Дом-2. Live
15.55 Боевик «ВОЗМЕЩЕНИЕ УЩЕР-

БА»
18.00 Т/с «Интерны»
18.30 Т/с «Универ»
19.00 Т/с «Счастливы вместе»
20.00 Т/с «Интерны»
20.30 Т/с «Универ»
21.00 «Черная» комедия «ДЮ-

ПЛЕКС»
23.00 Дом-2. Город любви
00.00 Дом-2. После заката
00.30 «Секс» с Анфисой Чеховой
01.00 Боевик «ДЕТЕКТИВ БУЛ-

ЛИТТ»
03.20 Два Антона
04.20 Еще

00.00, 10.30  «Мысли о прекрасном» / 
Документальный фильм

00.30 «Православное Подмосковье» / 
«Свет веры» (Калмыкия) / «Кредо» 
(Одесса)

01.00, 18.30 «Патрология»
01.15 «Духовные размышления» протоие-

рея Артемия Владимирова
01.30, 23.00 Вечернее правило
02.00 «Вестник Православия» (Санкт-

Петербург)
02.15, 07.45, 12.30 «Живое слово»
02.30  Скорая социальная помощь
02.45 «Отчий дом» (Екатеринодар)
03.00, 13.00, 23.30 «Исследуйте Писа-

ния»
03.30, 13.30 «Уроки Православия»
04.00 «Слово пастыря»  (Липецк)
04.15 «Размышления о вечном» (Орен-

бург)
04.30 «Преображение (Одесса)
05.00 «Церковь и мир» с митрополитом 

Илларионом
05.30 «Благовест» (Ставрополь)
05.45 «Православное образование» (Мо-

сква) / «Церковь и мир» (Астрахань)
06.00, 09.45, 21.45 «Первосвятитель»
06.15,11.45, 18.45 У книжной полки 
06.30, 08.30, 17.00, 21.00 Читаем Еван-

гелие вместе с Церковью 
06.45, 08.45, 17.15, 21.15 Церковный 

календарь
07.00, 09.00 Утреннее правило
07.30, 09.30 Доброе слово и Утро в Шиш-

кином лесу
08.00, 14.30 «В 7 день» (Омск)
10.00 «Телевизионное епархиальное обо-

зрение» (Одесса)
11.00 Кузбасский ковчег. Кемерово
11.30 «Комментарий недели» протоиерея 

Всеволода Чаплина
12.00 «Купелька»
12.15 «По святым местам»
12.45 «Благовест» (Улан-Удэ) / Светлица 

(Канаш)
14.00, 16.00, 18.00, 20.00  «Новости 

телекомпании «Союз»
15.00 «Время истины» (Ростов-на-Дону)
15.30 Программы для детей: «Доброе 

слово – день» и «День в Шишкином 
лесу»

16.30 Литературный квартал
17.30 «Благовест» (Хабаровск)
19.00 «Встречи со священником» (Го-

мель)
19.15 «Первая натура»
19.30, 21.30 Доброе слово и Вечер в 

Шишкином лесу
19.45 «В гостях у Дуняши»
22.00 – (Прямой эфир) Беседы с батюш-

кой

07.00 «Семь дней». Информационно-
аналитическая программа 

08.00 «Доброе утро!» (на татарском язы-
ке)

10.00 «Доброе утро!»
11.00 «Дети Ванюхина». Телесериал
12.00 «Любовь прекрасна». Телесериал
13.00 Ретро-концерт (на татарском язы-

ке)
13.30 “Давайте споем!” (на татарском 

языке) 
14.30 «Приключения мастера кунг-фу». 

Мультсериал 
15.30 «Сокровища земли». Документаль-

ный фильм 
16.00 Новости Татарстана
16.15 «Грани «Рубина» 
17.00 «Хочу мультфильм!»
17.15 «Гостинчик для малышей» (на та-

тарском языке)
17.30 «Тамчы-шоу»
18.00 «Музыкальная переменка»
18.15 «Волшебный маяк». Телесериал 

18.45 Новости Татарстана (на татарском 
языке)

19.00 «Любовь прекрасна». Телесериал 
(на татарском языке) 

20.00 «Гостинчик для малышей» (на та-
тарском языке)

20.15 «Хочу мультфильм!»
20.30 Новости Татарстана
21.00 «Бедняжка». Телефильм (на татар-

