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Saltasis sezonas - geriausias
hygge metas. Laimés
instituto vadovas Meikas
Vikingas yra atskleides,
kaip pritaikyti tai namuose.
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Dukart dvyniy susilaukusi
leva Arnauskiené pasakoja
apie aistrg stilingai rengti
vaikus ir pasiruosima dvyniy
mady Sou.
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Kodél ateinantys metai

bus pilni nepakartojamy
jspadziy, pasakoja
koncertams besiruosianti
dainininke Monika Linkyté.

Gabijos Monikos Vainiutés nuotr.

Deserty magija

,Deserty magija labai jtraukianti, nes skoniy deriniy, formy bei spalvy galimybés -
neaprépiamos”, - teigia deserty kiiréja bei smalizé LIUCINA RIMGAILE.  9_3 p.

Placiau 10 p.



L 2 Interviu

LIUCINA RIMGAILE labiausiai 7i-
noma kaip deserty kuréja, taciau
ji ne tik turi desertine bei kepyk-
éle, bet ir yra iSleidusi knyga,
raso tinklarastj ir ilgg laikg orga-
nizavo jvairius renginius. Moteris
prisipaZjsta, kad vis dar yra pri-
klausoma nuo saldumyny, dievi-
na jy kirima, o jei ko ir noréty -
tai tik papildomo laiko, kurj skir-
ty artimiausiems Zmonéms.
Dalia DASKEVICIUTE

- Liucina, priminkite skai-
tytojams, kaip komunikacija
ir rySius su visuomene baigu-
si jauna moteris paniro i de-
serty kiarima?

- Man rodos, desertai pasirin-
ko mane, o ne a$ juos. Gaminti
juos pradéjau paauglystéje, o vél
griZzau prie konditerijos tada, kai
su vyru jkiirémé renginiy organi-
zavimo jmone ir ie$kojau bidy
atsipalaiduoti, pailséti nuo darbo
prie kompiuterio. Deserty Kkiiri-
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mo magija labai itraukianti, nes
skoniy deriniy, formy bei spalvy
galimybés yra neaprépiamos. Esu
saldziapilvé, tad labai natraliai ir
greitai panirau | $ia magija.

- I deserty gaminima Zia-
rite labai karybiskai. IS kur
semiatés jkvépimo?

- Pirmiausia jkvépimas ateina
tada, kai galvoje atsiranda vietos
kiirybai - kai turiu laisva valandé-
le, kai neapsikraunu riipesciais ir
nesu pavargusi.

Ne paslaptis, jog begale jkve-
pianciy pavyzdZiy galima rasti so-
cialiniuose tinkluose. Kadangi as$,
1vairius puslapius, komunikuojan-
C¢ius apie desertus, seku, natiira-
lu, kad tuos pavyzdzius matau
kasdien. Man jie graziis, estetis-
ki, kartais, vos pamadciusi nuot-
rauka, galiu net skonj jsivaizduo-
ti (turiu lakig vaizduote). Man uz-
tenka ir idomy spalvy derinj pa-
matyti ar forma - galvoje tarsi i§
niekur gimsta idéja, kokius sko-
nius galima biity suderinti, kokius
naujus miltus ar kita produkta is-
bandyti. Mat pastaruoju metu ne-
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mazai domiuosi cukraus alterna-
tyvomis, augalinés kilmés pro-
dukty panaudojimu konditerijoje.

- Ar turite guru i$ kondi-
terijos pasaulio, i kurj lygiuo-
jatés?

- Man patinkanciy konditeriy
yra bent keli, taciau vienos jdo-
miausiy idéjy yra ukrainietés, bu-
vusios architektés Dinaros Kasko.

Jei atvirai, nesilygiuoju i nie-
ka. Kazkiek to net bijau. Vos per-
nelyg susiZaviu kieno nors dar-
bais, i§kart jauciu, jog prarandu
savitumg, pradedu daryti tai, kas
man maziau btdinga.

