
ВОСКРЕСЕНЬЕ, 
5 ЯНВАРЯ 

<4 6.00 «Доброе утро» 
9.00 Новости 
9.15 «Батарейки в 
комплект не входят». « 
Комедия 
11.05 «Царь горы» 
11.35 Дисней-клуб: «Перемен­
ка» 
12.00 Новости 
12.15 «Благослови детей и зве­
рей». Х/ф 
14.05 «Жди меня» (с'с/п) 
15.00 Новости (с с/т) 
15.15 «Правда об обезьянах». 
Т/с 
16.00 «Железнодорожный ро­
манс». Х/ф. 2-я серия 
17.00 «Большая стирка» 
18.00 Вечерние новости (с с/т) 
18.20 «Сами с усами» 
18.45 «Кумиры». Анна Шатило­
ва 
19.15 Стивен Спилберг пред­
ставляет: Домашний боевик 
«Мышиная охота» 
21.00 «Время» 
21.40 «Железнодорожный ро­
манс». Х/ф. 2-я серия 
22.45 Тайны века. «Чужие» 
23.30 Ночное «Время» 
23.45 «Крылья» 
0.15 «Гении и злодеи» 
0.45 «Апология» 
1.50 «Кентервильское привиде­
ние». Х/ф 

8.00 «Мир компьютера» 
8.30 «Лавка анекдотов» 
9.00 «Детский мир» 
9.30 «Ералаш» 
10.00 «Стежки - дорожки». Х/ф 
10.50 «Четыре - ноль в пользу 
Танечки». Комедия 
12.20 «Ералаш» 
12.30 «Уличные акулы». М/с 
13.00 «Соло на диване» 
13.30 «Писаки». Т/с 
14.00 «Территория север. В 
джазе только...» 
14.30 Детский фильм «Волшеб­
ник Изумрудного города». 2-я 
серия 
15.00 «Приключения Шерлока 
Холмса и доктора Ватсона. Со­
кровища Агры». 1-я серия 
16.30 «Редакция». Т/с 
17.00 «История одного шедев­
ра» 
17.30 «Страсти от Насти» 
18.00 «Финно-Угорский». 1-я 
часть 
18.30 «Югра в лицах. Пионеры 
Советского масштаба» 
19.00 «Аллея звезд» 
20.00 «Чертенок». Т/с 
20.50 «Топтыжкины сказки» 
21.05 «Стратегия Магнитки» 
21.15 «Вести» -Южный Урал» 
21.40 «На зорьке» 
22.00 «Автбстоп» 
22.25 «ТНочные забавы». Коме­
дия. 2-я серия 
23.30 «Девятые врата». Х/ф 
1.45 «Высокое напряжение». 
Боевик 

5.20 Алла Демидова, Игорь Ясу-
лович, Анна Терехова и Егор 
Грамматиков в рождественской 
сказке «Маленькая принцесса» 
6.45 «Дракоша и компания». 
Т/с 
7.10 «Русское лото» 
8.00 «ТВ Бинго-шоу» 
8.35 «Вести» - «Южный Урал», 
«Губерния» 
9.15 «Джеки Чан». М/ф 
9.55 «Утренняя почта» 
10.30 «Городок» 
11.00 Одри Хепберн и Фред 
Астер в музыкальной комедии 
«Смешное лицо» 
13.00 «Вести» 
13.20 «Вокруг света» 
14.10 «Диалоги о животных» 
15.05 «Ха». Маленькие комедии 
15.35 «Комната смеха» 
16.30 Барбра Стрейзанд , 
Джефф Бриджес и Пирс Брос-
нан в комедии «У зеркала два 
лица» 
18.50 «В «Городке» 
19.00 «Вести» 
19.25 «Вести» - Магнитогорск 
19.40 Александр Панкратов-
Черный, Ольга Кабо и Амалия 
Гольданская в комедии Гераль­
да Бежанова «Вход через 
окно» • 
22.00 «Лишний багаж». Х/ф 
23.50 «Голубая лагуна». Х/ф 