ском языке). Часть 1-я
21.45 «НЭП» (нелегальное экономическое 

пространство)
22.00 Новости Татарстана (на татарском 

языке)
22.30 «Народ мой…»
23.00 «Гостинчик для малышей» (на та-

тарском языке)
23.15 «Хочу мультфильм!»
23.30 Новости Татарстана
00.00 «Дети Ванюхина». Телесериал 
01.00 «Любовница». Телесериал
02.00 «Видеоспорт»
02.30 «Любовь прекрасна». Телесериал  
03.30 Ретро-концерт 
04.00 «Давайте споем!» (на татарском 

языке)

06.00, 10.00, 12.00, 15.30, 18.30, 

22.00 Сейчас
06.10, 05.15 Д/с «Подводная одиссея ко-

манды Кусто»
06.55, 15.00, 18.00 Место происше-

ствия
07.00 Утро на «5»

09.25, 19.00 Д/с «Криминальные хрони-
ки»

10.30, 12.30 Т/с «Пуля - дура»
16.00 Открытая студия
20.00 Т/с «Дальнобойщики»
22.30 Момент истины
23.30 Боевик «ДЕСАНТ»
01.25 Т/с «Рим»
03.10 Фантом свободы
04.50 Прогресс

06.00 Т/с «Волшебники из Вэйверли 
Плэйс»

06.55 М/с «Смешарики»
07.00 Т/с «Новости»
08.00 Т/с «Папины дочки»
09.00 Т/с «Воронины»
09.30 Боевик «ПРОРОК»
11.15 6 кадров
13.00 Ералаш
14.00 М/с «Каспер, который живет 

под крышей»
14.30 М/с «Скуби Ду, где ты?»
15.00 М/с «Приключения Вуди и его 

друзей»
15.30 Ералаш

16.30 Т/с «Папины дочки»
17.30 Галилео
18.30 Т/с «Папины дочки»
19.00 Даешь молодежь!
19.30 Т/с «Светофор»
20.00 Т/с «Воронины»
21.00 Т/с «Светофор»
21.30 Триллер «ВЛАСТЬ 

СТРАХА»
23.40 6 кадров
00.00 Новости - 41
00.30 Т/с «Как я встретил вашу 

маму»
01.00 6 кадров
01.10 Боевик «АМЕРИКАНСКИЙ 

НИНДЗЯ-2. СХВАТКА»
02.55 Т/с «Ранетки»
04.55 Т/с «Моя команда»

Понедельник15
августа

06.00 Мультфильмы
06.30 Служба спасения «Сова»
06.55 Бизнес сегодня
07.00 Утренний экспресс
09.00 Новости. Итоги недели
09.30 Служба спасения «Сова»
09.55 Бизнес сегодня
10.00 Правильный выбор
10.30 Т/с «И все-таки я люблю»
11.30 Боевик «АНТИКИЛЛЕР-2», 

1 - 4 с.
16.00 Т/с «Комиссар Рекс»
18.20 Правильный выбор
18.50 Ценные новости

19.00 Новости «4 канала»
19.25 Служба спасения «Сова»
19.30 Д/ф «Верните папу»
20.00 Д/ф «Труп в магазине»
20.30 Новости. Итоги дня
21.00 Мелодрама «РУСАЛКА»
23.00 Новости «4 канала»
23.30 Стенд
23.45 Бизнес сегодня
23.50 Служба спасения «Сова»
00.00 Ценные новости
00.10 Маски
00.30 Т/с «Секретные материа-

лы»
02.15 Комедия «ВЗАПЕРТИ»
04.10 Боевик «ДОСТУЧАТЬСЯ ДО 

НЕБЕС»

Рис.Владимира РАННИХ.

