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7 Nepsbinn

4.20 X/® «COBAKA HA CEHE»

6.00 HOBOCTU

6.10 X/® «COBAKA HA CEHE»,
MPOAOJIXEHVE

7.00 «MIPAI, TAPMOHb JTIOBW-
MAg!» 12+

7.45 <4ACOBOW» 12+

8.15 «3[10POBbE>» 16+

9.20 «<HEMNYTEBBIE 3AMET-
Kn» 12+

10.00 HOBOCTHU

10.10 «KN3Hb OPYTNX» 12+

11.10 «BUOENV BUAEO?» 6+

12.00 HOBOCTU

12.15 «BUOENV BUAEO?» 6+

13.55 ®UJIbM «ENIO JEKA-
BPMCTOB» 12+

16.00 «FOPHYUIA NEL»

18.15 LIEPEMOHWA BPYHEHNA
HAPOZLHOV NPEMUN
«30JIOTON FrPAMMO-
POH» 16+

21.00 «<BPEMS»

21.45«4TO? IE? KOTAA?» 16+

22.50 X/® «A XYOEO» 12+

00.45 «[BE 3BE3[bl». HOBO-
FOAHW BBIMYCK 12+

03.05 «MEPBbIA JOMA>

4.35 «<MOJIOAEXKA - 2».
®UIIbM O USIBME 16+

5.30 EPASTALL

6.50 MYJIETOUSIbMBI

8.30 LLIOY «YPAJIbCKMX MEJIb-
MEHEM» 16+

9.30 POTOB B FOPO/E 16+

10.30 LLIOY «YPAJIbCKUX MESb-
MEHEM» 16+

10.55 M/® «KYH-dY MAHAA»

12.40 M/® «KYHT-®Y MAH-
LA -2»

14.25 M/® «KYHT-dY MAHOA
-3» 6+

16.15X/® «MTOAAPOK C XAPAK-
TEPOM»

18.00 X/® «ESIKWM NOCNEA-
HVE» 6+

20.00 X/ «IKYMAHIKW. 30B
IKYHIEM» 16+

22.20 X/ «BUTBA TUTAHOB»
16+

00.25 X/® «COHHAS JIOLLM-
HA» 12+

02.20 X/® «HOYHbIE CTPA-
Kn» 12+

03.50 X/ «BE/IbIE MEABEN-
Libl» 16+

5.40 AHAPEA MEP3/INKUH,
AH UAMHWK, NETP
®EAOPOB, AHHA YU-
NMOBCKAS U BUKTOP
BACWJIbEB B CEMEW-
HOW KOMEAWM «ENKU
JIOXMATBIE» 12+

7.30 «<CMEXOMAHOPAMA» EB-
TEHWSA NETPOCSAHA

8.00 YTPEHHASA MOYTA

8.40 MECTHOE BPEMS$. BOC-
KPECEHBE

9.20 «KOIJA BCE JOMA C TU-
MYPOM KN3AKOBbIM»

10.10 «CTO K OAHOMY>. TE-
JIEMIPA

11.00 BECTN

11.20 ONbrA NMABNOBEL, U
Wb ANEKCEEB B
®UNBME «MPOCTU»
12+

16.00 «<BCEPOCCUMNCKNN
OTKPbITbIN TENEBK-
3NOHHbIA KOHKYPC
IOHbIX TAJIAHTOB «CK-
HAA MTULLA>. DUHAS

20.00 BECTV HELESIN

22.00 MOCKBA. KPEMJIb. MNy-
TUH

22.40 «<BOCKPECHbIN BEYEP»
12+

01.30 X/® «JINYHOE AENIO
MAMOPA BAPAHOBA»
12+

03.30 X/ «EJIKU JIOXMATBIE»
12+

4.30 NOJTOBMHKN 16+

5.00 BEPIO-HE BEPIO 16+

7.30 LLUKOJIA JOKTOPA KOMA-
POBCKOIO 12+

8.00 BEPIO-HE BEPIO 16+

10.00 OPEJ1 M PELLIKA. YYIECA
CBETA 16+

12.00 OPEJ1 N PELLIKA. MBJIE-
EBA & BEJHAKOB 16+

14.00 HOBOTOZHWI BbINYCK
C K. UBJIEBbIM 16+

15.00 HA HOXAX 16+

23.00 X/P «3AYNHLLNKMK» 16+

00.50 X/® «OCTUH MAY3PC.
FONAMEMBEP» 16+

02.40 NPUMAHKA 16+

04.20 NONNOBMHKN 16+

BockpeceHbe
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6.00 «LIEHTPAJIbHOE TENEBW-
LEHVE» 16+

