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Daržas ant palangės ar balko-
ne - šias prieskonines žoleles 
gali užauginti bei prižiūrėti 
net ir nepatyrę sodininkai.

Plačiau 7 p.

Lietuviško hiphopo atstovas 
Omerta pristatė vaizdo klipą, 
kuriame nusifilmavo ir garsūs 
šalies krepšininkai.

Plačiau 3 p.

Kaip sporto salę perkelti į 
lauką ir pasiekti gerų ilgalaikių 
rezultatų, atskleidžia sporto 
treneris Bronius Burneika.

Plačiau 4 p.

Rimas Tuminas Šanchajuje 
pristatė du spektaklius ir ne-
panašu, kad Kinija šį režisierių 
lengvai paleistų. 

Plačiau 3 p.

su

Gyvenimą užpildyti 
muzika ASTA BAGDONAVIČIENĖ, jau penkerius metus organizuojanti 

„Muzikos talentų lygą“, apie tai, kaip jos gyvenime atsirado muzika.
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AstA BAgdonAvičienė, „Muzikos 
talentų lygos“ vadovė, vos pabai-
gusi penktąjį konkursą jau ėmėsi 
planuoti šeštąjį. Moteris, kadaise 
vadovavusi automobilių verslui, at-
siradusią tuštumą užpildė muzika.

Dalia DaškevIčIūtė

- Asta, penkerius metus or-
ganizuojate „Muzikos talentų 
lygą“. Kuo išskirtinis šis kon-
kursas ir kokia jo dinamika?

- Taip, neseniai pasibaigė 5-oji 
lyga, o TV žiūrovai gražiausius pa-
sirodymus galės stebėti net 7 sa-
vaitgalius, nuo birželio 1 d.

Per penkerius metus kartu su 
konkursu pirmiausia užaugo mūsų 
dalyviai: per proginį penkmečio ati-
darymą mes surinkome didelės da-
lies savo dalyvių kelią, nuo jų pir-
mojo pasirodymo iki dabar, ir buvo 
nepaprastai smagu pripažinti, kad 
daugybei jau žinomais tapusių jau-
nų žmonių šis konkursas buvo tar-
si langas, pro kurį jie ne tik pamatė 
didžiųjų scenų galimybes, bet ir už-
tikrintai įžengė į muzikos ir šou 
pasaulį. Tarp tokių žvaigždučių yra 
ir sesės Vasilevskytės, pernai lai-
mėjusios projektą „Du balsai - vie-
na širdis“, ir Alana Šport, kuri kar-
tu su Liepa Mondeikaite yra tarp 
lyderių TV projekte „Dvi kartos“, 
ir Gabriela Ždanovičiūtė, kuri 
užtik rintai keliavo iki pat „Lietuvos 
balso“ superfinalo bei išbandė jėgas 
„Eurovizijos“ atrankoje, ir Valerija 
Iljinaitė, 2016 metais „Muzikos ta-
lentų lygoje“ pelniusi „Grand Prix“ 
apdovanojimą, šiandien sparčiai 
skinasi kelią į profesionalią sceną. 
Net ir Eglė Jurgaitytė, kuri jau bu-
vo nebe taip matoma muzikinėje 
erdvėje, tapusi „Muzikos talentų 
lygos“ vedėja kartu su Mantu Wi-
zard šiemet sužėrėjo visais savo 
vokaliniais gabumais „Lietuvos bal-
so“ projekte.

Augome ir mes kaip organi-
zatoriai - iš lengvo „papokštavi-
mo“ padaryti ką nors smagaus 
muzikuojančiam jaunimui, patys 
net nepastebėjome, kokį aukštą 
pasitikėjimą įgavome tarp dalyvių, 
jų pedagogų, tėvų... Tai yra kartu 
ir didžiulė atsakomybė bei įparei-
gojimas nenuleisti kartelės, o kai 
ji užkelta jau pakankamai aukštai, 
tam, kad ją išlaikytum, reikia įdė-
ti nemažai pastangų, laiko, gabu-
mų, finansų.

- Kaip gebate kasmet atras-
ti naujų talentų?

- Nuolatos stebime, kas vyks-
ta Lietuvos padangėje, kur koks 
naujas talentas pasireiškia, kvie-
čiame juos dalyvauti ir kituose 
mūsų konkursuose, kurie yra pa-
prastesni, bet ne prastesni: tai 
„Christmas Talent League“ žiemą 
bei „Summer Talent League“ bir-
želį, kurį organizuojame Ispanijoje.

Taip pat pati aktyviai važinėju 
po užsienyje vykstančius konkur-
sus - ten irgi susirenka talentingas 
jaunimas, kurį pavyksta prisikvies-
ti ir į Lietuvą. Esu kviečiama į dau-
gelį konkursų kaip vertinimo ko-
misijos narė, bet dažnai važiuoju ir 
kaip dalyvės mama, nes dukra Ieva 
taip pat tobulina savo vokalinius 
gebėjus ir dažnai pasirodo bei laimi 
įvairiuose tarptautiniuose konkur-
suose ar renginiuose.

- Konkursas trunka kelias 
dienas, dalyvių būna per tūks-
tantį, iš viso pasaulio. Komisi-
ja - tarptautinė. O kur dar tech-
niniai, režisūriniai sprendimai. 
Ir visa tai rodoma per televizi-
ją. Kiek laiko trunka pasiruoši-
mas tokiam konkursui ir susty-
gavimas nuo... iki?

- Konkursas trunka 4 dienas, 
po to seka 2 dienos TV filmavimų, 
kurių metu paruošiame 7 TV kon-
certus. Mums, kurie dirba tuo 
metu, tai ne 6 dienos, bet 6 pa-
ros - ypač intensyvus laikas, kuo-
met net negrįžtame į namus: iš-
važiuojame iš namų su lagaminais 
ir grįžtame festivaliui pasibaigus 
(šypsosi).

Intensyvus pasiruošimas 
trunka apie pusę metų, o galvoje 
mintys ir idėjos generuojamos 
nuolat - be išeiginių ir atostogų. Į 
pasiruošimą įeina ir naujų talentų 
paieška užsienio šalyse, scenogra-
finių sprendimų paieška, formato 
tobulinimas, vertinimo komisijos 
atranka (kai kuriuos rezervuojame 
dar likus metams iki renginio), 
viešbučių parinkimas užsienio 
svečiams, transporto organizavi-
mas, viso renginio režisūra, apdo-
vanojimų bei atminimo dovanų 
paieška, o kur dar visas informa-
cijos apie dalyvius ir jų pasirody-
mus srauto, kuris yra milžiniškas, 
administravimas ir komunikacija 
su dalyviais, jų tėvais bei pedago-
gais. Visada norime, kad svečiai 
išvažiuotų su geriausiomis emoci-
jomis, todėl dar tarp konkursinių 
dienų papildomai suorganizuojame 
ir diskoteką, skirtą visiems, daly-
vaujantiems lygoje. Kaip atskiras 

renginys ne mažiau vertas dėme-
sio yra ir paties festivalio atidary-
mas, kuris kasmet sulaukia tiek 
žiūrovų, kad sunkiai telpame į 
konkurso salę.

Akivaizdu, kad su tokios apim-
ties renginiu be pagalbos iš šalies 
būtų neįmanoma susidoroti.

Ši reali pagalba ateina iš ilga-
mečio bendradarbiavimo su Vil-
niaus technologijų ir dizaino kole-
gija. Be jų įsitraukimo šiandien 
sunkiai įsivaizduoju „Muzikos ta-
lentų lygą“. Taip pat džiaugiuosi, 
kad per daugelį metų, dirbdama 
versle, įgijau draugų, kurie ir dabar 
neatsisako padėti finansiškai ar 
paslaugomis, kurios reikalingos 
festivaliui. 

- Kažkada vadovavote auto-
mobilių verslui, sėkmingai daly-
vavote muzikiniame projekte 
„Žvaigždžių duetai“. Kada įvyko 

tas lūžis, kai panorote gyvenimą 
sieti su muzikos sritimi?

- Taip, buvo automobilinis eta-
pas, kurį prisimenu ir miniu gerais 
žodžiais: ten įgyta patirtis, sutiktų 
įdomių žmonių pažinimas, socializa-
cija, įdomi veikla, bendravimas su 
dideliais koncernais, sėkminga kar-
jera, pripažinimas - tai dalykai, už ku-
riuos aš dėkinga likimui ir visiems 
mane supusiems žmonėms. Beje, su 
daugeliu iš jų bendraujame iki šiol.

Aš neišėjau iš verslo į muziką, 
aš tiesiog išėjusi iš verslo pasinau-
dojau savo pomėgiu muzikuoti, kad 
užpildyčiau atsiradusią tuščią vietą. 
Akivaizdu, kad gamta nemėgsta tuš-
tumos - jei ji kažkur atsiranda, anks-
čiau ar vėliau ją kažkas užpildo. Taip 
susiklostė, kad turėjęs laikinai tuš-
tumą užpildyti sugalvotas projektas 
šiandien užima visą mano laiką.

O kada žmogui reikia pokyčių, 
dažniausiai kiekvienas tą pajaučia 
savaip, tik ne visada ir ne kiekvienas 
išdrįsta žengti žingsnį pokyčių link.

- Nors dažnas mūsų jaučia, 
kad reikėtų pokyčių, giliai vidu-
je jų bijo. Kaip pasiryžti tiems 
pokyčiams?

- Recepto, kaip pasiryžti ar ką 
daryti, tikriausiai neišrašysi, o, 
neįsigilinus į konkrečią situaciją 
dalyti patarimus ir vaizduotis gu-

ru, būtų neatsakinga. Puikiai galiu 
sup rasti tuos žmones, kurie ne-
drįsta daryti esminių pokyčių, nes 
yra suvaržyti finansinių įsiparei-
gojimų, negali sau leisti rizikuoti 
dėl šeiminės situacijos ir pan. Su-
prasti galiu, bet linkėčiau nenu-
leisti rankų ir atrasti savyje ryžto 
imtis konkrečių veiksmų savo 
svajonių įgyvendinimo link, jei 
esama situacija neleidžia jaustis 
laimingam. Didžiausia beprotybė 
yra rytoj tikėtis kitokio rezultato 
nei šiandien, bet nieko nedaryti 
kitaip nei vakar.

- Pirmaisiais festivalio orga-
nizavimo metais labiau žaidėte 
žaidimą „pavyks-nepavyks“. Ar 
tikėjotės sulaukti tokios sėk-
mės ir kartu ar buvote pasiry-
žusi įdėti tiek daug darbo?