Анекдот

05.00 Вести сейчас
05.30 Вести. Коротко о главном
05.48 Вести. Интервью
06.00 Вести сейчас
06.30 Вести. Коротко о главном
06.35 Исторические хроники
07.00 Вести сейчас
07.30 Вести. Коротко о главном
07.33 Вести. Экономика
07.48 Вести. Интервью
08.00 Вести сейчас
08.30 Служба вакансий Урала
08.35 Исторические хроники
08.48 Вести. Интервью
08.50, 13.50 Вести. Пресса - каждый час
09.00 Вести сейчас
09.33 Вести. Экономика
10.00, 21.00 Вести сейчас - каждый час
10.10, 21.10 Вести. Экономика - каждый 

час
10.15 Вести сейчас - каждый час
10.30, 20.30 Вести. Коротко о главном - 

каждый час

10.33, 20.33 Вести. Интервью - каждый 
час

10.38, 21.38 Вести. Спорт - каждый час
14.50, 20.50 Вести. Культура - каждый 

час
19.30 Новости. Екатеринбург
20.30 Банковский счет
21.30 Новости. Екатеринбург
21.55 Pro недвижимость
22.30 Pro недвижимость
22.38 Вести. Спорт
22.40 Патрульный участок
22.50 Вести. Культура
23.00, 04.00 Вести сейчас
23.20, 04.20 Вести. Экономика - каждый 

час
23.40 Вести сейчас
23.50 Вести. Культура
00.30, 04.30 Вести. Коротко о главном - 

каждый час
00.33, 04.33 Вести. Интервью - каждый 

час
00.38, 04.38 Вести. Спорт - каждый час
00.40, 04.40 Вести сейчас - каждый час
00.50, 04.50 Вести. Культура - каждый 

час

06.00 Music
07.00 Стерео_утро
09.10 Hit chart
10.10 News блок weekly
10.40 Свободен
11.10 Плохие девчонки
12.00 90210: новое поколение
12.50 13 кинолаж
13.20 News блок
13.30 Love машина
14.00 В гостях у предков
14.00 Тайные соблазны курортного 

отеля
14.50 Следующий
15.10 Свидание с мамулей
15.40 Обыск и свидание
16.00 Бешеные предки

16.30 Art-коктейль
17.00 Замуж за миллионера
18.00 Свободен
18.30 Live in Tele-club
19.00 Вуз news
19.20 Downtown girls
19.40 Pretty Wild
20.10 Плохие девчонки
21.00 News блок XXL
22.00 90210: новое поколение
22.50 Секс в большом городе
23.50 News блок
00.00 Худшая неделя моей жизни
00.20 Клиника
00.50 American idol
01.40 Тренди
02.00 Тайные соблазны курортного 

отеля
02.30 Звезды на ладони
03.00 Music

06.00 События
06.10 Д/ф «Александр Абдулов. Ро-

ман с жизнью»
07.00 События
07.30 Мультфильмы
08.00 События
08.10 Петровка, 38
08.30 Врачи
09.25 Мультфильм
09.35 Комедия «ШОФЕР ПОНЕВО-

ЛЕ»
11.30 События
11.45 Детектив «СМЕРТЬ ПОД ПА-

РУСОМ»
14.30 События
14.50 Т/с «Золотая теща»
15.30 Т/с «Любительница частного 

сыска Даша Васильева»
16.30 Д/ф «Мао и Сталин»
17.30 События
17.50 Петровка, 38
18.10 Наши любимые животные
18.40 М/ф «Самый, самый самый»
19.00 Т/с «Не забывай!»
19.55 Порядок действий. «Обуть по-

купателя»
20.30 События
21.00 Детектив «ПРЕСТУПНАЯ 

СТРАСТЬ»
22.50 События
23.10 Боевик «КРИМИНАЛЬНЫЙ ОТ-

ДЕЛ»
00.30 Футбольный центр
01.00 Т/с «Мисс Марпл Агаты Кри-

сти»
02.55 Т/с «Пуаро Агаты Кристи»
04.45 Мультфильм
04.55 Д/с «Моменты истории»