8.00 «CErOAHS»

8.20 X/® «BETEP CEBEPHbII1»
16+

10.00 «CErOAHSA»

10.20 «MEPBAA MEPEAAYA»
16+

11.00 «4YZ10 TEXHUKWU» 16+

11.55 «[JJAYHbIA OTBET»

13.00 «HALLMOTPEBHAL30P»
16+

14.10 X/® «MNPATbI XX BEKA»
12+

16.00 «CEFOAHSA»

16.20 «CNNEACTBVE BEJN...»
16+

18.00 «HOBbIE PYCCKUE CEH-
CAUMM» 16+

19.00 «<MTOIM HEOENW»

20.10 «3BE3/bl COLINCH»
16+

21.45 «TbIHEMOBEPULLb!>» 16+

22.55 «OCHOBAHO HA PEAJb-
HbIX COBbITUAX» 16+

02.05 «KBAPTUPHbI BO-
MPOC»

03.10 «AEMBENA. UICTOPUN
COJILATCKOWN XWN3-
HW» 12+

04.15T/C «TONTYHbI» 16+

-

5.00 «TAVIHbI YANIMAH» 16+

8.00 X/® «POMBO 4» 16+

9.45 X/® «POMBO. MEPBAA
KPOBb» 16+

11.30 X/ «POMBO 2» 16+

13.30 X/® «HEKYIA BEXATb»
16+

15.20X/® «KPYTbIE MEPbI» 16+

17.00 X/® «3ALUNTHUK» 16+

19.00 X/® «B OCALE» 16+

21.00 X/® «B OCALE 2. TEM-
HAA TEPPUTOPUSA» 16+

23.00 «JOEPOB B 9PUPE» 16+

00.00 <BOEHHAS! TAHA» C
MIFOPEM MNPOKOMEH-
KO 16+

03.40 CAMbIE LLOKNPYIOLLIE
MMNOTE3bI 16+

poccus | K

6.30 MYJIETOUIIbMBI

7.20 X/ «LLUYMW TOPOLOK»

8.30 «OBbIKHOBEHHbIA KOH-
LLEPT C 34YAPAOM
3DNPOBLIM»

9.00 «Mbl - TPAMOTEM!»

9.40 X/® «HbIO-NOPK, HbIO-
MOPK» 12+

12.20 /P «ANKAS NMPUPO-
OA WETNEHLCKUX
OCTPOBOB»

13.25 «IPYTME POMAHOBbI»

13.50 BbINYCKHOW CMEK-
TAKJTb AKALLEEMUV PYC-
CKOrO BAJIETAUMEHM
A.S. BATAHOBOW

16.20 K IOBWJIEIO OJIbrA CE-
[IAKOBOW. «CJIOBO U
BEPA»

17.05 KMHO O KWMHO. «BON-
TA-BOJITA». BbINA Bbl
MECHSA!»

17.45 X/ «BOJITA-BOJITA»

19.30 HOBOCTU KYJIETYPbI

20.10X/® «CTAPUKN-PA3BON-
HUKM»

21.50 X/d «BAH IOr. C JIIOBO0-
BblO, BUHCEHT» 12+

23.25 [1/d «[IPAKY/IABO3BPA-
LLAETCS»

00.15 X/® «HACTAHET [IEHb»
16+

01.45 O/® «OUKASA NMPUPO-
OA LWETNEHACKUX
OCTPOBOB»

02.45 M/d 19 B3POCIbIX
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5.05 «KOMEOW KNAB» 16+

6.00 «THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

9.00 «CALLIATAHSA» 16+

11.00 «MEPE3ArPY3KA» 16+

12.00 T/C «MN NUPOTOBA».
CE30H 2 16+

18.30 OAHAXbIBPOCCUN 16+

21.00 «[AE JIOTUKA?» 16+

22.00 «<HOBbI MAPTUPO-
CAH» 16+

23.05 «[JIOM-2» 16+

01.10 «TAKOE KNHO!» 16+

01.40 «THT MUSIC» 16+

02.10 X/® «5E3YMHOE CBU-
LAHUE> 16+

03.35X/®d «CYPOBOE UCTbITA-
HUE» 12+

[29 Aekabps]

5.35 X/® «CEMb CTAPUKOB 1
OLIHA AEBYLLKA»

7.05 X/® «CNELbI HA CHETY»

8.45 X/d «'YCAPCKASA BAJI/IA-
JA» 12+

10.40 «CMACUTE, 91 HE YMEIO
rOTOBUTb!» 12+

11.30 COBbITUA

11.45X/® «YKPOTUTESIbHALIA
TUIPOB»