- Aš labai tikėjau projekto sėk-
me, nors visada suvokiu galimas ri-
zikas ir nesėkmes. Taip pat juo tikė-
jo ir mano bendraminčiai ir projekto 
bendraautoriai, nes kūrėme jį kartu - 
mano dueto partneris Romas Bubne-
lis ir gera bičiulė režisierė Regina 
Stadalnikaitė-Komžienė. Turiu savy-
bę - jei  jau ką nors daryti, tai tik labai 
gerai, o jei labai gerai neišeina, tada 
geriau visai nedaryti, nei daryti bet 
kaip. Aukštus reikalavimus keliu ne 
tik kartu dirbantiems ir renginio 
techninį aptarnavimą teikiantiems 
paslaugų teikėjams, bet ir sau. Jokia 
paslaptis, kad vadovavimo ir organi-
zacines savybes atsinešiau į šią sritį 
iš verslo ir tas labai padeda.

- Esate sakiusi, kad jums 
didžiausias atpildas ir prasmė - 
laimingi vaikų veidai.

- Taip, ši prasmė palaiko ir ne-
leidžia nuleisti rankų iki šiol, nes 
nieko nėra maloniau kaip išgirsti, 
kad konkursas pažadino motyvaci-
ją dainuoti net iki tol nedainavu-
siems vaikams, o vadovai, dar net 
neišvažiavę namo, jau pradeda gal-
voti, kokį numerį ruoš ateinan-
tiems metams, nes, pasak jų, tik 
čia gali nebijoti realizuoti drąsiausių 
idėjų, niekas nėra statomas į for-
mato ar žanro rėmus.

- Kokią muziką pati mėgs-
tate klausyti?

- Klausausi įvairios muzikos. 
Žinoma, ji priklauso nuo nuotaikos, 
nuo to, ar esi kelyje, ar sporto klu-
be, ar vakarėlyje, ar prie pietų sta-
lo. Galiu pasakyti, kad konkursas 
išmokė domėtis labai įvairia muzi-
ka, nes tokią muziką mėgsta ir at-
lieka mūsų dalyviai. Tačiau kuo 
daugiau žinai, tuo labiau supranti, 
kad dar daug ko nežinai. O noras 
sužinoti yra tas dalykas, kuris ne-
leidžia užmigti ant laurų ir skatina 
judėti į priekį.

„Jei jau ką nors 
daryti, tai tik 
labai gerai“

Aš neišėJAu iš verslo 
į muziką, Aš tiesiog 
išėJusi iš verslo 
pAsinAudoJAu sAvo 
pomėgiu muzikuoti, 
kAd užpildyčiAu 
AtsirAdusią tuščią 
vietą
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Romas Bubnelis, Asta Bagdonavičienė ir Regina Stadalnikaitė-Komžienė „Muzikos talentų lygos“ dalyviai
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Tai tikriausiai įmanoma tik Šan-
chajuje: tomis pačiomis dieno-
mis - gegužės 10-12 - viename 
didžiausių pasaulio miestų buvo 
rodomi du Rimo Tumino 
spektakliai: Vilniaus mažo-
jo teatro (VmT) „Revizorius“ ir 
J.Vachtangovo teatro „Eugenijus 
oneginas“.

Dvejos gastrolės, du teatrai - 
„Daning“ ir Šanchajaus „Culture 
Square“, esantys skirtingose 
Šanchajaus vietose, du puikūs 
spektakliai ir vienas režisierius, 
kuris sugebėdavo repetuoti su 
kiekviena trupe atskirai, išleisti į 
sceną ir vienus, ir kitus ir dar su-
sitikti su savo spektaklių gerbė-
jais griaudint ovacijoms.

Atsitiktinių žiūrovų R.Tumi-
no spektakliuose kasmet vis ma-
žiau - publika jį jau pažįsta ir lau-
kia: į „Eugenijų Oneginą“ bilietai 
buvo iššluoti, į „Revizorių“ par-
davimai siekė 94 proc.

VMT aktoriai šiemet ketvirtą 
kartą gastroliavo Kinijoje ir jau 
trečią kartą tarptautiniame festi-
valyje „Modernios dramos slė-
nis“. „Nuo šio savaitgalio Šancha-
jų galima vadinti magišku miestu, 
kuriame gyvena aistringi teatro 
mylėtojai, puikūs aktoriai ir svar-
biausia - juos ir žiūrovus suvieni-
jęs maestro R.Tuminas“, „Pasau-
lyje yra tik du tipai žmonių: tie, 
kurie jau matė „Eugenijų Onegi-
ną“, ir tie, kurie dar ne“, - tai 
žmonių mintys po spektaklių Ki-

nijos socialinėse medijose.
Prieš spektaklius „Daning“ 

teatro publika buvo kviečiama da-
lyvauti paskaitose, kuriose apta-
riami klasikų veikalai, leidžiantys 
žiūrovui suvokti istorinius įvy-
kius, socialinius to meto reiški-

nius. Trumpiau tariant - pažinti 
epochą, autorių, suprasti pasako-
jamą istoriją, kurią jie netrukus 
išvys scenoje.

Aštuonioliktus metus skai-
čiuojantį VMT spektaklį Kinijos 
publika pamatė atnaujintą, tary-

tum prisodrintą naujos gyvas-
ties, kurios spektakliui suteikė 
aktoriai Daumantas Ciunis ir 
Mindaugas Capas, šiemet sukūrę 
Chlestakovo ir Gorodnyčiaus 
vaidmenis.

„Kinai puikiai žino N.Gogolį 
ir šią medžiagą. Galbūt jie tikėjo-
si, kad korupcija bus nugalėta, pa-
smerkta, tačiau spektaklyje kaip 
tik to jie ir nepamatė. Parodėme 
jiems visiškai kitokią „Revizo-
riaus“ istoriją ir tai buvo dar įdo-
miau“, - teigia režisierius.

„Revizorių“ pamatė įvairių 
festivalių prodiuseriai iš Pekino, 
taip pat ir Šanchajaus „Culture 
Square“ teatro vadovas Richardas 
Fei. O pamatęs išreiškė norą į sa-
vo ištaikingą teatrą pasikviesti 
VMT, jų „Revizorių“ ir aktorius.

Žinomus Lietuvos aktorius 
pamilo vienas didžiausių pasaulio 
miestų. Ir nepanašu, kad taip 
leng vai paleistų. Kinija nepalei-
džia ir R.Tumino. Kiekvieną kar-
tą, kai jis stato svetur, jam skauda 
žinant, kad jo laukia ir VMT: „Ši 
mintis kaskart skaudžiai aplanko. 
Norisi dirbti su savo aktoriais. 
Gyvas noras. Pažadintas noras 
dar kartą su jais susitikti. Kaskart 
vis didesnę kaltę jauti. Aš juk 
jiems žadėjau kitaip. Žadėjau, kad 
nebus spragų VMT repertuare. 
Nepavyksta.“

Artimiausiu metu maestro 
priims sprendimą dėl J.V.Gėtės 
(J.W.Goethe) „Fausto“ pastatymo 
Pekine.

Vilniaus mažojo teatro  
informacija

Vos prieš keletą savaičių pristatęs 
singlą „Lėtai“, lietuviško hiphopo 
scenos atstovas omERTa prista-
to ir naujausią vaizdo klipą „Tik 
aukštyn“, kuriame nusifilmavo 
Prienų krepšinio komandos „Sky-
cop“ krepšininkai.

„Tik aukštyn“ jau tapo Prienų 
„Skycop“ himnu, kuris lydėjo 
krepšinio komandą šio sezono me-
tu, lydės ir ateityje. „Tikiu, kad ši 
daina įkvėps ne vieną žmogų, kad 
ir su kokiais sunkumais ir iššū-
kiais tektų susidurti. Tai stiprus 
motyvacinis užtaisas, kuriame 
kiek vienas žmogus gali atrasti jė-

gų, palaikymo ir drąsos veikti čia 
ir dabar“, - teigia atlikėjas.

Naujame vaizdo klipe nusifil-
mavo ir žinomi Lietuvos krepši-
ninkai, ne kartą atstovavę Lietu-
vai bei rodę savo meistriškumą ir 
kovingumą: broliai Lavrinovičiai, 
Martynas Gecevičius, Mindaugas 
Lukauskis, Gintaras Leonavičius 

ir Arnas Labuckas. Nors Prienų 
krepšinio komandai LKL sezonas 
jau baigėsi, jie kovojo iki pasku-
tinės sekundės.

Prie kūrinio kūrybinio proce-
so prisidėjo muzikiniame projek-
te „Finalo ketvertas“ sužibėjęs 
atlikėjas Sharray.

„Laisvalaikio“ inf.

Lietuvos atstovo „Eurovizijoje“ 
JuRiJauS VEkLEnko kelionė 
Tel avive, izraelyje, baigėsi 
nepasiekusi finalo. kaip paaiš-
kėjo po praėjusį šeštadienį pa-
viešintų balsavimo rezultatų, 
atlikėjui tetrūko vieno balo.

Antrajame pusfinalyje su 
daina „Run with the Lions“ 
pasirodęs J.Veklenko surinkęs 
93 balus liko vienuoliktas, o į 
finalą patekusi ir dešimta bu-
vusi Danija - 94. Be to, tarp 
„Eurovizijos“ gerbėjų netyla 
gandai, kad ne visos šalys tei-
singai suskaičiavo balus ir gal-
būt į finalą turėjome patekti.

Po mūsų šalies atstovo pa-
sirodymo buvo diskutuojama, 
ar nereikėjo dainos pagyvinti 
vaizdo projekcijomis, back vo-
kalais, scenos dekoracijomis ar 
fejerverkais, tačiau atlikėjas 
akcentavo norėjęs minimalis-
tinio pasirodymo, kad visas dė-
mesys būtų nukreiptas į dai-
ną - jos prasmę ir atlikimą. Be 
to, menkiausias fejerverkas ar 
kitas sceninis sprendimas 
„Eurovizijoje“ kainuoja milži-
niškus pinigus, kurių Lietuvos 
atstovai neturi ir kasmet susi-
duria su ta pačia problema.

Šiųmetę „Euroviziją“ lai-
mėjo Nyderlandų atstovas 
Dankanas Lorencas (Duncan 
Laurence). Jam pirmą vietą 
skyrė ir Lietuvos komisija, o 
lietuvių žiūrovai finale dau-
giausia balų skyrė kaimynams 
lat viams.

