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Пятница Суббота Воскресенье

Понедельник Вторник Среда Четверг

худ. фильмы 
сериалы
док. фильмы

газета парламентского собрания 
союза беларуси и россиителепрограмма

06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 
15.00, 16.00, 18.00, 19.00, 
21.00, 00.00, 03.00, 05.00 
«Союзинформ» (12+)

06.10, 07.20, 08.20, 09.10; 12.20, 
15.10, 16.10, 18.10, 19.10, 
21.20, 00.20, 03.10, 05.20 
«Горячая точка» (16+)

06.15 Мультфильмы (0+)
07.10, 08.10, 12.10, 21.10, 00.10, 

05.10 «Наши» (12+)
07.25 «Братская кухня 

(с субтитрами)» (12+)
08.30 «Союзинформ. Итоги» (12+)
09.15 «Беларусь. Главное» (12+)
10.15, 19.15 «АННА-детектИвъ» 

(12+)
12.25 «Легенды русского балета. 

долгушин» (12+)
13.00 «АНкор, еще АНкор» (16+)
15.15 «карта родины. тульская 

область (с субтитрами)» (12+)
15.55 «Хит-привет из СССр. «Чистые 

пруды» (12+)
16.15 «оперАцИя МуХАББАт» (16+)
18.15 Мультфильмы (0+)
21.25 «Государственный интерес» 

(12+)
22.22 «ИНСАйт» (12+)
01.00 «оперАцИя МуХАББАт» (16+)
03.15 «ИНСАйт» (12+)
05.30 «Братская кухня 

(с субтитрами)» (12+)

06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 10.00, 
12.00, 15.00, 16.00, 18.00, 
19.00, 21.00, 00.00, 03.00, 
05.00 «Союзинформ» (12+)

06.10, 07.20, 08.20, 09.20, 10.10, 
12.20, 15.10, 16.10, 18.10, 
19.10, 21.20, 00.20, 03.10, 
05.20 «Горячая точка» (16+)

06.15 Мультфильмы (0+)
07.10, 08.10, 09.10, 12.10 «Наши» 

(12+)
07.25 «Братская кухня 

(с субтитрами)» (12+)
08.25 «Факты на стол» (16+)
09.25 «Среда» (12+)
10.15, 19.15 «АННА-детектИвъ» 

(12+)
12.25 «Легенды русского балета. 

Фокин» (12+)
13.00 «ИНСАйт» (12+)
14.45, 04.45 «Символы эпохи. дед 

Мороз и Снегурочка» (12+)
15.15 «карта родины. Алтайский край 

(с субтитрами)» (12+)
15.55 «Хит-привет из СССр. «Алеся» 

(12+)
16.15, 01.00 «оперАцИя 

МуХАББАт» (16+)
18.15 Мультфильмы (0+)
21.10, 00.10, 05.10 «Наши» (12+)
21.25 «культ культуры. екатерина 

дулова» (12+)
22.22, 03.15 «оБЛАко-рАй» (12+)
05.25 «Братская кухня 

(с субтитрами)» (12+)

06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 10.00, 
12.00, 15.00, 16.00, 18.00, 
19.00, 21.00, 00.10, 03.00, 
05.00 «Союзинформ» (12+)

06.10, 07.20, 08.20, 09.20, 10.10, 
12.20, 15.10, 16.10, 18.10, 
19.10, 21.20, 00.20, 03.10, 
05.20 «Горячая точка» (16+)

06.15 Мультфильмы (0+)
07.10, 08.10, 12.10, 21.10, 05.10 

«Наши» (12+)
07.25 «Братская кухня 

(с субтитрами)» (12+)
08.25, 00.25 «Факты на стол» (16+)
09.25 «Среда» (12+)
10.15, 19.15 «АННА-детектИвъ» 

(12+)
12.25 «Легенды русского балета. 

Горский» (12+)
13.00 «оБЛАко-рАй» (12+)
14.30 «пофестивалим» (12+)
15.15 «карта родины. тверская 

область (с субтитрами)» (12+)
15.55 «Хит-привет из СССр. 