13.45 «CMEX C JOCTABKOW HA
[OM» 12+

14.30 MOCKOBCKAS HEAENS

15.00 «90-E. YEPHbIA IOMOP»
16+

15.55 «90-E. MAJIUHOBbIN
MUIDKAK» 16+

16.40 «MYXYUHbBI MAPUHbI
roNnye» 16+

17.35 X/ «MJIOXAA JO4b» 12+

21.20 X/® «KOBYEI MAPKA»
12+

00.00 COBbITUA

00.15 X/® «KOBYEI MAPKA»,
NMPOLOJIKEHME 12+

01.15 X/® «HOBbIE AMA30OH-
Ki» 16+

03.10 «MECHSPbI. NMPEP-
BAHHbLII MOTWB»>.
®UIIbM-KOHLEEPT 12+

04.15 MYJI5TOUIIbMbI
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6.00 MYJIETOUbMBI

11.00 X/® «MOCT B TEPABK-
TMIO» 6+

13.00 X/ «BOPULLIKW» 6+

14.45 X/ «KACIEP» 6+

16.45 X/ «KTO NOACTABUII
KPOJINKA POLXEPA»
6+

19.00 X/® «[ETW LUMMOHOB.
YACTb TPETbS. B TPEX
W3MEPEHUAX> 6+

20.45 X/® «AETW LLNNOHOB
4» 6+

22.30 X/® «OYEHb MJIOXMNE
MAMOYKM» 16+

00.30 X/® «OYEHb MJIOXMNE
[JEBYOHKW» 16+

02.30 «<OXOTHWKM 3A MPUBK-
LEHNAMU» 16+

I
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6.10 X/® «B HAYAJIE CJTABHbIX
OEN» 12+

9.00 «<HOBOCTW HEOENN»
C IOPMEM NMOAKOMNA-
EBbIM

9.30 CJTYXXY POCCUMN! 12+

10.00 <BOEHHASA MPUEMKA» 6+

10.45 «KOA, AOCTYMA» 12+

11.35 «CKPbIThIE YTPO3bl>».
«CMELBBIMYCK N29»
12+

12.25 «JIEFEHAbI FOCBE30-
MACHOCTW». «BAOUM
MATPOCOB. TPAHULIA
HA 3AMKE» 16+

13.15T/C «B NIOHE 41-T0» 16+

18.00 MMABHOE C OJIbrom
BE/IOBOW

19.35 PASIOBOP O MABHOM
C3AMECTUTENEM MI-
HWCTPA OBOPOHbI P
T.B. LLEBLIOBON

20.15«JIEFEHAbLI COBETCKOIO
CbICKA» 16+

23.00 «PETNCOB» 12+

23.45 <HOBASI 3BE3[A». TA-
NA-KOHLIEPT 6+

02.25 X/® «HA 31ATOM
KPbINIbLIE CUOENN...»

03.40 X/® «HOBOrOAHUE
MPUKIIOYEHNA MALLIN
W BUTU»

5.30 «3AMYX 3A PYBEX» 16+

6.20 «6 KALLPOB» 16+

6.45 «YJAYHAA MOKYMKA» 16+

6.55 X/ «MAMAHAMPOKAT» 16+

8.50 «MATb Y)XMHOB» 16+

9.05 X/® «OONTOXOAHHAA
JIIOBOBb» 16+

11.05 MEJIOZAPAMA «YPABHE-
HWE CO BCEMW 13-
BECTHbIMW» 16+

15.00 MENIOAPAMA «JOBPO
MOXANTIOBATb HA KA-
HAPbI» 16+

19.00 MENOAPAMA «KPOBb
AHTENA> 16+

23.05 MEJTOJPAMA «LLIKOJTA
MPOXNBAHWNSA» 16+

02.45 T/C «yC/IOBUSA KOH-
TPAKTA - 2» 16+

4.25 X/® «KMKBEOKCEP BO3-
BPALLLAETCS» 16+

6.30 CMELUAHHBIE EAMHO-
BOPCTBA 16+

7.30 «MCMbITAHWE CUNON.
®ELOP EMEJIbSAHEH-
KO» 16+

8.00 CMELLUAHHBIE EANHO-
BOPCTBA

11.00 PEAJIbHBIA CMOPT. EQV-
HOBOPCTBA

11.45 BOKC 16+

13.50 BUATJIOH. MACC-CTAPT

14.45 BUATJIOH. FOHKA TMPE-
CJIEOBAHNSA

15.50 «OCTPABA. LIVE» 12+

16.10 XOKKEWM. POCCUS - KA-
HAZA

18.30 BCE HA MATY!

19.00 XOKKEM. KABAXCTAH -
DUHIAHONA

21.35 CMELUAHHBIE EANHO-
BOPCTBA 16+

22,05 «OCTPABA. LIVE» 12+

22,25 BCE HA XOKKEW!