Parengė  
Eva JabLonskaitė

Per plauką 
nuo finalo
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Kitokia „Revizoriaus“ istorija

Vaizdo klipas su krepšininkais
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Artėjant vasarai, ne vienas nori 
padailinti ar sustangrinti kūną. 
Kaip per trumpą laiką pasiekti 
gerų rezultatų ir sporto salę per-
kelti į lauką, patarimais dalijasi 
sporto treneris ir sveikos gy-
vensenos specialistas Bronius 
BurneiKA.

Daugelis, ilgą laiką nesporta-
vę, pradėję treniruotis pervertina 
savo galimybes. Jei esate nepasi-
ruošę fiziškai, pernelyg sudėtin-
gos treniruotės gali pakenkti.

B.Burneikos teigimu, norint 
tapti sportiškam per trumpą lai-
ką, pirmiausia reikia atsižvelgti į 
savo fizinę formą. Treniruotes 
reikėtų planuoti 3-4 kartus per 
savaitę po 50-60 min., arba 4-6 
kartus po 30-40 min., atsižvel-
giant į intensyvumą ir fizines ap-
krovas kūnui.

B.Burneika primena, kad per-
sistengti nereikia. Ką tik pradėjo-
te sportuoti? Tuomet jums nebū-

tina kaskart žingsniuoti į sporto 
salę, vakarinio pasivaikščiojimo 
metu galite atlikti nesudėtingą 
treniruotę - pakvėpuosite grynu 
oru ir pramankštinsite kūną.

Atraskite motyvaciją

Daugelis sutiks, kad sportuo-
jant sunkiausia būna laikytis reži-
mo ir pažado reguliariai sportuoti, 
kad pasiektumėte užsibrėžtą tiks-
lą. Nesustoti treniruotis gali ska-
tinti spintoje kabanti dydžiu ma-
žesnė suknelė, savęs apdovanoji-
mas nedideliu malonumu po spor-
to ir daugybė kitų dalykų, kurie, 
svarbiausia, pačiam žmogui turi 
būti reikšmingi.

Siekiant vieno didelio tikslo, 
kryptinga nusistatyti daug mažų, 
kuriuos pasieksite greitai ir jau-
sitės produktyvūs, pavyzdžiui, 
per dieną nueiti 15 tūkst. žings-
nių, pakelti vis didesnį svorį, pa-
daryti daugiau pritūpimų nei va-
kar ir panašiai. Svarbu atrasti tai, 
kas jus motyvuotų.

„Motyvacine priemone gali 
tapti ir išmanusis laikrodis ar apy-
rankė, kurie primena mums - jei 
norime likti žvalūs ir energingi, 
turime būti aktyvūs. Šiandien 
technologijos pažengusios tiek, 
kad gali ne tik motyvuoti, bet ir 
padėti produktyviau treniruo-
tis“, - teigia treneris.

Skirkite dėmesio 
sveikatai

Sportuojant reiktų koncent-
ruotis ne vien į norą padailinti kū-
no formas, bet ir galvoti apie nau-
dą sveikatai. Jeigu siekiate sulie-
knėti, jokiu būdu nepatartina lai-
kytis dietos ir intensyviai spor-
tuoti. Taip nualinsite organizmą 

ir negausite norimų rezultatų, 
nes neturėsite energijos. Maitin-
tis reikėtų subalansuotai, varto-
jant tiek baltymus, tiek angliavan-
denius ir riebalus. Svarbiausia, 
išvengti persivalgymo, nesveikų 
užkandžių, ypač vakare, gazuotų 
gėrimų ir alkoholio.

B.Burneika skatina naudotis 
proga ir esant šiltiems orams 
sportuoti lauke. Taip ne tik paį-
vairinsite savo treniruočių reži-
mą, bet ir pakvėpuosite grynu 
oru, būsite žvalesni, o naktį ge-
riau miegosite.

„Lauke galima ne vien tik bė-
gioti, nepamirškite važinėjimo 
dviračiu, tinklinio, riedučių ir kt. 
Šiuo metu pasaulyje labai daug 
sportuojančių lauke vien tik su 
savo kūno svoriu. Galite pasiimti 
kilimėlį ar svarelius ir mankšta 
lauke prilygs treniruotei sporto 
salėje. Darykite pratimus, api-
mančius daugiau raumenų gru-
pių, ne vien jėgos. Tokius, kurie 
padidins jūsų mobilumą ir stabi-
lumą.“

Paįvairinkite treniruotes

Rezultatai ne visada matosi 
greitai, o jų laukimą apsunkinti 
gali įsivyravusi monotonija - ta 
pati sporto salė, tie patys pratimai 
ir treniruokliai. B.Burneika ska-
tina nuolat keisti ir ieškoti naujų 
treniravimosi kampų. „Norint pa-
siekti geresnių rezultatų greitai, 
verta išbandyti aukštesnio inten-
syvumo treniruotes, tokias kaip 
HIIT, kurių principas yra intensy-
vus darbas, trunkantis apie 30 
sek. su aktyviu poilsiu, ir atlieka-
ma treniruotė, rato principu, 
trunkanti iki 30 minučių.“

Taip pat B.Burneika akcen-
tuoja ir jėgos treniruotes su pa-
pildomu svoriu, kuris padeda su-
formuoti raumenis ir išryškina 
reljefą. Nebūtina vargti ant 
kardio treniruoklių, siekiant sude-
ginti daug kalorijų, geriau padir-
bėti intensyviau, bet trumpiau.

„Laisvalaikio“ inf.
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sėdimas darbas, mažas fizinis 
aktyvumas atsiliepia sveikatai - 
net ir jauniems skauda nugarą. 
Atlikite keletą tempimo pratimų, 
kurie ne tik sumažins skausmą, 
bet ir problemų riziką ateityje.

Kūdikio poza

Atsiklaupkite ant kelių ir atsi-
sėskite. Tuomet pasilenkite į prie-
kį, krūtine liesdami kelius, o sėd-
menis laikydami ant pėdų. Rankas 
ištieskite į priekį, kaktą padėkite 
ant kilimėlio. Kuo daugiau tiesite 
rankas į priekį, tuo didesnį tempi-
mą jausite.

Kelis prie krūtinės

Atsigulkite. Pritraukite abiem 
rankomis kelį ir prispauskite prie 
krūtinės, kad pajustumėte tempi-
mą, kita koja ištiesta. Abi pėdos tu-
ri būti pakreiptos į save. Palaikyki-
te 30 sek., tada pakeiskite koją. 

Pagrindo tempimas

Atsigulkite ant pilvo, padėkite 
delnus ant žemės, ištieskite ran-
kas ir atitraukite krūtinę bei pilvą 
nuo kilimėlio. Pėdos turi būti nu-
kreiptos žemyn, kojos ir sėdme-
nys įtempti. Išrieskite nugarą, gal-
va žvelkite įstrižai į viršų. Jei ne-
pavyksta tiek išsiriesti, darykite 
tiek, kad pajustumėte tempimą.

Žemyn žiūrintis šuo

Kojomis ir delnais lieskite ki-
limėlį. Stenkitės, kad kulnai liestų 
žemę. Delnais artėkite šalia kojų, 
ištempkite nugarą, kojas laikykite 
tiesiai. Vizualiai jūsų kūnas turi 
sudaryti trikampį.

Parengė Eva Jablonskaitė

tempimo 
pratimai nugarai
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 Teatras

 VILNIUS

 NACIONALINIS DRAMOS TEATRAS
25 d. 16 val.  Ma�ojoje sal�je - Premjera! 
„Shell-Ter“. Re�. R.Krezel ir M.Duncan.
26 d. 1 val.  Ma�ojoje sal�je - I.Bergman 
„Intym�s pokalbiai“. Re�. V.Rum�as.
28 d. 19 val.  Ma�ojoje sal�je - Premjera! 
D.Zavedskait� „Orfeo. Miesto �viesos“. 
Re�. N.Jasinskas.
29 d. 19 val.  Ma�ojoje sal�je - I.Bergman 
„Scenos i� vedybinio gyvenimo“. 
Re�. V.Rum�as.
30, 31 d. 19 val.  Ma�ojoje sal�je - Jo 
Stromgren „Durys“. Re�. Jo Stromgren.

 VILNIAUS MA�ASIS TEATRAS
30, 31 d. 18.30 val.  - „12 gram� � 
�iaur�“. Re�. A.�pilevoj.

 VALSTYBINIS JAUNIMO TEATRAS
25 d. 12, 14, 16, 18, 20 val.  Sal�je 99 - 
Premjera! „Sapnavau sapnavau“. 
Re�. K.Gudmonait�.
26 d. 12, 12.30, 13, 13.30, 15, 
15.30, 16, 16.30 val.  Teatro foj� - 
„Apie baimes“. Re�. O.Lapina.

 LIETUVOS RUS� DRAMOS TEATRAS
28 d. 18 val.  - „Cinkas“ (lietuvi� k.). 
Re�. E.Nekro�ius.
30 d. 18 val.  - D.Wasserman „Skrydis vir� 
gegut�s lizdo“ (lietuvi� k.). Re�. V.Gri�ko.

 RAGANIUK�S TEATRAS
25 d. 12 val.  Did�iojoje sal�je - „Pifo 
nuotykiai“.
31 d. 10 ir 17 val.  Did�iojoje sal�je - 
„Karlsono ir Pep�s paskutinis skambutis“.

 VILNIAUS TEATRAS „L�L�“
MA�OJI SAL�

25 d. 12 val.  - „Raudonkepur�“. 
Re�. V.Maz�ras.
26 d. 12 val.  - Premjera! „Raudonoji 
knyga“. Re�. E.Piotrowska.

 MEN� SPAUSTUV�
25 d. 15 val.  Ki�enin�je sal�je - „Tikros 
pasakos“. Re�. �.Ma�iulyt�.
25 d. 10, 13, 16 val.  Juodojoje sal�je - 
Premjera! �eiko �okio teatras: „Lumi“. 
Choreogr. Dalija Acin Thelander.
26 d. 16 ir 18 val.  Juodojoje sal�je - 
ATVIRAS RATAS: „T��io pasaka“.
26 d. 15 val.  Ki�enin�je sal�je - STALO 
TEATRAS: „Kas pasauly g(a)ra�iausia?“ 
Re�. S.Degutyt�.
27 d. 11 val.  - �okio pirmadieniai 
ma�yliams. �oka B.Banevi�i�t� ir G.Subotinait�.
29 d. 19 val.  Juodojoje sal�je - 
Premjera! Vy�io Jankausko �okio teatras: 
„Ekspansija“. „Visata �eina � mano k�n�“. 
Choreogr. V.Jankauskas.
30 d. 18.30 val.  Juodojoje sal�je - 
ATVIRAS RATAS: „CV, arba Kas a� esu“. 
Re�. J.Tertelis.
31 d. 19 val.  Ki�enin�je sal�je - „Blin 
Bling Bang“ (Tarptautinis �iuolaikinio �okio 
student� festivalis „�hock Academia“). 
Choreogr. M.Voi�nyt�. ��jimas - nemokamas.
31 d. 20 val.  Juodojoje sal�je - „I�eitis“ 
(Tarptautinis �iuolaikinio �okio student� 
festivalis „�hock Academia“). Choreogr. 
J.Vassos. ��jimas - nemokamas.