ВАШЕ ЗДОРОВЬЕПод лежачий камень...Оборотная сторона прогресса – гиподинамияАлена АИТОВА, Лидия САБАНИНА
Причина постоянного плохого самочувствия, де-
прессивного настроения, а нередко и возникно-
вения более серьёзных заболеваний – малопод-
вижный образ жизни. Медики фиксируют: мышцы, лишённые постоянных физических нагрузок, становятся слабыми и со време-нем атрофируются, что сказывается на работе всех си-стем организма. Последствия гиподинамии начинают ощущаться годам к сорока: появляются одышка, хрони-ческая усталость, головные боли, лишний вес и целый букет сердечно-сосудистых заболеваний.      Длительная гиподинамия вызывает существенные изменения в системе кровообращения (нарушения сер-дечного ритма, венозного кровообращения), опорно-двигательном аппарате (атрофия скелетных мышц, уменьшение минерализации костной ткани). Появляют-ся сбои в нервной, эндокринной системах, нарушается обмен веществ. Существует весьма распространённый миф о том, что гиподинамия – бич офисных работников. Но в группе риска и стоящие у конвейеров, и водители... Однообраз-ные движения при физическом труде не застрахуют от этого неприятного диагноза. Положительно влияют на здоровье лишь регулярные и гармоничные физические нагрузки.  Медики и тренеры сходятся во мнении, что укрепить здоровье поможет 30-минутная физическая нагрузка, при условии, что она ежедневна. Не пользо-ваться  лифтом, прогуляться перед сном, пройти по до-роге с работы пешком пару остановок – всё это способы борьбы с гиподинамией. Первой положительно отреаги-рует нервная система, ведь двигательная активность – способ борьбы со стрессом.                Возможно, почувствовав положительные измене-ния, вам захочется пойти дальше – в тренажёрный зал или фитнес-центр. На некоторые вопросы, интересую-щие людей, решившихся на тренировки, отвечает Елена Фомичёва, тренер степ-аэробики и фитнес-йоги. 
–Что мы можем получить при регулярных заняти-

ях фитнесом?–Уже при первом занятии у человека поднимается настроение, улучшается самочувствие и появляется за-ряд энергии на весь день. Испытав удовольствие от тре-нировок, большинству людей  хочется вернуться за этим ощущением снова. Фитнес позволяет найти духовную гармонию со своим внутренним миром. Посещая трени-ровочный зал несколько раз в неделю, вы, несомненно, заметите изменения в своём здоровье.  Тело начнёт при-обретать желаемые формы и очертания, мышцы обре-тут тонус, осанка улучшится, походка станет легче, по-явится гибкость, восполнится недостаток энергии, ко-торый связан с современным сидячим образом жизни. Постепенно  снижается риск сердечно-сосудистых за-болеваний, а регулярные занятия физкультурой могут продлить жизнь. Не стоит забывать и о том, что здоро-вые, чувствующие уверенность в себе люди,  добивают-ся наибольших результатов в жизни.
–Существуют какие-то ограничения по нагрузкам, 

тренировкам?     –Люди, которые имеют ограничения по возрасту, ве-су или медицинским показаниям, должны подобрать то направление, которое им больше всего подходит. Сейчас их огромное количество. Существуют даже специальные программы для беременных. Но в любом случае, прежде чем записываться на тренировки, следует пройти кон-сультацию врача. Нелишне и посоветоваться с тренера-ми. К примеру, если вы и так весь день проводите на но-гах, то полезен будет бассейн или занятия на тренажё-рах.
–С чего ещё начинается фитнес? –С настроя и, наверное, одежды. Например, если вы занимаетесь степ-аэробикой, самое главное – подбор обуви. Обувь должна «дышать», подошва должна быть гнущейся, мягкой и достаточно высокой, чтобы умень-шить ударность ноги о платформу. Если это йога – пред-почтительно приобрести лосины или специальные спор-тивные брюки. На  силовых занятиях удобнее занимать-ся в шортах...  
–Почему мы иногда терпим неудачи в фитнесе?–Неудачи в фитнесе терпят те, кто стремится достичь результата за один-два месяца. Неправильное распреде-ление нагрузки, питание и недостаточное время для сна приводят к тому, что человек устаёт, чувствует недо-могание, теряет веру в себя и бросает занятия.  Напри-мер, многие считают, что залог быстрого снижения веса – это большое количество часов, проводимых в фитнес-зале и постоянное голодание. Это неправильная теория. Фитнес-нагрузки – лишь часть программы по сбросу ве-са. Важен сон и здоровое питание, так как мышцам по-сле нагрузки необходимо восстановиться. Поэтому по-сле тренировки не нужно отказываться от пищи, просто она должна быть полезной и сбалансированной. Совета-ми по рациону обычно охотно делятся тренеры, их мож-но найти в Интернете, в журналах. 

- Что нам, мужчинам, не нравится в домашней работе, так 

это её однообразие: убрал постель, вытер пыль, пропыле-

сосил... И через полгода начинай всё сначала!