- Teigiate, kad kuriate ne
tik desertus, bet ir emocijas.
Kokios tai emocijos?

- Esu jsitikinusi, jog desertas
seniai nebéra tik maistas. Juos
gaminame ar perkame, kai §ven-
¢iame, kai reikia atsipras$yti, ir, be
abejonés, kai liidime ar reikia pa-
sitaisyti nuotaikg. Taigi, mes tu-
rime puikia priemone skaniai ir
graziai i§spresti bet kokia proble-
ma. Man svarbu, kad kiekvienas,
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,Desertai pasirinko mane”

KAI VALGAU
DESERTUS, NIEKADA
SAVES NEKALTINU
IR NESKAICIUOJU
KALORIJY. AS
MEGAUJUOSI IR,
TIKETINA, MANO
KUNAS TAI JAUCIA

suvalges mano kurta deserta, i§-
sines$ty kuo $viesesnes mintis bei
teigiamas emocijas.

- Esate ,,priklausoma nuo
saldumyny“. Kaip daznai pati
juos valgote? Ar vis dar pir-
menybe teikiate keksiukams?

- Desertus vis dar valgau kas-
dien ir tikrai ne maziau kaip du
per diena. Nieko su savim negaliu
padaryti, nors, tiesa sakant, nela-
bai ir stengiuosi (juokiasi). Valgau
intuityviai ir pagal nuotaika, todél
labai daznai renkuosi vis kazka
kita. Taigi keksiuky irgi vis dar
neatsisakau. Tiesa, neretai nati-
raliai iSeina, jog rytais renkuosi
desertus su kremais, tokius so-
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tesnius, o po piety - becukrius,
kartais ir bemiléius, pagamintus
rieSuty bei vaisiy pagrindu.

- AS irgi priklausoma nuo
saldumynuy, bet tokios figiiros
islaikyti nepavyksta. Kokia
jusy paslaptis?

- Tai kad ir prie mano figiros
galima prikibti! Gal rengtis moku
tinkamai, todél atrodo Kkitaip (juo-
kiast). O $iaip ne kartg sakiau, jog
kai valgau desertus, niekada saves
nekaltinu ir neskaiciuoju kalorijy.
A$ mégaujuosi ir, tikétina, mano
kiinas tai jaucia, nekaupia tiek, kiek
galéty. Be to, valgau tik kokyhiskus
desertus, 1§ gery produkty. Nieka-
da neatsisakau ir naminio kepinio -
ar jis biity mociutés, ar draugés, ar
profesionalo keptas.

- Nors vakaréliuose ar gat-
véje vilkite tikrai stilingai,
smalsu, kuo vilkite, kai kuria-
te ir ruoSiate desertus? Ar pri-
menate konditere su kepuraite
ant galvos ir didele prijuoste?

- Oi ne, toli grazu (uokiast).
Jei esu darbe, tai ten savos higie-
nos taisyklés, specialis ribai ir
t.t., visgi kurti bei gaminti deser-
tus man labiausiai patinka ir pa-
vyksta namuose. Ten - jau kaip
i8eina... DaZniausia susuku gar-
banéles 1 kuoduka, apsirengiu
tampres, Sortus ar sijonuka, pa-
togius marskinélius, pasileidZiu
muzika ir per daug negalvodama
apie taisykles bandau, bandau,
bandau! Labai smagu paskui su
draugémis, sese ar vyru viska ra-
gauti (Sypsosi).

- Turite kepykléle ir deser-
tine, esate iSleidusi knyga, ra-
Sote tinklarasti, organizuojate
renginius - kas toliau? Kokie
ateities planai?