 OKT / VILNIAUS MIESTO TEATRAS
27 d. 19 val.  - L.S.�erniauskait� „Liu�� 
�iuo�ia“. Re�. O.Kor�unovas.
29 d. 19 val.  - M.Crimp „Pasik�sinimas � 
jos gyvenim�“. Re�. O.Kor�unovas.
30 d. 19 val.  - T.Dorst, U.Ehler „A�, 
Fojerbach“. Re�. L.�idonyt�.

 U�UPIO DRAMOS TEATRAS
30 d. 19 val.  - Premjera! „�ekspyro son-
etai. Tavo sielos veidrodis“ (N-16). 
Re�. R.Urbonavi�i�t�.

 NAUJASIS TEATRAS
29 d. 18.30 val.  Repeticij� sal�je - 
„Kod�l a� �ia?“ Re�. S.Sandaryt�.

 VAIDILOS TEATRAS
28 d. 18.30 val.  - T.Williams „Stiklinis 
�v�rynas“. Re�. A.�ablauskas.

 TEATRAS „MENO FORTAS“
29, 30 d. 19 val.  - M.Vild�ius „Sapiens“. 
Re�. A.Leonova.

 KAUNAS

 KAUNO DRAMOS TEATRAS
25 d. 17 val.  Did�iojoje scenoje - 
J.Sobol „Getas“. Re�. G.Varnas.
26 d. 12 val.  Ma�ojoje scenoje - 
„B�tyb�s“. Re�. E.Ki�ait�.

26 d. 18 val.  Did�iojoje scenoje - 
W.Shakespeare „Hamletas“ (N-16). 
Re�. V.Bareikis.
28, 29 d. 19 val.  Ilgojoje sal�je - 
„Palata“ (pagal A.�echov). Re�. R.Kazlas.
28, 29 d. 18 val.  Did�iojoje scenoje - 
A.Lippa „Adams� �eimyn�l�“. 2 d. miuzik-
las. Re�. V.Strei�a. Dir. R.�umila.
29 d. 18 val.  Ma�ojoje scenoje - J.Tumas-
Vai�gantas „�em�s ar moters“. Re�. T.Erbr�deris.
30 d. 18 val.  R�tos sal�je - „Vasarvidis“ 
(N-14). Re�. E.Ki�ait�.
31 d. 18 val.  Did�iojoje scenoje - G.E.Lessing 
„Natanas i�mintingasis“. Re�. G.Varnas.

 KAUNO KAMERINIS TEATRAS
25, 26 d. 13.30, 16 val.  R�syje - 
„Atvira oda“. Re�. K.�ernyt�.
29 d. 19 val.  Ma�ojoje sal�je - „Mari 
Kardona“. Re�. A.Jankevi�ius.

Koncertai
 VILNIUS

 �V.KOTRYNOS BA�NY�IA
25 d. 12 val.  - VIII Respublikinis vaik� ir 
jaunimo liaudies k�rybos atlik�j� konkur-
sas-festivalis „Tradicij� paveld�tojai“. 
��jimas - nemokamas.
26 d. 18.30 val.  - Koncertas „Geros 
�inios“. Vokalin�s d�iazo studijos „Kivi“ 
dainininkai (vadov�s: D.Aukselien� ir 
V.Kri��iokaityt�). D.Slipkus (koncert-
meisteris).
28 d. 18 val.  - Koncert� ciklas 
„Vasaros naktys“, skirtas Lietuvos 
muzikos patriar cho Juozo Naujalio 
metams. Vilniaus chorinio dainavimo 
mokyklos „Liepait�s“ jaunu�i� ir jauni� 
chorai (meno vadov�s: E.Jaraminien� 
ir A.Steponavi�i�t� Zupkauskien�). 
P.Jaraminas ir S.D�d�nien� (koncert-
meisteriai). ��jimas - nemokamas.
29 d. 17.30 val.  - I�kilmingas Vilniaus 
„��uoliuko“ muzikos mokyklos baigimo 
pa�ym�jim� �teikimas absolventams ir j� 
koncertas. ��jimas - nemokamas.
30 d. 19 val.  - Koncertas Tarptautinei 
vaik� gynimo dienai. „Jaun� talent� 
vakaras“. Dalyvauja jaunieji Klaip�dos 
S.�imkaus konservatorijos, �ilut�s m.m. 
ir Vilniaus M.K.�iurlionio m.m. muzikos 
mokykl� talentai. Vilniaus m. sav. �v. 
Kristoforo kamerinis orkestras (meno 
vadovas vyr. dirigentas M.Barkauskas). 
��jimas - nemokamas.
31 d. 19 val.  - „VOX Juventutis ‘19“. Choras 
„Jauna muzika“ (meno vad. V.Augustinas).

 VILNIAUS ROTU��
26 d. 18 val.  - Valstybinis Vilniaus kvar-
tetas. Sonata Deveikyt�-Zubovien�, Rokas 
Zubovas (fortepijonas). Vilniaus �iurlionio 
nam� choras (vadovas M.Dr�lia).

 MO MUZIEJUS
31 d. 19 val.  - �iurlionio kvartetas.

 KAUNAS

 PA�AISLIO VIENUOLYNAS
Pa�aislio muzikos festivalis

30 d. 19 val.  Volfas Engelman studijos 
terasoje - „Nuskraidink mane � diksilendo 
�al�“. Kauno diksilendas DIXXBAND: 
K.Svolkinait� (vokalas), R.Arna�ius (trimitas), 
T.Razmus (tenorinis ir sopraninis sakso-
fonai), R.Terminas (trombonas), M.Liutikas 
(fortepijonas), M.Paulikas (gitara), S.Remeika 
(t�ba), E.Anziulis (mu�amieji). Dalyvauja: 
E.Matulaitis ir E.Kriau�i�nait� (�ok�jai). 
��jimas - nemokamas.
31 d. 19 val.  Pa�aislio vienuolyne - 
Pradedamasis koncertas „Od� 
d�iaugsmui“. Lietuvos nacionalinis sim-
foninis orkestras (meno vadovas ir vyr. 
dirigentas M.Pitr�nas). Kauno valstybinis 
choras (meno vadovas ir vyr. dirigentas 
P.Bingelis). Solistai: V.Miknevi�i�t� 
(sopranas), J.Va�kevi�i�t� (mecoso-
pranas), K.Benedikt (tenoras), T.Girininkas 
(bosas). Dir. P.Bingelis.

 M.K.�IURLIONIO DAIL�S MUZIEJUS
28 d. 18 val.  - Valstybinis Vilniaus kvar-
tetas. Sonata Deveikyt�-Zubovien�, Rokas 
Zubovas (fortepijonas).

Kinai
VILNIUS

FORUM CINEMAS AKROPOLIS
„Aladinas“  (komedija, JAV, N-7) - 25-30 d. 
10.10, 15.50, 18.40, 21.40 val. 25, 27-30 d. 
13 val. 26 d. 13.50 val. 25, 29 d. 22.40 val.

„Mirties blyksnis“  (siaubo f., JAV) - 25-30 d. 
10.40, 14.40, 19 val. 25, 29 d. 23.20 val.
„Mes visada gyvenome pilyje“  (mis-
tinis trileris, JAV, N-16) - 25-30 d. 12.40, 
16.40, 21 val. 25, 29 d. 23.40 val.
„Slaptas augintini� gyvenimas 2“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, JAV) - 
26 d. 13 val.
„Godzila II: Monstr� karalius“  (fan-
tastinis nuotyki� f., JAV, N-13) - 30 d. 
18.40 val.
„Grin�as“  (animacinis f., dubliuotas 
lietuvi�kai, Pranc�zija, Kinija, Japonija, 
JAV, V) - 25-30 d. 10.20 val. (vasaros 
akcija vaikams).
„Lego filmas 2“  (animacinis f., dubliuotas 
lietuvi�kai, JAV, V) - 25-26 d. 13.30 val. 
(vasaros akcija vaikams).

FORUM CINEMAS VINGIS
„Aladinas“  (komedija, JAV, N-7) - 25-30 d. 
15, 20.50 val. 25, 27-30 d. 12 val. 26 d. 
11.15 val. 25-29 d. 18 val. 30 d. 18.10 val. 29 
d. 23.45 val.
„Mirties blyksnis“  (siaubo f., JAV, 
N-16) - 25-30 d. 11.45, 14.10, 16.30, 
18.50, 21.10 val. 29 d. 23.20 val.
„Mes visada gyvenome pilyje“  (mis-
tinis trileris, JAV, N-16) - 25-30 d. 15.55, 
18.10, 20.20 val. 29 d. 22.30 val.

„Slaptas augintini� gyvenimas 2“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, 
JAV, V) - 26 d. 14 val.
„Godzila II: Monstr� karalius“  (fantasti-
nis nuotyki� f., JAV, N-13) - 30 d. 17.50 val.
„Nerealieji 2“  (animacinis f., dubliuotas 
lietuvi�kai, JAV, V) - 25-30 d. 11.10 val.
„Monstr� vie�butis 3: atostogos“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, JAV, 
V) - 25-26 d. 13.40 val.

„SKALVIJOS“ KINO CENTRAS
„Ri�ardas atsisveikina“  (komi�ka 
drama, JAV, N-16) - 29 d. 19.10 val.

„Did�ioji kelion�“  (animacinis f., dub-
liuotas lietuvi�kai, JAV, Rusija) - 25 d. 
13.30 val.
„R�g�tus mi�kas“  (dokumentinis f., 
Lietuva, V) - 25 d. 15.20 val. 30 d. 17.10 val.
„Asfalto tango“  (komedija, Rumunija, 
N-16) - 25 d. 16.40 val.
„I�gyventi vasar�“  (komi�ka drama, 
Lietuva) - 25 d. 18.40 val. 30 d. 20.50 val.
„Dvilypiai gyvenimai“  (Pranc�zija, 
N-13) - 25 d. 20.30 val. 27, 29 d. 17 val.
Filmukai vaikams (trump�j� animacini� 
film� programa) - 26 d. 12 val.
„Laukin� kriau��“  (drama, Turkija, 
Makedonija, Pranc�zija, Vokietija, Bosnija 
ir Hercegovina, �vedija, Bulgarija, N-16) - 
26 d. 13.10 val.
„Panel� Christina“  (siaubo f., 
Rumunija, N-16) - 26 d. 16.40 val.
„Buffalo ‘66“  (komi�ka drama, JAV, 
Kanada, N-16) - 26 d. 18.40 val.
„Devym ka�kelinti“  (komi�ka 
drama, JAV, N-16) - 26 d. 21 val. 
28 d. 21.10 val.