«Малиновка» (12+)
16.15, 01.00 «оперАцИя 

МуХАББАт» (16+)
18.15 Мультфильмы (0+)
21.25 «Минск - Москва» (12+)
21.55 «Новое PROчтение» (12+)
22.22, 03.15 «ЖИзНь зАБАвАМИ 

поЛНА» (16+)
05.25 «Братская кухня 

(с субтитрами)» (12+)

06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 10.00, 
12.00, 15.00, 16.00, 18.00, 
19.00, 21.00, 03.00, 05.10 
«Союзинформ» (12+)

06.10, 07.20, 08.20, 09.20, 10.10, 
12.20, 15.10, 16.10 «Горячая 
точка» (16+)

06.15 Мультфильмы (0+)
07.00 «Союзинформ» (12+)
07.10, 08.10, 09.10, 12.10, 21.10, 

05.10 «Наши» (12+)
07.25 «Братская кухня 

(с субтитрами)» (12+)
08.25 «Факты на стол» (16+)
09.25 «Минск - Москва» (12+)
10.15, 19.15 «АННА-детектИвъ» 

(12+)
12.25 «Легенды русского балета. 

дриго» (12+)
13.00 «ЖИзНь зАБАвАМИ поЛНА» 

(16+)
15.15 «карта родины. Сочи 

(с субтитрами)» (12+)
15.55 «Хит-привет из СССр. «елочка» 

(12+)
16.15, 01.15 «оперАцИя 

МуХАББАт» (16+)
18.10, 19.10, 21.20, 03.10, 05.20 

«Горячая точка» (16+)
18.15 Мультфильмы (0+)
21.25 «есть вопрос!» (12+)
22.22 «коНтрИБуцИя» (12+)
03.15 «ИНСАйт» (12+)
05.25 «Братская кухня 

(с субтитрами)» (12+)

06.00, 08.00, 09.00, 12.00, 16.00 
«Союзинформ» (12+)

06.10, 08.20, 09.10, 12.10, 16.10, 
18.10 «Горячая точка» (16+)

06.15 Мультфильмы (0+)
08.10 «Наши» (12+)
08.25 «Факты на стол» (16+)
09.15 «БоЛьшое прИкЛюЧеНИе» 

(6+)
12.15 «вСе, Что НАМ НуЖНо» (12+)
16.15 «ЖАЛь, Что ты кАНАЛья» 

(16+)
18.00, 21.00, 00.00 «Союзинформ» 

(12+)
18.15 «Новые бременские». 

Мультфильм (6+)
19.10 «приключения в Изумрудном 

городе». Мультфильм (6+)
21.10 «Наши» (12+)
21.20 «Горячая точка» (16+)
21.25 «Факты на стол» (16+)
21.55 «Новое PROчтение» (12+)
22.22 «ИМеНИНы» (12+)
00.10 «Наши» (12+)
00.20 «Горячая точка» (16+)
00.25 «Факты на стол» (16+)
00.55 «Новое PROчтение» (12+)
01.25 «вСе, Что НАМ НуЖНо» (12+)
05.15 «карта родины. тульская 

область (с субтитрами)» (12+)

06.00 «Сказочный патруль». 
Мультфильмы (0+)

08.00 «НовоГодНее 
прИкЛюЧеНИе в ИюЛе» (12+)

09.20 «Гуси-лебеди». Мультфильм (0+)
09.35 «Чудо-мельница». Мультфильм 

(0+)
09.55 «Чудесный колокольчик». 

Мультфильм (0+)
10.15 «царевна-лягушка». Мультфильм 

(0+)
11.00, 01.15 «СЛАвА» (12+)
14.55 «дИкАя оХотА короЛя 

СтАХА» (12+)
17.25 «ИМеНИНы» (12+)
19.00 «Наши люди» (12+)
20.00 «Союзинформ. Итоги» (12+)
21.30 «Не поСЛАть ЛИ НАМ 

ГоНцА» (12+). 
   Разоренный банкирами фермер 

едет в Москву к президенту  
в поисках правды. По дороге  
он спасает бизнесмена,  
выручает влюбленного солдата, 
помогает старикам, попадает  
в неприятности в милиции, а потом 
пытается въехать в Кремль на 
своем «Запорожце». Но правды, 
естественно, не находит...

23.25 «ЖАЛь, Что ты кАНАЛья» 
(16+)

05.05 «Наши люди. Глеб Лапицкий» 
(12+)

06.00 «Сказочный патруль». 
Мультфильмы (0+)

08.00 «веСеННяя СкАзкА» (6+)
09.30 «СокровИщА ерМАкА» (6+)
11.15 «Аленький цветочек». 

Мультфильм (0+)
11.50 «когда зажигаются елки». 

Мультфильм (0+)
12.10 «Мойдодыр». Мультфильм (0+)
12.30 «Сказка о рыбаке и рыбке». 