- Nebeorganizuoju renginiy ir
to pragrindiné prieZastis - susi-
telkimas | viena veikla, jos dary-
mas 200 proc. Tiek knyga, tiek
tinklara$tis irgi yra susije su
maistu. Per juos realizuoju savo
meile raSymui ir syjungiu dar ke-
lias, mane jkvepiancias sritis.
Man labai patinka darbas su ka-
mera, laisvai prie$ ja jauciuosi,
todél ateityje noréciau kurti dau-
giau vaizdo turinio.

- Jasy moto: nieko néra
neimanomo. Ka tokio - kas
jums atrodé neimanoma - esa-
te igyvendinusi, padariusi?

- Zinokite, kai pradedi versla
toje srityje, kur nieko neZinai,
pradedi net ne nuo nulio, 0 nuo
minus 50 tasky ir dar neturi jo-
kios normalios patirties, nes esi
jauna ir neZinai, kg reiskia vysty-
ti bei valdyti nuosava versla, 18
pazitiros nejmanomy dalyky atsi-
randa gana daznai. Ne karta gal-
vojau, jog nebepatempsiu fiziSkai
(ypac kai tuo pat metu dar ir pla-
nuodavau vestuves), kad nesude-
rinsiu darbo ir santykiy su vyru,
kad nejveiksiu vienos ar kitos si-
tuacijos, taciau galiu drasiai pasa-
kyti, jog turime visas galimybes
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Liucina su vyru Tadu

patys save ir aplinkinius stebinti
kasdien, su kiekvienu kartu vis
labiau plésti savo galimybiy bei
jégu ribas.

- Esate minéjusi, kad nors
jums sekasi, iSsilaikyti yra ne-
lengva, nes konditerijos rinka
Lietuvoje aktyvi. Tad kaip is-
silaikote?

- Mano didZiausias turtas dar-
be yra kolektyvas, Zmonés, kurie
dirba su manimi. Be jy palaikymo
ir empatijos, noro judéti j priekj,
mokytis ir pasiekti, biity Zymiai
sunkiau. Per penkerius veiklos
metus buvo bent trys kartai, kai
jie tikéjo mumis stipriau uZ mane
pacia! Neijtikétina, bet tai tiesa. AS,
savo ruoztu, stengiuos dirbti kryp-
tingai, nesiblaskyti, nuolat domé-
tis naujovémis, jas iSbandyti ir
diegti. Be to, $venciame ir dZiau-
glamés pasiektais rezultatais bei
laiméjimais. Tai motyvuoja ir irgi
yra labai svarbu!

- Taip pat esate savo tink-
larastyje rasiusi, jog, kad pa-
siektumeéte tai, ka turite, teko
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DESERTY KURIMO
MAGIJA LABAI
ITRAUKIANTI, NES
SKONIY DERINIY,
FORMU BEI SPALVY
GALIMYBES YRA
NEAPREPIAMOS

paaukoti nepaprastai daug.
Gal pateiktuméte pavyzdj?

- Kai pradéjau savo veikla su
desertais, vis maziau laiko leidau
namuose. Vis refiau biidavau su
vyru (iki $iol nesuprantu, kaip jis
pakencia mano darboholizma).
Taip pat praradau ry$i su keliomis
draugémis, nes neturéjau laiko
nulékti kavos ar vyno taurés ir
elementariai papliurpti. Netgi sa-
vo krik§tastiniui skyriau nelogi$-
kai mazai laiko! Man nuosirdziai
gaila, kad per mazai su juo buvau,
zaidziau ir stebéjau, kaip jis auga.
Man pasiseké, kad viskas keicia-
sijgera - a$ vis dar esu jo mylima
teta Liu, draugés atsiliepia kvie-
¢lamos susitikti, o vyras iki $iol
yra visas mano pasaulis!

Interviu 3 J

Radijo laidy vedéja SIMONA
ALBAVICIUTE-BANDITA labiau
mégsta vasaros sezong. Kaip
mergina prisipaZjsta, ji - vasaros
vaikas, kuriam patinka Siluma,
vandens pramogos, saulé. Dél
Sios priezasties Simona galvo-
davo, jog niekada j kalnus neva-
Ziuos, sakydavo, kad atostogos
turi buti ten, kur Silta. Taciau,
praéjusiais metais ji pirma kar-
t3 suprato, kokie nuostabus yra
kalnai ir kaip smagu slidinéti.