„Valstyb�s paslaptis“  (dokumentinis f., 
Lietuva, N-7) - 27 d. 15 val.
„Vasara“  (Rusija, Pranc�zija, N-13) - 
27 d. 19.10 val.
„Putino liudininkai“  (dokumentinis f., 
Latvija, �veicarija, �ekija, N-16) - 28 d. 
17 val.
„Whitney“  (dokumentinis f., Did�ioji 
Britanija, JAV, N-13) - 29 d. 21 val.
„Kafarnaumas“  (Libanas, Pranc�zija, 
Jungtint�s Valstijos, N-16) - 30 d. 18.30 val.
„Netik�ta meil�“  (romantin� komedija, 
Argentina, N-16) - 31 d. 16.30 val.
„Second Hand“  (dokumentinis f., 
Lietuva, N-13) - 31 d. 19 val.
„Pasaulio �erdis“  (drama, Rusija, 
Lietuva, N-13) - 31 d. 20.40 val.

MULTIKINO OZAS
„Rocketman“  (biografin� drama, Did�ioji 
Britanija, JAV, N-16) - 25 d. 19 val.
„Ma“  (siaubo trileris, JAV, N-16) - 30 d. 
19.30 val.
„Slaptas augintini� gyvenimas 2“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, JAV, 
V) - 25-26 d. 14 val. 29 d. 19 val.
„Aladinas“  (komedija, JAV, N-7) - 25-28 
d. 10.45, 13.30, 16.15, 18.45, 21.30 val. 29 
d. 10, 12.30, 16.15, 18.45, 21.30 val. 30 d. 
11.15, 14, 16.45, 18.45, 21.30 val.

„Mirties blyksnis“  (siaubo f., JAV, 
N-16) - 26-28 d. 16.45, 19, 21.15 val. 25 d. 
16.45, 19.15, 21.45 val. 29 d. 16.45, 19.15, 
21.30 val. 30 d. 16.45, 19.30, 22 val.
„Godzila II: Monstr� karalius“  (fantas-
tinis nuotyki� f., JAV, N-13) - 30 d. 19 val.
„Mes visada gyvenome pilyje“  (mis-
tinis trileris, JAV, N-16) - 26-28 d. 19.45, 
21.45 val. 25, 29-30 d. 22 val.
„D�onas Vikas 3“  (kriminalinis trileris, 
JAV, N-16) - 26-27 d. 10, 17, 19, 21.45 val. 
25 d. 17, 19.15, 21.30 val. 28 d. 17, 19, 
21.45 val. 29-30 d. 17, 19.15, 21.45 val.
„A� i� kitos veidrod�io pus�s“  
(komedija, dubliuota lietuvi�kai, Vokietija, 
N-7) - 27-30 d. 10, 12.15, 14.30 val. 
25-26 d. 10, 12, 14.45 val.
„Saul� irgi �vaig�d�“  (romantin� 
drama, JAV, N-13) - 25-28 d. 12.45, 
16.30 val. 29-30 d. 16.30 val.
„Mumbajaus vie�butis“  (veiksmo trileris, 
JAV, Australija, Indija, N-16) - 25-29 d. 17, 
19.30, 22 val. 30 d. 17, 21.30 val.
„Pokemon detektyvas Pikachu“  
(nuotyki� komedija, JAV, N-7) - 29-30 d. 
12.50, 15, 17.15, 19.30, 21.45 val. 25 d. 10.15, 
12.30, 14.45, 17, 19.45, 21.50 val. 26-28 d. 
10.15, 12.30, 14.45, 17, 19.15, 21.30 val.
„Did�ioji kelion�“  (animacinis f., dub-
liuotas lietuvi�kai, JAV, Rusija, V) - 
25-30 d. 10.30, 12.30, 14.30 val.
„Be �ans�“  (romantin� komedija, JAV, 
N-16) - 25-30 d. 22 val.
„Ker�ytojai. Pabaiga“  (fantastinis 
nuotyki� f., JAV, N-13) - 25-29 d. 15, 
18.30 val. 30 d. 11, 15, 18.30 val.
„Karalien�s korgis“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Belgija, V) - 
25-30 d. 11, 13, 15 val.

„Kaip prisijaukinti slibin� 3“  (anima-
cinis f., dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 
27-30 d. 10.15, 12.30, 14.45 val. 25-26 d. 
10.15, 12.30 val.
„Did�ioji kelion�“  (animacinis f., dub-
liuotas lietuvi�kai, JAV, Rusijos Federacija, 
V) - 25 d. 11 val. (specialus seansas 
ma�iukams).
„Aladinas“  (komedija, JAV, N-7) - 29 d. 
12 val. (specialus seansas mamyt�ms).

KAUNAS

FORUM CINEMAS
„Aladinas“  (komedija, JAV, N-7) - 25-30 d. 
10.10, 16, 19.20, 22.10 val. 25, 27-30 d. 
13.05 val. 26 d. 14.15 val.
„Mes visada gyvenome pilyje“  (mis-
tinis trileris, JAV, N-16) - 25-30 d. 13.30, 
17.30, 20 val.
„Mirties blyksnis“  (siaubo f., JAV, 
N-16) - 25-30 d. 15.50, 18.10, 20.30 val. 
25-26, 30 d. 0.20 val.
„Slaptas augintini� gyvenimas 2“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, JAV, 
V) - 26 d. 13 val.
„Godzila II: Monstr� karalius“  (fantasti-
nis nuotyki� f., JAV, N-13) - 30 d. 18.55 val.
„Nerealieji 2“  (animacinis f., dubliuotas 
lietuvi�kai, JAV, V) - 25-30 d. 10.20 val. 
(vasaros atostogos vaikams).
„Monstr� vie�butis 3: atostogos“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 
25-26 d. 13 val. (vasaros atostogos vaikams).

CINAMON MEGA
„Slaptas augintini� gyvenimas“  (anima-
cinis f., dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 30 d. 
18, 20 val.
„Aladinas“  (komedija, JAV, N-7) - 25-28, 
30 d. 12.30, 15.15 val. 29 d. 15.30 val.
„Aladinas“  (komedija, JAV, 3D, N-7) - 
25-28, 30 d. 13.30, 18.15 val. 29 d. 12.30 val.
„Ma“  (siaubo trileris, JAV, N-16) - 30 d. 
19.30 val.
„Mes visada gyvenome pilyje“  (misti-
nis trileris, JAV, N-16) - 25-28 d. 
17.15 val. 29 d. 19.30 val.
„Mirties blyksnis“  (siaubo f., JAV, 
N-16) - 25-28 d. 19.15, 22.15 val. 29 d. 
22.15 val. 30 d. 22 val.
„A� i� kitos veidrod�io pus�s“  
(komedija, dubliuota lietuvi�kai, Vokietija, 
N-7) - 25-30 d. 10.15 val.
„D�onas Vikas 3“  (kriminalinis trileris, 
JAV, N-16) - 25-28, 30 d. 16.15, 19, 
21.45 val. 29 d. 21.15 val.
„Ri�ardas atsisveikina“  (komi�ka 
drama, JAV, N-16) - 25-28 d. 17.30 val. 
29 d. 20.10 val. 30 d. 17 val.
„Saul� irgi �vaig�d�“  (romantin� 
drama, JAV, N-13) - 25-30 d. 14.45 val.
„�aisk arba mirk“  (siaubo f., Belgija, 
N-16) - 26, 28 d. 21.15 val. 29 d. 22 val.
„Mumbajaus vie�butis“  (veiksmo 
trileris, JAV, Australija, Indija, N-16) - 
25-28 d. 19.50 val. 29 d. 20 val. 30 d. 
21.50 val.
„Pokemon detektyvas Pikachu“  
(nuotyki� komedija, JAV, N-7) - 25-28 d. 
11, 13.15, 15.30, 17.40 val. 29 d. 17.40 
val. 30 d. 11, 13.15, 15.30, 17.15 val.
„�avusis �udikas Tedas Bandis“  
(kriminalinis trileris, JAV, N-16) - 25, 27 d. 
21.15 val. 29 d. 21.45 val.
„Did�ioji kelion�“  (animacinis f., dub-
liuotas lietuvi�kai, JAV, Rusija, V) - 25-28, 
30 d. 10.45, 13 val. 29 d. 10.30, 13.45, 
15.40, 17.15 val.
„Be �ans�“  (romantin� komedija, JAV, 
N-16) - 25-28 d. 19.30 val. 29-30 d. 
19.15 val.
„Trys �ingsniai iki tav�s“  (romantin� 
drama, JAV, N-13) - 29 d. 17 val.
„Ker�ytojai. Pabaiga“  (fantastinis 
nuotyki� f., JAV, N-13) - 25-28, 30 d. 
21 val. 29 d. 17.30 val.
„I�gyventi vasar�“  (komi�ka drama, 
Lietuva, N-13) - 29 d. 12.15, 18 val.
„Kaip prisijaukinti slibin� 3“  (ani-
macinis f., dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 
27-28, 30 d. 15 val. 25-26 d. 11.15, 15 val. 
29 d. 12.45, 15 val.
„Mija ir baltasis li�tas“  (nuotyki� f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Pranc�zija, Vokietija, 
Piet� Afrikos Respublika, N-7) - 25-28, 
30 d. 12.15 val. 29 d. 11.30, 15.10 val.
„Stebukl� parkas“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, JAV) - 25-28, 30 d. 
10.30 val. 29 d. 11, 13 val.
„Verkian�ios moters prakeiksmas“  
(siaubo trileris, JAV, N-16) - 25-29 d. 
22.30 val. 30 d. 22.15 val.

Redakcija už repertuaro 
pakeitimus neatsako

Kultinės Eltono Džono (Elton John) dainos garbei pavadintas 
filmas nušvies berniuku iš niekur buvusio Redžinaldo Dvaito (Reg-
inald Dwight) kelionę muzikos Olimpo link ir virsmą pasaulinio lygio 
žvaigžde - Eltonu Džonu. Būsima superžvaigždė užaugo darbininkų 
šeimoje Anglijos miestelyje, tad vargu ar kas galėjo pagalvoti, jog 
drovus, raudonplaukis ir apkūnus vaikis vieną dieną taps muzikine 
sensacija. Karališkoji muzikos akademija, įspūdingi koncertai, 
ekscentriškas elgesys, netradicinė seksualinė orientacija, depresija 
ir narkotikai - filmas žada drąsų ir atvirą žvilgsnį į E.Džono gyvenimą.