7.00 «Реклама, информация, 
объявления» 
7.15 «Приключения капитана 
Врунгеля». М/ф. 8-13 серии 
8.20 Юра Торсуев, Володя Тор-
суев, Николай Караченцов в фан­
тастическом фильме «Приклю­
чения Электроника». 1-я серия 
9.40 «Семейное кино из коллек­
ции «НаНтагк»: «Динотопия» 
10.35 Джек Николсон и Хелен 
Хант в романтической комедии 
«Лучше не бывает» 
13.30 «24» 
13.45 «ДМБ». Т/с 
15.20 «Приключения капитана 
Врунгеля». М/ф. 8-13 серии 
16.25 Владимир Высоцкий , 
Ефим Копелян, Николай Гринь­
ко в приключенческом фильме 
«Опасные гастроли» 
18.25 «Вокруг смеха: лучшее!» 
19.05 «Семейное кино из кол­
лекции «НаНтагк»: «Диното­
пия» 
20.00 «Реклама, информация, 
объявления» 
20.15 Музыка 
20.30 «ДМБ». Т/с 
22.00 Эрчи Эдамос, Сьюзен 

^Африка, Мэтт Борленги в филь­
ме ужасов «Кровавая волна» 
23.50 Сильвия Кристел в эро­
тической мелодраме «Аромат 
Эммануэль» 
1.50 «Робби Уильяме в Альберт-
Холле». Новогодний концерт 

«Госпожа 

8.30 «Москва на 
все времена». Д/с 
8.55 «Смотрите на 
канале» 
9.00 «Кошкин дом». 
М/ф 
9.30 «Серебряный 
диск» 
10.00 «События» 
10.05 Фильм-сказка 
Санта-Клаус» 
11.35 «Неприрученная Афри­
ка». Т/с 
12.00 «Дед Мороз в метро». 
М/ф 
12.40 «Телемагазин» 
13.00 «События» 
13.15 «Игра в любовь». Х/ф. 1-я 
и 2-я серии 
14.55 «Приглашает Борис Нот-
кин» 
15.20 «Комедианты» 
16.00 «События» 
16.15 «Инспектор Деррик». 
Т/с 
17.30 «Очевидное -невероят-1 
ное» 
18.00 «Регионы. Прямая речь» 
18.30 «Ясон и аргонавты». 
Х/ф. 2-я серия 
20.00 «События» 
20.15 «Магия» 
21.00 «Узы любви». Т/с 
21.55 «Самооборона». Х/ф , 
23.40 «Угрюм-река». Специаль­
ный репортаж 
0.00 «События» 
0.30 «Наша версия. Под грифом 
«Секретно» 
1.10 «Времечко» 
1.35 «Российский нацио ­
нальный Олимп-2002». Церемо­
ния вручения премии 

5.45 «Маленькие 
Эйнштейны». Т/с 
6.00 «Чак Финн». 
Т/с 
6.30 «ПриклЮчения,баро-
на Мюнхгаузена», «Домашний 
цирк». М/ф 
7.00 «Приключения мультя­
шек». М/с 
7.30 «Друзья». Т/с 
8.00 «Зачарованные». Т/с 
9.00 «Альф». Т/с 
9.30 «Зена -королева воинов». 
Т/с 
10.30 «Разиня». Комедия. 
12.30 «Девичьи слезы». Ток-
шоу 
13.30 «Блоссом». Т/с 
14.00 «Три орешка для Золуш­
ки». Сказка 
15.45 «Жил-был пес». М/ф 
16.00 «Новый Бэтмен». М/с 
16.30 «Лига справедливости». 
М/с 
17.00 «Друзья». Т/с 
17.30 «Полшестого» представ­
ляет: «Ускоренная помощь». 
Т/с 
18.00 «Девичьи слезы». Ток-
шоу 
19.00 «Осторожно, модерн-2» 
19.30 «Альф». Т/с 
20.00 «Зачарованные». Т/с 
21.00 «Изо всех сил». Драма 
23.00 «Осторожно, модерн-2» 
23.30 «Журнал мод». Т/с 
0.00 «Полшестого» представля­
ет: «Ускоренная помощь». Т/с 
0.30 «Лимонадный Джо». Паро­
дийный вестерн 
2.30 «Сицилийский контракт». 
Драма 