Мультфильм (0+)
13.00 «Сестрица Аленушка и братец 

Иванушка». Мультфильм (0+)
13.15 «МуЖЧИНА в Моей ГоЛове» 

(12+)
15.30 «тАйНА короЛевы АННы, 

ИЛИ Мушкетеры 30 Лет 
СпуСтя» (12+)

18.30 «Не вАЛяй дурАкА» (12+)
20.30 «НовоГодНИй перепоЛоХ» 

(12+). Наверняка вы давно не 
играли в снежки… А в крокодила? 
Как ни странно, но именно этим 
вынуждены заниматься обитатели 
усадьбы Морозовых, потому что на 
кону отцовское наследство...

22.15 «Новогоднее «кривое зеркало». 
Развлекательная программа (12+)

23.50 «Новогодние куранты». 
Развлекательная программа (12+)

00.05 «дискотека СССр». Музыкальная 
программа (16+)

29 декабря 30 декабря 31 декабря

25 декабря 26 декабря 27 декабря 28 декабря

Юлия НОВИЦКАЯ

оказывается, за время 
длительного космического 
полета мышцы космонавтов 
слабеют настолько, что спо-
собность к физическим на-
грузкам падает почти напо-
ловину. Это можно сравнить 
с превращением молодого че-
ловека в глубокого старика. 
а болезненные проявления  
в условиях невесомости очень 
похожи на те, что возникают 
при инсультах. на орбите без 
профилактики не обойтись. 

спортом на мкс ежедневно 
занимаются абсолютно все 
космонавты и астронавты. ис-
ключений не делает никто. 
Это нужно, чтобы к момен-
ту возвращения их мышцы 
не атрофировались. Ведь  
в космосе человеческий ор-
ганизм не испытывает при-
вычных земных нагрузок. Это  
у нас на земле существует 
сила притяжения, которая 
ежечасно нагружает работой  
и мышцы, и кости, и сердечно-
сосудистую систему. кроме 
того, в условиях невесомо-
сти происходит вымывание 
кальция из костей, что грозит 
развитием остеопороза.

Для занятий спортом на 
станции существует несколь-
ко специальных тренажеров. 
например, так называемый 
силовой тренажер ARED (он 
установлен на американском 
сегменте, но наши ребята на 
нем тоже занимаются) для 
упражнений на преодоление 
сопротивлений. Этот силовой 
тренажер с помощью ваку-
умных цилиндров способен 
обеспечить нагрузку до не-
скольких сотен килограммов. 
космонавты с его помощью 
выполняют приседания, жим 
лежа, сгибание и разгибание 
рук, тягу штанги к подбородку 
и животу… В каждом подхо-
де обычно от 12 до 24 повто-
рений. Все четко рассчитано 
специалистами.

еще есть велоэргометр, 
или, попросту, велотренажер. 
Для занятий на нем сначала 
необходимо зафиксировать 
тело с помощью большого 
количества ремней. кстати, 
сидений, как на привычных 
земных велотренажерах, на 
космических нет. и еще один 
очень важный момент. Вело-
тренажер оснащен виброи-
золяцией. Ведь космонавты 
во время подобных трениро-
вок воздействуют на станцию  
с определенной частотой.  
а это недопустимо.

крути пеДали, 
чтобы болячки 
не Достали

 ■ мы завершили съемки 
документального фильма 
о белорусской диаспоре 
в сибирском селе.

Это фильм про быт, уникаль-
ную культуру и колорит бело-
русов из села тургеневка ба-
яндаевского района иркутской 

области. здесь, на берегах 
священного озера байкал, уже 
около 120 лет проживает самая 
известная в российской сель-
ской местности белорусская 
диаспора. 

основали село белорусские 
переселенцы - в своё время они 

отправились осваивать сибир-
ские просторы по реформе сто-
лыпина. сегодня в тургеневке 
живут 460 человек - их прямые 
потомки. белорусские тради-
ции сохраняются на байкаль-
ской земле: местные праздну-
ют купалье, Дожинки, «гуканне 
вясны», соревнуются в уборке 
картофеля и поют народные 
песни.

режиссер фильма - секре-
тарь союза журналистов рос-
сии ашот Джазоян. 

смотрите премьеру «Тур-
геневские белорусы» на те-
леканале «Белрос» 24 дека-
бря в 17.00.

«тургенеВские белорусы» - на телеканале «белрос» (0+)