„Rocketman“

Kultinės Eltono Džono (Elton John) dainos garbei pavadintas 

LIETUVOS KINO TEATRUOSE NUO 

GEGUŽĖS 20 D.
BIOGRAFINĖ DRAMA. D.BRITANIJA, 

JAV, 2019.
REŽISIERIUS: DEXTER FLETCHER.

VAIDINA: BRYCE DALLAS 
HOWARD, RICHARD MADDEN, 

JAMIE BELL.

„Rocketman“
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Sostinių golfo klubas. Pipiriškių 
k., Elektrėnų sav.20 % nuolaida 
golfo žaidimui, nuomai ir kitoms 
paslaugoms, 15% maistui
Tel. (8 619) 99 999, www.capitals.lt
Sporto klubas „The Royal Athletic 
Club“. Vilnius. 10 % nuolaida 
visoms 6 mėnesių narystėms 
(įskaitant ir el. sąskaitas).
Tel. 8 (5) 2159384,www.raclub.lt
Laisvalaikio centras „7 mūzos”. 
Vilnius. 10% nuolaida treniruoklių 
salės bei grupinių sveikatingumo 
užsiėmimų suaugusiųjų 
abonementams. 
Tel. (8 5) 247 0700, www.7muzos.lt
Savicko sporto klubas. 
Vilnius.10 % nuolaida visiems 
kartiniams, dieniniams, pilnas ir 
pilnas plius abonementams.
Tel. (8 616) 14477, 
www.savickosportoklubas.lt
Laisvalaikio centras „7 mūzos”. 
Vilnius. 15% nuolaida suaugusiųjų 
grupinių laisvalaikio užsiėmimų 
(šokių) abonementams. 
Tel. (8 5) 247 0700, www.7muzos.lt 
Sporto klubas „Apelsinas”.
Klaipėda. 50% nuolaida 
vienkartiniam apsilankymui, 
20% nuolaida abonementui, 
15% nuolaida soliariumo 
abonementui. Tel.: (8 46) 259 922, 
322 522, www.apelsinas.lt

Europos centro golfo klubas. 
Girijos k., Vilniaus r. 10% nuolaida 
golfo žaidimui ir įrangos nuomai 
bei 100% nuolaida treniruočių 
zonai ir lazdų nuomai pirmojo 
apsilankymo metu.
Tel. (8 616) 26 366, www.golfclub.lt

SPORTAS IR PRAMOGOS
Masažai, SPA ritualai, 
aromaterapija „Provanso 
kvapai“. Vilnius, Klaipėda. 
12% nuolaida prekėms ir 
paslaugoms. Tel. (8 679) 25 055, 
www.provansokvapai.lt 
Medicinos klinika „Mirameda“. 
Vilnius, Kaunas, Klaipėda. 
10% nuolaida visoms medicininio 
gydymo, grožio bei sveikatinimo 
paslaugoms. Nuolaidos 
nesumuojamos. Nuolaida negalioja 
medicininėms sveikatos patikros 
programoms. 
Tel.: (8 5) 212 5566 (Vilnius), 
(8 37) 333 557 (Kaunas), (8 46) 315 
111 (Klaipėda), www.mirameda.lt 
Internetinė kosmetikos 
parduotuvė www.selective.lt. 
Vilnius. 25% nuolaida prekėms 
internetinėje parduotuvėje. 
Tel. (8 5) 278 8064, www.selective.lt
„Nailbar”. Vilnius. 
16% nuolaida paslaugoms. 
Tel. (8 5) 269 0004, www.nailbar.lt
SPA centrai „East Island“.
Vilnius, Kaunas, Druskininkai.
10% nuolaida grožio,
SPA procedūroms ir soliariumui.
Tel.: (8 5) 272 2227, (8 682) 33 222,
www.eastisland.lt
Grožio salonas „East Island“.
Druskininkai. 10% nuolaida 
paslaugoms.Tel. (8 313) 56 643, 
www.eastisland.lt
Grožio namai „Merci Merci“. 
Šiauliai. 10 % nuolaida nuo 
oficialių kainų paslaugoms ir 
prekėms.Tel. (8 611) 33 227, 
www.merci-merci.lt
Rytų masažo namai „Azia SPA“.
Vilnius. 10% nuolaida 
procedūroms. Kiekvieną 
mėnesį spec. pasiūlymai tik su 
„Laisvalaikio“ kortele.
Tel.: (8 5) 244 4646, (8 644) 03 000, 
www.aziaspa.lt
Grožio namai „Sothys“ . 
Vilnius. 15% nuolaida prekėms ir 
paslaugoms. Tel.: (8 620) 15 551, 
(8 46) 240 340, www.sothys.lt 
Ajurvedos centras „Shanti”. 
Vilnius. 15% nuolaida 
visoms procedūroms. 
Tel. (8 606) 75 557, www.ajurveda.lt
Grožio salonas „Gatineau“. 
Vilnius, Totorių g. 19. 15% 
nuolaida visoms grožio 
paslaugoms. Tel.: (8 5) 261 8364, 
(8 675) 44 448, www.groziopaslaugos.lt

GROŽIO PASLAUGOS 
„Liu Patty“ desertinė. Vilnius, 
Kaunas. 10% nuolaida desertams,  
išankstiniams užsakymams.
Tel. (8 699) 08442, 
www.liudesertine.lt
Restoranas-bistro „Mykolo 4“.
Vilnius. 10% nuolaida sąskaitai 
(išskyrus dienos pietus). 
Tel. (8 688) 22 210, www.mykolo4.lt 
Žalio maisto restoranas „Raw42“. 
Vilnius. 15% nuolaida sąskaitai 
(išskyrus dienos pietus nuo 
12 iki 15 val.) 
Tel. (8 659) 68545, www.raw42.lt 
Restoranas „Lauro lapas“. 
Vilnius. 10% nuolaida sąskaitai 
(išskyrus dienos pietus). 
Tel. (8 674) 51 045, www.laurolapas.lt 
Kinų, japonų restoranas 
„Rytų Azija“. Kaunas. 15% 
nuolaida sąskaitai (nuolaida 
negalioja dienos pietums).
 Tel. (8 646) 66 776
Restoranas-picerija „Pas Tą“. 
Vilnius. 15% nuolaida sąskaitai. 
Tel. (8 605) 55 544, www.pastakrido.lt
Restoranas „Basilico“. Vilnius. 
10% nuolaida sąskaitai (išskyrus 
dienos pietus). Tel. (8 650) 51 680, 
www.basilico-pica.lt 
Restoranas „Esse“. Vilnius. 
12% nuolaida sąskaitai 
(išskyrus verslo pietus, banketus 
ir spec. pasiūlymus).
Tel. (8 686) 00 488, www.esse.lt 
Restoranai „Pekinas”, 
„Pekino antis”. Vilnius. 
15% nuolaida maistui (nuolaida 
taikoma vienai sąskaitai). 
Tel.: (8 5) 215 1620, 233 9999
Restoranas „Kybynlar”.
Vilnius, Trakai. 15% nuolaida 
maistui ir gėrimams. 
Tel. (8 528) 55 179, www.kybynlar.lt
Restoranas „Svarstyklės“.
Pažaislio parkas. 10% nuolaida 
europietiškos virtuvės patiekalams 
(iki 10 žmonių). Tel. (8 37) 452433, 
www.svarstykles.eu

KAVINĖS, RESTORANAI

 
Švarumo centras „Joglė”. 
Vilnius, Alytus. 20% nuolaida 
drabužių valymui ir 15% nuolaida 
odinių ir kailinių gaminių valymui. 
Tel. (8 5) 264 9164, www.jogle.lt
Vyriškų kostiumų studija 
„Tartan“.Vilnius. 10 % nuolaida 
siuvimo ir taisymo paslaugoms. 
Tel. (8 607) 73 130, www.tartan.lt
Tekstilinė automobilių 
plovykla „Tyra“.Vilnius. Bronzinė 
programa - 6 Eur, sidabrinė - 7 Eur, 
auksinė - 8 Eur, platininė (su LAVA 
putomis) - 9 Eur. Tel. (8 5) 274 1381, 
www.tyraplovykla.lt 
Automobilių nuoma „Easy 
Rental”.Vilnius. 18% nuolaida 
įmonei priklausančių lengvųjų 
automobilių ir mikroautobusų 
nuomai. Tel.: (8 5) 212 3691, 
(8 604) 11 779.
Automobilių plovimas ir valymas 
„Švari auto“. Vilnius. 20% nuolaida 
automobilio plovimo ir valymo 
paslaugoms. Tel. (8 615) 13 999, 
www.svariauto.lt 

KITOS PASLAUGOS

Laipynių parkas „Dainuvos 
nuotykių slėnis“. Anykščiai. 
20% nuolaida 2 asmenims. 
Tel. (8 693) 35 060,  www.nuotykiuslenis.lt 
www.skrydziaiorobalionais.lt.
20% nuolaida ne daugiau 
kaip 2 žmonėms. Tel. (8 618) 30 069
Keleivinis pramoginis laivas 
„Nidas”. Nida. 15% nuolaida 
kelionei laivu, 1 as me   niui. 
Tel. (8 698) 31 378, www.nidas.eu 

KITOS PRAMOGOS

Šv.Kristoforo odontologijos 
klinika. Vilnius. 
100% nuolaida pirmai konsultacijai, 
10% terapiniam gydymui 
ir burnos higienos procedūroms, 
5% dantų protezavimui. 
Tel. (8 5) 261 7143, 
www.kristoforoklinika.lt 
„GK klinika“. Vilnius. 
10% nuolaida paslaugoms. 
Tel.: (8 5) 255 33 53, (8 620) 55 599, 
www.gkklinika.com
Odontologijos klinika 
„Dantų priežiūros centras”.
Kaunas, Klaipėda, Prienai, 
Raseiniai, Jurbarkas, Gargždai. 
10% nuolaida visoms paslaugoms 
(išskyrus implantaciją) 
ir 100% nuolaida konsultacijai.
Tel. (8 612) 36 694, www.dpc.lt
Reabilitacijos ir sveikatingumo 
centras „Gemma“. Vilnius. 
12% nuolaida visoms 
paslaugoms (išskyrus slaugą). 
Tel. (8 5) 234 0305, www.gemma.lt 
Parduotuvė „Optikos pasaulis”.
20% nuolaida akinių rėmeliams, 
saulės akiniams, jų priedams. 
www.optikospasaulis.lt
Optikos „Vizija”. 15% nuolaida 
prekėms ir jų priežiūros priemonėms.
www.optikavizija.lt

SVEIKATINGUMO PASLAUGOS

 
Koncertų organizatorius 
„ARTS Libera International“.
20% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 677) 00 699, 
www.artslibera.com
Koncertų organizatorius 
„GM Gyvai“. 
15% nuolaida 2 bilietams. 
Tel. (8 650) 73 203, www.gmgyvai.lt 
Lietuvos valstybinis 
simfoninis orkestras.
Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 5) 261 8828, www.lvso.lt
Klaipėdos koncertų salė. 
Klaipėda. 20% nuolaida 
2 bilietams.Tel. (8 46) 410 566, 
www.koncertusale.lt
Bušido federacija. 
20% nuolaida 2 bilietams.