Praéjusiy mety gruodj Simo-
na su savo vaikinu, ledo ritulinin-
ku Andriumi Zidkovu, ir draugais
nusprendé praleisti Ziemos atos-
togas kalnuose, Slovakijoje. Jai
didziausia jsptdj paliko pirmosios
akimirkos atvykus: ,,Kai atvyksti
1 kalny miestelj, puSys paskendu-
sios sniege, o nuo kalno $viecia
miestelis, kuris atrodo kaip 1§ fil-
mo. Tada supranti, kad ir Ziema
yra puikus mety laikas®, - §ypso-
si Zinoma moteris.

Slidinéti Simona mokéjo tik
Siek tiek, todél pirmosiomis die-
nomis, ypac¢ po to, kai skaudZiai
nuvirto ir susitrenké uodegikau-
li, kalnai virto ne dziaugsmu, o
maza paranoja: ,Vis galvodavau,
kad tik nenugriti¢iau, kad tik ne-
nugriaéiau! Atsipalaidavau tik
paskutine atostogy diena.*

Todél Siais metais Simona
nusprendé pradéti kalnams
ruo$tis 1§ anksto. Slidinéjimo se-
zong ji jau pradéjo, tik ne auks-
tuose kalnuose, o... ant kilimo.
Slidinéjimo jgiidZius Simona
Bandita tobulino Vilniuje isiki-
rusioje uzdaroje ,Laisvalaikio
dovany“ slidinéjimo akademijo-

je, kur slidinéjama ant treniruok-
liy, padengty kilimine danga.
,Buvome labai maloniai nu-
stebinti. Pirmiausia dél to, kad
ten ne sniegas, o minkstas kili-
mas, todél nebaisu kristi. Antra,
Cia labai greitai junti progresa,
tad mokaisi greiCiau. Jei praéju-
siais metais bii¢iau Zinojusi, kad
Lietuvoje yra tokia vieta, tikrai
baciau atvykusi pasitreniruoti ir
i$naudojusi visas atostogy die-

nas smagiam slidinéjimui, o ne
mokymuisi.”

Apsilankiusi slidinéjimo tre-
niruotése Simona Bandita jau
planuoja Ziemos atostogas: ,,Pra-
¢éjusiais metais lankémeés Slova-
kijoje, o Siemet norime vykti
kazkur kitur - Pranciizija, Aust-
rija arba Sveicarijg. Kur kalny
kurortai papuo$ti jspidinges-
niais vaizdais ir kalnais.“

nLaisvalaikio* inf.

Simonos Albavi¢iatés nuotr.
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L4 Namai

Namai pagal

Prisipazinsiu, vélyvo rudens i3
dalies laukiau bent dél vieno
dalyko - tai hygge. Si daniska
savoka, apibudinanti jaukumg,
Skandinavijoje vartojama du
simtmecius, taciau pasaulyje is-
populiaréjo pries kelerius metus,
kuomet Laimés instituto, esancio
Kopenhagoje, direktorius Meikas
Vikingas (Meik Wiking) apie tai
prabilo. Noréjau ne tik pritaikyti
hygge namie, bet ir apie tai para-
Syti. Mat Saltasis sezonas yra ge-
riausias hygge metas.

Dalia DASKEVICIUTE

M.Vikingo ,Mazoji laimés
knyga Hygge. Gyvenimas pagal
danus® buvo i8leista j daugybe
kalby, tapo bestseleriu visame
pasaulyje. Rinkodarininkai pasi-
gavo §ia savoka, norédami par-
duoti gausybe su jaukumu susi-
jusiy dalyky. Bet tai i§$ tiesy vei-
kia, jeigu tuo tiki! Todél, nors
knygy apie tai dabar iSleista gau-
sybé, remiuosi biitent M.Vikingo
leidiniu. Juk kas daugiau nusima-
no apie laime ir jaukuma, jeigu ne
laimés tyréjas.