6.00 «Лето на­
шей тайны». Т/с 
6.50, 11.30 «Ше-
херезада». М/с 
7.15, 11.55 «Новый Дед Мо­
роз». М/с 
7.40, 12.20 «Волшебный школь­
ный автобус». М/с 
8.05, 18.30 «Удивительные жи-. 
вотные-4» 
8.30 «Непридуманные исто­
рии». Т/с 
9.00, 2.20 «Женщина-полицей­
ский». Т/с 
9.55, 14.45, 4.00 «О, счастлив­
чик!» 
10.40 «Земля: последний конф­
ликте». Т/с 
12.45, 14.30 «Наши песни» 
13.00 «ТВ-клуб» 
13.30, 3.15 «Лус-Мария». Т/с 
15.30, 19.30, 1.30 «Окна» 
16.25 «Город террора». Х/ф 
19.00, 21.00 «Шоу Бенни Хилла» 
20.30 «Мистер Бин». Т/с 
21.30 «Король обезьян». Х/ф 
0.50 «Империя страсти» 

10.10 «Поря­
док слов» 
10.15 «Моби t—v'X"*! 
Дик». М/ф 
11.10 « Н о в о - « - / < ^ / 

годний калейдоскоп» 
11.55 «Красные башмачки». 
Х/ф. 2-я часть 
13.05:« Новый год нужно встре­
чать только дома» 
14.00 «Страсти по-итальянски». 
Т/с 
14.50 «Автомобиль, скрипка и 
собака Клякса». Х/ф 
16.25 «Петербург: время и мес­
то». «Музей Санкт-Петербургс­
кого Государственного театра 
марионеток» 
16.55 «Леха online». Д/ф 
17.35 «Власть факта» 
18.05 «Помогите Телеку» 
18.15 «Сценограмма» 
18.40 Концерт Олега Погудина 
19.20 «Святыни христианского 
мира». Д/с 
19.45 «Плутни Скапена». Спек­
такль 
22.00 Новости культуры 
22.25 «Леди и герцог». Х/ф 
0.25 «Легкий жанр» 

6.00, 6.30, 7.00, 
7.30, 8.00, 8.30 
«Сегодня» 
6.05, 6.35, 7.05, 
7.35, 8.10, 8.40 «Утро на НТВ. 
8.50 «Улицы разбитых фона­
рей». Т/с 
10.00, 11.00, 12.00 «Сегодня» 
10.15 «Совершенно секретно» 
11.05 «Квартирный вопрос» 
12.05 «Сделано в Америке». 
Комедия 
14.00, 15.00, 16.00 «Сегодня» 
14.05 «Женский взгляд» 
14.35 «Она написала убийство». 
Т/с 
15.35 «Принцип «Домино» 
17.00, 18.00 «Сегодня» 
17.00 «Эркюль и Шерлок про­
тив мафии». Комедия 
19.00 «Сегодня» 
19.30 «Гангстерские войны». Т/с 
20.25 «Улицы разбитых фона­
рей». Т/с 
21.35 «Профессия - репортер» 
22.00 «Сегодня вечером> 
22.30 «Зазубренное лезвие». 
Х/ф 
0.35 «Воры». Т/с 
1.20 «Гордон» 
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НАЧИНАЕМ ГОД ЗДОРОВЬЯ, 
или Аэробика - для себя любимой 
Что? Н а м е р е н ы сесть в н о в о м году 
на о ч е р е д н у ю с у п е р - д и е т у , чтобы 
по вечерам смотреть г о л о д н ы м 
взглядом н а весы? Бросьте! 
Настоящая красота - заветные 
«90-60-90» - требует . . . Нет, 
к о н е ч н о не ж е р т в , н о вполне 
о п р е д е л е н н ы х у с и л и й . 

А ведь так хочется всерьез и надолго улуч-
шить фигуру. >L 

Тогда бодритесь - вас ждут регулярные занятия, 1 
массаж и правильное питание. И пусть ленивые зна- \ 
комые'мучаются через год от зависти. 