KONCERTAI, RENGINIAI

 
Viešbutis ir restoranas „Moon 
Garden Hotel“. Vilnius. 
20% nuolaida apgyvendinimui 
ir 15% nuolaida sąskaitai. 
Tel. (8 5) 219 99 49, 
www.moongardenhotel.com
Viešbutis „Rinno”. Vilnius. 
10% nuolaida apgyvendinimui. 
Tel. (8 5) 262 2828
Viešbutis „Karolina”. Vilnius. 
15% nuolaida viešbučio ir restorano 
paslaugoms (iš pagrindinio meniu). 
Tel. (8 5) 245 3939
Viešbutis „Narutis”. Vilnius. 
20% nuolaida apgyvendinimui 
ir 15% nuolaida sąskaitai 
viešbučio restorane. 
Tel. (8 5) 212 2894
Viešbutis „Europa City“. Vilnius. 
20% nuolaida (nuo dienos kainos) 
apgyvendinimui. Tel. (8 5) 251 4477, 
www.europacity.lt
Viešbutis „Pažaislio parkas”. 
Kaunas. 20% nuolaida 
apgyvendinimui. Tel. (8 37) 452 433
Viešbutis „SPA Hotel Belvilis”.
Kirneilė, Molėtų r. 10% nuolaida 
pirčių-baseino komplekso 
paslaugoms, kitoms papildomoms 
pramogoms ir paslaugoms bei 
sąskaitai restorane. 
Tel. (8 383) 51 098, www.belvilis.lt

VIEŠBUČIAI

Tekstilės dizaino studija 
„LHI Lovely Home Idea“.
Vilnius. 10% nuolaida prekėms.
Tel. (8 699) 45 553, 
www.lovelyhomeidea.com 
Interjero salonas-galerija 
„Lauros namai“. Kaunas. 
10% nuolaida namų aromatams, 
kvepiančioms žvakėms, persiškiems 
kilimams, šviestuvams, interjero 
detalėms. Tel. (8 696) 11 600, 
www.laurosnamai.lt 
Gėlių salonas „Indigo gėlės“. 
Vilnius. 20% nuolaida prekėms.
Tel. (8 612) 50 040, 
www.indigogeles.lt
Parduotuvė „3D stikle”.
Vilnius. 11% nuolaida vienetiniams 
graviruotiems stiklo gaminiams.
Tel. (8 640) 54 820, www.3dstikle.lt
Žūklės reikmenų parduotuvė 
„Triturus”. Vilnius. 
15% nuolaida prekėms. 
Tel. (8 5) 243 0234
Maisto produktų krautuvėlė 
„Naturalia“. Vilnius. 
5% nuolaida šviežiai mėsai, 
20% graikiškai produkcijai, 
20% itališkiems makaronams. 
Tel. (8 682) 22 333, www.eriukas.lt

Konditerijos gaminiai „Alkava“.
Kaunas, Ukmergė, Kėdainiai. 
10% nuolaida tortams. www.alkava.lt
Juvelyrinių dirbinių parduotuvė 
„Auksinė dovanėlė“. Vilnius. 
28% nuolaida juvelyriniams 
dirbiniams ir aksesuarams.
www.auksinedovanele.lt
Drabužių parduotuvė 
„Ingrid”. Kaunas. 
10% nuolaida prekėms. 
Tel. (8 693) 59 358, www.ingrid.lt

KITOS PREKĖS

 
Oskaro Koršunovo teatras.
20% nuolaida 2 bilietams, išskyrus 
premjeras ir spektaklį „Žuvėdra“.
Tel. (8 650) 35 646, www.okt.lt
Juozo Miltinio dramos teatras.
Panevėžys. 20% nuolaida 2 
bilietams, išskyrus premjeras, 
šventinius ir vaikiškus spektaklius.
www.miltinioteatras.lt 
„Senamiesčio lėlių“ teatras. 
Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams. 
Tel. (8 679) 61 422, 
www.puppetstheatre.lt 
Užupio teatras. Vilnius. 
40% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 608) 34 222, 
www.uzupioteatras.lt
Teatras „Cezario grupė”.
Vilnius. 25% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 614) 95 952, (8 618) 59 753, 
www.cezariogrupe.lt
Improvizacijų teatras „Kitas 
kampas”. Vilnius. 15% nuolaida 
2 bilietams. Tel. (8 682) 66 383, 
www.kitaskampas.lt
„Keistuolių teatras“. 
Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 5) 242 4585, 
www.keistuoliai.lt 
Lietuvos rusų dramos teatras. 
Vilnius. 15% nuolaida 
2 bilietams. Tel. (8 5) 265 2167, 
www.rusudrama.lt 
Teatras vaikams „Raganiukės 
teatras” . Vilnius. 
20% nuolaida 2 bilietams. 
Tel. (8 677) 19 812, www.raganiuke.lt
Kauno mažasis teatras. 
20% nuolaida 2 bilietams. 
Tel. (8 37) 226 090, 
www.mazasisteatras.lt
Kauno valstybinis 
muzikinis teatras. 
20% nuolaida 2 bilietams.
Tel.: (8 37) 200 933, (8 37) 228 784,
www.muzikinisteatras.lt
Valstybinis Šiaulių dramos 
teatras. Nuo 25% nuolaida 
2 bilietams į „Šiaulių dramos 
teatro“ spektaklius nuo didžiausios 
galiojančios bilietų kainos. 
Tel. (8 41) 523 209, www.vsdt.lt 

TEATRAS
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„American English School”. 
24 Eur nuolaida kalbų 
kursams Lietuvoje, 44 Eur nuolaida 
kalbų kursams ir stovykloms 
užsienyje. Tel.: (8 5) 279 1011, 
(8 610) 30 006, www.ames.lt
„Soros International House”. 
24,62 Eur nuolaida kalbų kursams 
mokytis grupėse Lietuvoje. 
Tel. (8 5) 272 4879, www.sih.lt

MOKYMO KURSAI

tel. (8 5) 212 33 44 
el. p. club@respublika.net.
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TV laidų vedėja, žurnalistė
Živilė Vaškytė-Lubienė
1981 05 25

Dainininkas
Vaidotas Valiukevičius
1981 05 27

Choreografas, šokėjas
Gytis Ivanauskas
1980 06 01

Dainininkė
Anžela Adamovič
1987 05 28

SVEIKINA

REDAKTORĖ
Dalia DAŠKEVIČIŪTĖ
dalia.daskeviciute@respublika.net

RINKODAROS SKYRIUS
Tel. (8 5) 212 31 00 

PRENUMERATA
Tel. (8 5) 212 18 05

REKLAMOS SKYRIUS
Koordinatorė 
tel. (8 5) 212 31 00 
reklama@respublika.net

ADRESAS
A.Smetonos g. 2, 
LT-01115 Vilnius 
Tel. (8 5) 212 36 26

facebook.com/laisvalaikis.su.respublika

Avinas. Stabilios ir ra-
mios dienos. Sulauksite 
daug dėmesio ir komp-

limentų iš priešingos lyties. Ne 
pačios palankiausios dienos 
finansiniams reikalams tvarkyti, 
tačiau norintiems pradėti savo 
verslą - labai palankus laikas. 
Verta stiprinti imuninę sistemą. 

Jautis. Ne visos naujos 
pažintys suteiks malonių 
emocijų, o turintys antrą-

sias puses gali būti ramūs, nes 
šiomis dienomis santykiai bus 
stabilūs. Galite sulaukti naujo dar-
bo pasiūlymo, kurį verta apsvars-
tyti. Palankios dienos prašyti pa-
aukštinimo darbe. Kuo aktyviau 
gyvensite, tuo geriau jausitės. 

Dvyniai. Nauji pažįstami 
gali pernelyg skubinti įvy-
kius. Būkite atidūs antrajai 

pusei, nes šiomis dienomis galite 
paskęsti iliuzijose. Gana stabilios 
darbo dienos antroje savaitės 
pusėje - galite sulaukti viliojan-
čio pasiūlymo. Pasistenkite per 
daug staigiai nekeisti gyvenimo 
būdo. Stiprinkite imunitetą.

Vėžys. Labai tikėtina, kad 
vieniši sutiks antrają pu-

sę. Pagaliau sulauksite anksčiau 
atliktų darbų rezultatų. Antroje 
savaitės pusėje galite sulaukti 
pasiūlymo dėl didesnio atlygi-
nimo. Stenkitės išlaikyti vidinę 
pusiausvyrą, venkite neigiamų 
emocijų. Palankus laikas grožio 
procedūroms.

Mergelė. Mažiau klausy-
kitės nepagrįstų apkalbų 
apie antrąją pusę. O vieni-

šiems verta žinoti, kad naujas pa-
žįstamas gali būti nusiteikęs labai 
rimtai jūsų atžvilgiu. Didžiausia 
sėkmė lydės dirbančius finansų 
sektoriuje. Palankus metas inves-
tuoti į grožį. Saugokitės infekcinių 
susirgimų.

Svarstyklės. Naujoms 
pažintims ne pats palan-

kiausias laikas, tačiau antroje 
savaitės pusėje užsimezgusios 
pažintys virs rimta draugyste. 
Galite gauti netikėtą pasiūlymą 
dėl paaukštinimo. Sėkmingai in-
vestuokite į tobulinimosi kursus. 
Atėjo metas pailsėti ir pataupyti 
jėgas. Saugokitės peršalimo ligų.

Skorpionas. Naujos 
pažintys gali būti labai 
įdomios. Poros bandykite 

kartu ieškoti sprendimo, kaip 
pagerinti santykius. Jeigu norite 
kažką keisti, vertėtų šiek tiek 
palaukti. Palankus laikas prašyti 
pakelti atlyginimą. Palankus lai-
kas pradėti sportuoti. Saugokitės 
peršalimo ligų.