23.00 XOKKEW. POCCUS - CLUA

01.30 BCE HA MATY!

02.20 «[JEPBEW/ MO3I0B» 16+

03.00 ®YTBOJI. LLEPEMO-
HUS BPYYEHWS HA-
I'PAZ «GLOBE SOCCER
AWARDS>
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5.05, 6.45 MYJILTOUIbMbI 6+

6.10 BEJIAPYCb CEFOAHSA 12+

7.40 «ELLE AELLEBNE>» 12+

8.20 X/® «DUHUCT - ACHbIN
COKOJ» 12+

10.00, 16.00 HOBOCTU

10.15 KMHO CO BKYCOM 12+

11.15X/®P «BOK3AN AS19 ABO-
UX» 12+

14.10, 16.15, 19.30 X/ «/'AP-
TAHbAH N TPU MYLL-
KETEPA»

18.30, 00.00 «<BMECTE»

21.00 «/PA B KMHO» 12+

21.50 HO4YHOW SKCIMPECC 12+

23.00 BEPEFUTE POCCUIO 12+

01.00 X/® «OTAAM KOTAT B
XOPOLUWE PYKWN» 12+

02.50 X/ «3[IPABCTBYMTE,
BALLATETA! 6+
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4.50 MATPYJIbHbIV YHACTOK.
HA JOPOTAX 16+

5.15 JENCTBYIOLLME JIULIA
16+

5.35 MATPYJIbHbIV Y4ACTOK.
UTOrn 16+

6.00 «COBbITUA. UTOTN» 16+

6.50 «OB30PHAA SKCKYP-
Cugd» 6+

7.05My3. EBPOMNA 12+

8.00 M/C MALLA U MEABEb

8.30 M/C «LibIM-LibIM»

8.45 «PELIENT» 16+

9.00 X/® «NPUTBOPLUMKN»
16+

10.40 X/® «MUCCUC YWUNI-
COH», 1-3 CEPUM 16+

13.45 X/® «COBPELIb — YM-
PELLb» 16+

16.00 X/P «[JOKTOP» 16+

17.35 X/® «CEPALIEE» 16+

19.15 X/® «MNOCNEAHAS NtO-
BEOBb MUCTEPA MOP-
FAHA» 16+

21.15 X/® «[IPY3bs APY3EN»
16+

23.00 «COBbITUSA. UTOIU» 16+

23.50 YHETBEPTAA BNIACTb 16+

00.20 X/® «[JOKTOP» 16+

02.00 X/® «TUTAH» 18+

03.40 IEOHNL ATYTUH N BJIA-
ANMUP NMPECHAKOB
HA MY3bIKAJIbHOM
DECTUBAJIE «XAPA»
12+

___[5]

4.15 X/® «PABPELUNTE TEBA
MOLENOBATb... HA
CBABBE» 16+

5.40 X/® «PA3PELUNTE TEBSA
MOLENOBATb... OTEL,
HEBECTbI» 16+

7.05 «<MO4A MNPABJA. BCE MA-
CKW BAPU ANIMBACO-
BA» 16+

8.00 CBETCKAA XPOHWKA 16+

9.00 «<MO4H MPABJA. HOHHA
TPULLAEBA» 16+

10.00 T/C «<KAMEHCKAS» 16+

02.30 «BONbLUAA PA3HULIA»
16+

& Topockon

Ber obperaete CmoCOOHOCTH BIHMATH Ha JIEO-
Jel, a Tak ke Ooliee YeTKO CTPYKTYPHPOBATH
CBOM M 9y’KH€ MBICIIH, UTO JIACT OTPeICICHHbIH
pesynbrar. Mcrnoab30BaTh 3Ty CIIOCOOHOCTE BbI
MOXKETe Ha OJIaro JpyrHX.

Havano Henenu OyneT CyeTHBIM M HE IpHHE-
CeT XeJaeMbIX pe3yinbratoB. Cuibl OyayT I1o-
TpadeHbl BIYCTYyIO, & HE OHO JeJ0 He OyneT
JI0BeZIeHO 10 yma. [IpudnHa TOMy — He NOHH-
MaHHe JKeJaHUH APYTHX JIofIeH.

Ha sr1oli Henenu oueHb CHIIBHO MOXKET pasbl-
rpatbCsi paHTa3us, U €M BbI ceOsl BOBpEMs HE
OCTAaHOBHTE, TO MOXKETE 3aMeUTaThCS HACTOIb-
KO, YTO TPOCTO OTOPBETECH OT PEATbHOCTH.