А теперь, внимание - вопрос. Что нужно делать, если 
решено заняться, ну, скажем... аэробикой? 

НАЧИНАЕМ С ВИЗИТА К ВРАЧУ 
Читаете дальше? А значит - живы, и не в острой стадии 

заболевания? (шутка). 
Великолепно! Активное движение вам - разрешено, по­

лезно и даже - необходимо. Но все же загляните к своим 
лечащим врачам за советом, какой вид аэробики для вас 
лучше. Кстати, можно и стоит проконсультироваться у спе­
циалистов фитнес-центра нашего магнитогорского аква­
парка. И не только с медицинской, но и с профессиональ­
но-оздоровительной точки зрения. Ведь вас ждет велико­
лепный выбор. Потому что... 

АЭРОБИКА - ЭТО БОЛЬШЕ 
ЧЕМ «ПРЫЖКИ ПОД МУЗЫКУ» 

Современная аэробика - это множество различных сис­
тем и программ тренировки: 

• Классическая (базовая) аэробика (Basic Class), с раз­
ной степенью интенсивности (Li, Hi, Li-Hi); 

• Степ-аэробика (Fit Step) - аэробная и силовая нагрузка 
с использованием степ-платформы; 

• Танцевальная аэробика (Dance Class) - множество 
спортивно-танцевальных стилей. Фанк-аэробика, хип-хоп, ла-
тина, танго... Станьте яркой звездой дискотеки! 

• Аэробика с элементами боевых видов спорта (TaiBo); 
• Йогаэробика (Yoga) - чередование поз йоги - асан с эле­

ментами классической аэробики; 
• Каланетика, основанная на балетных позициях; 
• Виды аэробики с силовой направленностью (Toning Sculpt, 

LBT-Flex, Body Bar Kik). Создадим идеальный рельеф тела! 
• Аквааэробика (Aqua-аэробика) - активные занятия в воде; 
• «Группа здоровья» для всех. Вам откроется вся зона аква­

парка и тренажерные залы; 
• ...и множество индивидуальных программ. 
Инструкторы помогут выбрать программу по душе, для лю­

бой степени подготовки и возраста. Потому что, все виды аэро­
бики эффективно развивают выносливость, гибкость, силу, ко­
ординацию движений. Активно сжигают лишние калории. И все 
это - в небольших и дружных группах, под ритмичную, зажига­
тельную музыку. 

НАЧИНАЕМ ЗАНИМАТЬСЯ, ИЛИ ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ СНН 
(СОВЕРШЕННО НЕЧЕГО НАДЕТЬ)? 

Магазин спортивной одежды - радуйтесь, модницы! Кепоч­
ки, маечки, брючки, носочки, рюкзачки и полотенца... 

Но прежде всего, «наряд» для аэробики обязан быть каче­
ственным и комфортным, «дышать» и не стеснять движений. Не 
синтетика! Только натуральные материалы - хлопок и лен, с 
небольшим добавлением лайкры или полиэстера. Это практич­
но, красиво, а главное - полезно. 

От случайных травм голеностоп защитят высокие «аэробные» 
ботинки. Их материал особого значения не имеет - для зала (!) 
подойдет любая качественная модель из сочетания кожи, кож­
заменителя, ткани. Хороши «беговые» кроссовки - они легки, 
долговечны и незаменимы для активного отдыха - и в зале, и на 
природе. 

А еще - захватите с собой принадлежности для душа. 
И вот вы готовы покорить группу-аэробики. Но... 

НЕ ПЕРЕСТАРАЙТЕСЬ! 
Не стоит перегружаться, «выползая» из зала после первых 

занятий. Растяжка и дыхательные упражнения должны вас пол­
ностью восстановить. Если же нагрузка великовата - пустяки. 
Просто начните следующее занятие с комплекса для новичков. 

А что делать, если по утру с непривычки болят мышцы? 
Потерпите - это временно, 

• Предотвратят неприятные ощущения баня или сауна 
- сразу после занятий. 

• Главное - ни в коем случае не пропустите следую­
щую тренировку! Именно она разогреет ваши мышцы и 
скорее избавит от боли. 