Šaulys. Naujoms pažin-
tims metas nelabai tin-

kamas. Santykiuose bandykite 
pasiekti pusiausvyrą. Puikus 
laikas kilti karjeros laiptais. Geras 
laikas pasirašyti verslo sutartis. 
Jeigu turite sveikatos problemų, 
palanku pradėti reabilitaciją ir 
stiprinti imunitetą.

Ožiaragis. Galite įsi-
mylėti seną pažįstamą. 
Santykiai su antrąja 

puse pagerės. Puikios dienos 
finansinei situacijai pagerinti. 
Geras laikas keičiantiems darbą. 
Tinkamas metas pradėti spor-
tuoti. Atidžiai rinkitės maistą, 
galimos problemos su virškina-
muoju traktu.

Vandenis. Naujos 
pažintys gali nuvilti. 

Gali varginti įvairios abejonės 
dėl antrosios pusės. Netinkamas 
metas permainoms, ypač dide-
lėms. Sėkmė lydės dirbančius fi-
nansų sektoriuje. Palanku taikyti 
netradicinius gydymo būdus, o 
kas ruošiasi - gali pradėti spor-
tuoti.

Žuvys. Panašu, kad 
asmeninis gyvenimas  
nušvis naujomis spalvomis. 

Jūsų karjerai ateinanti savaitė 
nėra lengva, galimi nuostoliai. 
Jeigu patirsite nemažai streso, 
geriausiai atsipalaiduoti padės 
fizinis krūvis. Palankios dienos 
keisti gyvenimo būdą, stiprinti  
sveikatą.

Liūtas. Naujoms pažin-
tims metas ne pats tin-
kamiausias, bet galimos 

pažintys internetu. Palankus 
laikas pasirašyti finansinius doku-
mentus, o antroje savaitės pusėje 
galite sulaukti didesnių pajamų. 
Galimos problemos su širdimi, 
kraujospūdžiu. Stenkitės pailsėti.

PROGNOZĖ  GEGUŽĖS 25-31 D.

GEROS DIENOS: 28, 29 D.

BLOGA DIENA: 30 D.  Tel.  865698074
 El.p. btime@elnet.lt
 Tel.  865698074

Profesionalios astrologės
Lilijos Banaitienės 

paslaugos 

Beje, nors augalams labiau 
patinka augti atskirai, tačiau į di-
desnį vazoną galite įkurdinti trijų 
rūšių, skirtingų aukščių priesko-
ninių augalų - atrodys kaip graži 
gėlių kompozicija.

Mėta

Jai patinka augti tiek šiltai lau-
ke, dirvožemyje, tiek namuose ant 
palangės ar atvirame balkone. Mė-
tą užauginti lengva, todėl, jei turi-
te kantrybės, galite ją ir patys su-
daiginti. Mėta turi malonų kvapą, 
tinka arbatai, vandens ir citrinos 
gėrimui ar net patiekalams gardin-
ti (pvz., puikiai dera su ananasu).

Bazilikas

Bazilikas tiek patiekalams, 
tiek patalpai, kurioje auga, suteikia 
malonaus aromato. Jis lengvai au-

ginamas, o skabant augalą greitai 
užauga nauji lapeliai. Galite patys 
ir sudaiginti (daiginimas iki pakan-
kamo dydžio baziliko lapelių truks 
apie mėnesį). Tinka įvairiausiems 
patiekalams paskaninti.

Rozmarinas

Rozmarinas puikiai tinka prie 
mėsos ir bulvių patiekalų, sutei-
kia jiems estetinės išvaizdos, taip 
pat ryškesnio skonio ir stipresnio 
aromato. Auginkite jį saulėtoje, 
šiltoje vietoje ir neperlaistykite - 
žemė neturi būti nuolat drėgna.

Svogūnų laiškai

Jie ne tik skanūs, bet ir nau-
dingi sveikatai, stiprina imunite-
tą. Pamerkite svogūnų galvučių į 

vandenį keletai valandų, tuomet 
nupjaukite viršūnėlę ir pasodin-
kite svogūnus į žemę. Arba pa-
merkite svogūno galvą į nedidelį 
stiklainį su vandeniu, kad vanduo 
apsemtų tik svogūno apačią ir dai-
ginkite jį tokiu būdu.

Petražolės

Petražolės labai naudingos 
sveikatai, gausios vitaminų ir dar-
gi gerina virškinimą, tinka įvai-
riems patiekalams. Jas lengva au-
ginti - tiesiog pastatykite vazonė-
lį sauėtoje vietoje ir dažnai lais-
tykite.

Čiobrelis

Jis nelepus, pakanka saulėtos 
vietos, vandens, gero drenažo ir 
čiobrelis vešės išsijuosęs. Juo ga-
lėsite gardinti daržovių ir mėsos 
patiekalus, tai vertingas sveikatai 
augalas. Be to, yra net 350 čiob-
relių rūšių (nors Lietuvoje įpras-
tai auginame vos keletą jų).

Raudonėlis

Patiekalams suteikiantis ma-
lonaus skonio ir aromato, be to, 
ir kaip augalas atrodo dekoraty-
viai. Jam patinka šviesa, šiluma, 
svarbu raudonėlio neperlaistyti.

Laiškiniai česnakai

Jei turite terasą, šie augalai net 
labai papuoš ją - negana to, kad jų 
skonis kaip svogūno laiškų, tik tru-
putį subtilesnis, laiškiniai česnakai 
dar ir gražiai žydi - rausvai alyvi-
niais žiedais. Be to, jie nėra labai 
reiklūs. Svarbiausia nenuskinti vi-
so krūmelio iškart, jei norite, kad 
laiškiniai česnakai toliau vešėtų.

Parengė Eva JABLONSKAITĖ

Užsiauginti žolelių namuose

@sao.saoi

„In
st

ag
ra

m
“ n

uo
tr.

@rilosh_gram

Ne kiekvienas turi namą su dide-
liu kiemu ar sodą/sodybą, tačiau 
tai nereiškia, kad šio bei to mums 
reikalingo negalime užsiauginti - 
balkone, terasoje ar ant palangės. 
Tad aptarkime, kas lengviausiai 
užauginama ir prižiūrima net ir 
nepatyrusiems sodininkams.

@the_happy_herban
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Astrofotografo Artūro Medvedevo 

šiemet įamžinta tolimoji galaktika.

Mokytoja klausia didžiau-
sio klasės tinginio:

- Petriuk, o tu kokiu gyvū-
nu norėtum būti?

- Žalčiu.
- Kodėl?
- Galėčiau vaikščioti gulė-

damas.
●

Vidury nakties kaime kilo 
gaisras. Ugniagesiai vyksta jo 
gesinti.

- Na ir tamsu, nematau, kur 
važiuoti.

- Neskubėkim, geriau įsi-
liepsnos ir pamatysi.

●
Žmona paliko vyrą. Po ku-

rio laiko grįžo ir prašo atleisti. 
Vyras jai sako:

- Už tai, kad pabėgai, aš jau 
seniai atleidau, bet už tai, kad 
sugalvojai grįžti, niekada neat-
leisiu!

●
- Kokia jūsų pavardė?
- Jojojonaitis.
- Jūs mikčiojate?
- Ne. Mano tėvas mikčiojo. 

O pasus išdavinėjo idiotas.
●

Pokalbis autoservise:
- Meistre, kokia mano au-

tomobilio būklė?
- Pasakysiu taip: jei jūsų 

automobilis būtų arklys, turė-
tume jį nušauti.

●
Psichiatras išrašo pacientą:
- Na, panašu, kad jus išgy-

dėme nuo didybės manijos! Ko-
dėl nesidžiaugiat?

- O ko čia džiaugtis? Visą 
laiką jautiesi kažkuo esąs, o 
vieną rytą supranti, kad esi tik 
paprastas žmogus.

●
Egzaminas. Profesorius:
- Klausimas dešimtukui: 

kuo matuojama įtampa?
- Klausimas aštuonetui: 

kuo matuojama įtampa: a) volt-
metru, b) ampermetru?

- Klausimas penketui: ar 
tik ne voltmetru matuojama 
įtampa?

●
Petras parvažiuoja namo 

taksi.
- Iš jūsų bus šeši eurai, - 

sako taksi vairuotojas.
- Oho, - sunerimsta Pet-

ras. - Gal galite šiek tiek atgal 
pavažiuoti, nes turiu tik penkis 
eurus.

●
Sėdi moteris lėktuve. Prie 

jos prieina vyras ir sako:
- Atsiprašau, bet ta vieta 

mano.
- Nieko nežinau, pirkau bi-

lietą prie lango.
- Gerai, tuomet imkite į ran-

kas vairą ir pradėkite skrydį...

ANEKDOTAI

Pareng� �urnalo „oho“ redakcija

VERTIKALIAI: Laidotuv�s. Avi�a. 
Pirtis. Agregatas. Morklapis. Al. 
Amatas. Tiki. Ka�. Piligrimas. Star. 
Ae. Astr. Aistruolis. ISO. Sn. Ras. 
Uodas. Gr. Mu. Lno. Em. �da. 
Ugnis. Atne�ti. Sostin�. Srautas. 

HORIZONTALIAI: Klimaksas. 
Aromatingas. Vitra�as. Dikt. RTR. 
US. Oslas. Raugt. As. Bus. Ni. Min. 
Svaigi. Lius�. �gs. Lai. Sr. Viesulas. 
Ontr. Vaga. Raudona. Valtis. Eu. It. 
Imtis. �t. �a. Kars. Eta. Astis. Osmis. 

Pa�ym�tuose langeliuose: 
�IBALAS.

Teisingai i�sprend� kry�ia�od�, galite 
laim�ti H.Kent knyg� „Paskutin�s apeigos“.

Atsakym� iki gegu��s 29 d. si�skite SMS �inute 
numeriu 1390. Ra�ykite: LV KR, atsakym�, vard�, 
pavard� ir miest�. �inut�s kaina 0,43 EUR. Praeito 
kry�ia�od�io laim�toja Audron� Ker�yt� i� Kauno. 
Jai bus �teikta H.Kent knyga „Paskutin�s apeigos“.

D�l priz� teiraukit�s telefonu 
Vilniuje 212 36 26 arba el.pa�tu 
laisvalaikis@respublika.net. Prizai 
laikomi savait�. Si�sdami �inut� 
sutinkate, kad j�s� duomenys yra 
matomi, siekiant i�rinkti laim�toj�.