HpPBeMJ'ISITLCH IIOTOM 6yz[eT HC MPUATHO.

Bam comyTcTByeT ycmex Ha 3T0 Helenu. Bol
CMOXETEe JIOCTUTHYTh HEKOTOPOTrO COCTOSIHHMSA,
KOTOpO€ PUHATO HA3bIBaTh cyacTheM. M 3To He
00s13aTeIIBHO JIOJKHO OBITh CBSI3aHO ¢ KAKMMHU-

TO MaT€prUAJIbHBIMU WM UHBIMU PE3YJIbTaTaMU.

MarepuanbHOE TIOJIOKEHHE, & TaK e BCE BO-
MPOCHI JIOCTUTAIOT CBOEr0 PaBHOBECHOTO CO-
CTOSIHUSI, MHOTHE JIeNa MOJXOMISIT K 3aBeplie-
HUIO, TIOATOMY MOXKHO OyIeT pacciaOuThCs H
MTO3BOJIHUTH CeOe OTIOXHYTh.

Barmre BHIMaHme OyIieT ycTpeMIICHO Ha BECbMa
MPU3EMIICHHBIE BEIIH, MaTePUaIbHbIC ICHHOCTH
1 3eMHBIe 3200ThI. HO B 3TOM €CTh U olpeieieH-
Hasl 10J1s1 TTOJIOKUTEBHO. [1osIBIISIETCST BO3MOXK-

HOCTB p€ajIn30BaTh MHOT'M€ CBOM ITJIAHBI.

Jlnst Bac 9TO camblil OaronpusITHBIN TIEPUOL.
Yhactest HalTH OJIXOJT KO BCEM JIFOJISIM, CO BCEMH
JIOTOBOPHUTBCS ¥ IOCTUTHYTh TApMOHHH. XOPOLIO
9TO BpeMsI TOCBSTUTH CAMOCOBEPIICHCTBOBAHHIO,

a HeAealo Cc 23 1o 29 gekaops

B navane Hemenu smonuu OynyT OyiieBaTb,
€CJM BBl HE BO3bMETE UX MOJ KOHTPOIIb, TO BbI-
BECTH Bac OHM MOTYT KyZa YTOAHO, B TOM YHC-
JIe U HE B caMble NpUATHbIE MecTa. Bo3moxeH
TBOPYECKUH, TyXOBHBIA MOABEM.

Orta Hezens juis Bac OyJeT 0COOCHHOW W TIpel-
BEI[ACT COOBITHS, KOTOPBIC MOTYT OIPEICIUTh
BaIlle TBIDKCHIC HA BECh MTOCIICYIOIINI TOI, W
XOTs1 ObI Ha OJVKaMIIIe HECKOJILKO MecsiieB. Bam
YAACTCsI COBJIAJIATh C COOOM U TIO3HATH MHOTOE.

Ecnu B Hauane Henenu Bce OyaeT MITH ILIAB-
HO U Pa3MEPEHHO U TAaKOE CIOKOWCTBHE MOXET
BaM Jla)ke HACKyYUTh, TO K CEpeAWHE BHI Haii-
nere crocob pazsecenuTh cebst. HoBble umen u
YCTPEMIICHHSI ITO3BOJISIT BaM PACIICBEIUTH CEOS.

N3YUCHUIO (1)I/IJIOCO(1)I/II/I " IICUXOJIOTHUH.

ITocrapaiitech caepaxarh paBHOBECHE U COXpa-
HUTb CIIOKOWCTBUE. ByneT MHOro pasjinyHbIX
COOBITHH, KOTOpbIE MOTYT IOLIATHYTh Bac, He
UCKJIIOYEHBI NEPEMEHBI B JMYHOW KU3HHU. Bbl
MOKETE BO3POAUTH CTAPbIE OTHOIICHHUS.

Kaxk BbI IpoBeeTe 3Ty HEJENo LeIUKOM U MOoJ-
HOCTBIO 3aBHCHT OT BacC, @ TOYHEE OT TOTO COBEp-
IIUTE BBl KaKy0-HUOYIb ITYHOCTh, MM HA000POT
noctynute Mynpo. COOBITHSI HEIENN MIPU3BIBAIOT
Bac K TOMY, YTO ObI BBI IPOSBUIIN BBIAEPIKKY.
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* Bambywubie Tpoku = 310KU

centrsozvezdye

e Mnacel = Berkpyvacet DJ Mopo3a
liena 6unera (6es nogapka) 400 py6.
Tenedion ans cnpasok : 8 904 163 89 71
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