А за «страдания» и волю к победе вознаградите себя 
хорошим массажем. И расслабьтесь дома в теплой ванне 
с парфюмерной солью или ароматическими маслами. 
Кстати, 

М А С С А Ж - ЭТО ОСОБОЕ НАСЛАЖДЕНИЕ 
Профессиональный массаж очень (!) приятен. Он 

расслабит тело после тренировки и улучшит фигуру. 
Более суров, но полезен массаж антицеллюлитный. 
Уже после 10 сеансов вы забудете об «апельсиновой, 
корке». Уменьшится объем, улучшится внешний вид 
кожи - сказка! Но чтобы сохранить эффект, повторяй­

те профилактические сеансы каждый месяц. А 2 раза 
в год - полный курс. 

КАК ЧАСТО СТОИТ ЗАНИМАТЬСЯ? 
Мечтаете стать инструктором-профессиона­

лом? Тогда можно тренироваться и ежедневно. 
Со временем тело привыкает к любой нагруз^ 

ке. Но лучше всего - день-тренировка, день-
отдых (3-4 занятия в неделю). 

При разнообразной нагрузке начинают 
работать в полную силу все мышцы. По­
этому, чаще чередуйте комплексы упраж­

нений. И обязательно меняйте программу. В 
«тренажерке» - спустя пару месяцев. И вре­

мя от времени чередуйте «классы» аэробики. 
Например, так: понедельник - Fit Step, среда -

Dance Class, пятница - аквааэробика. 
МЫ ЕСТЬ ТО, ЧТО М Ы ЛЮБИМ ЕСТЬ 

Строгие диеты и голодание ни к чему. Главное -
не переедайте. Полезно есть не спеша, с удоволь­
ствием. И вставать из-за стола с легким (!) чув­
ством, что можно было бы попробовать еще чего-

нибудь. Сладости оставьте детям. А сигареты, алкоголь, 
и кофе - врагам. 

Не стоит заниматься на голодный желудок. Капустный 
салатик или.стакан кефира за пару часов до тренировки -
самое то. Кстати, сразу после тренировки пища усваивается 

/ активнее. Поэтому переждите час-другой. А пока - выручит 
яблоко или стакан несоленого томатного сока. 

Самая здоровая пища - это овощи и фрукты. И пейте в 
; волю хорошую минеральную воду, лучше без газа. -А еще 

очень важно правильное сочетание белков, жиров и углеводов. 
Специалисты фитнес-центра и здесь подскажут верное направ­
ление, познакомят на консультациях с системами здорового 
питания. И помните... 

Я - ЕЩЕ НЕ ВОЛШЕБНИК, Я ТОЛЬКО УЧУСЬ... 
Узнали фразу из старой киносказки про Золушку? Что ж, для 

настоящего превращения в Принцессу потребуется время. 
Конечно, два занятия лишнего веса надолго не сбросят. Зато 

придадут бодрость и гордость от победы над собой. Месяц хо­
рошей тренировки - и вашей активности позавидует вся семья. 
Исправится осанка, появится новая сила и грация в движениях. 
И уже через несколько месяцев ваш новый облик начнет приятно 
восхищать всех окружающих. А сколько новых друзей и хороших 
знакомых появится за это время! 

И знаете, что приятнее всего? То, что вы подарите себе силу 
аэробики - целый год движения и восторга! А это - лучший пода­
рок на многие годы. 

Так пусть здоровая и активная жизнь принесет вам в новом 
году красоту и заслуженное удовольствие. 

С наступающим вас Новым годом! 
Статью п о д г о т о в и л Константин К У Л И К О В . 

Благодарим инструкторов фитнес-центра «Водопад 
чудес» и лично очаровательных Юлию Паникареву и 

• Ольгу Гладкову за помощь в подготовке материала. 

А д р е с фитнес-центра « В о д о п а д ч у д е с » : М а г н и т о г о р с к , 
у л . Набережная, д . 9, к о м п л е к с аквапарка . 

Ж д е м ваших в о п р о с о в по телефонам: 37-37-66, 23-33-99. 
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