KUO ZEMESNE
SVIESOS
TEMPERATURA,
TUO JAUKESNE
APSVIETIMO SPALVA
PATALPOJE

Hygge gali bti veiksmazodis,
blidvardis, daiktavardis (,,jaukiai
biiti“, ,,jaukus, patogus®, ,,jauku-
mas" ir kt). Sis Zodis tariamas pa-
na$iai j ,,hiuga“. Jo kilmé - norve-
giskas Zodis, reiSkiantis gera sa-
vijauta. Ir iSties, hygge skatina
gerai jaustis.

Laimingiausia tauta

Nors mes esame prate skys-
tis dél prasty ory, Danijoje ir aps-
kritai Skandinavijoje orai dar blo-
gesni. Todél jie sumasté, kaip prie
to adaptuotis - ogi daugiau laiko
rudenj bei Ziema leisti namie, ka-
vinése ar su draugais. Nieko nau-
jo, sakysite, jeigu ne tas faktas,
kad biiti viduje jiems iSties patin-
ka ir tam pasitelkiamos visos prie-
monés. Negana to, danai nekart
Jungtiniy Tauty buvo jvardyti kaip
laimingiausia pasaulio tauta.

Kadangi apie tai iSleista visa
knyga, sutalpinti j viena straipsni
8ia savoka nelengva. Todél pasi-
telkime komponentus, kurie pa-
deda jgyvendinti tai namuose.
Kaip raSo M.Vikingas, ,,nors jau-
kuma galima kurti iStisus metus,

Ziema jis virsta ne tik bitinybe,
bet ir iSgyvenimo planu“. Tai tar-
si dany DNR. Ir svarbu pasimo-
kyti to, nes prasti orai ar tamsa
yra ir poziiirio bei galimybiy
1zvelgimo dalykas. Reikia vertin-
ti tai, ka turime, o jei kazkas labai
netenkina, pasistengti padaryti
situacija geresne. Juolab kad hy-
gge nenusipirksi - tik susikursi.

Sviesa

Kuomet dany klausiama, su
kuo labiausiai jiems asocijuojasi
hygge, beveik visi atsako, kad su
Zvakémis. Néra greitesnio biido
sukurti intymesne ir jaukesne
aplinka, nei patalpoje uzdegti ke-
leta Zvakiy. Tad dany namai pil-
ni jy, jie Ziebia Zvakes taip daz-
nai, tarsi kiekviena diena bity
Vélinés. Tik intencija kita. Per
metus statistinis danas sudegina
Sesis kilogramus zvakiy, daugu-
ma jy - natdiralios kilmés, ne sin-
tetinés. Tai labai svarbu, mat pri-
sikvépuoti sintetiniy zvakiy -
kenksminga sveikatai.

Danai apskritai pamise dél
ap$vietimo ir gery Sviestuvy - i
pastaruosius investuoja daug,
perka vardinius ir turi mégsta-
my gamintojy. Namie turi biiti
daugybé §viesos $altiniy skir-
tingiems kampeliams ir vei-
kloms, nes ,vienintelis turtas,
kurio danai $altuoju laikotarpiu
turi per akis, tai tamsa“. Tad
bent namie norisi daugiau §vie-
sos. Paslaptis - kuo Zemesné
$viesos temperatiira, tuo jaukes-
né ap$vietimo spalva patalpoje.
Keletas mazesniy $viestuvy su-
kuria jaukesnj ap§vietima nei vie-
nas didelis, tad danai kuria namie
ap§viestas ,,saleles”.

O stai hygge virSané - Zidinys.
Danai gali eiti i kavine, kurioje
kava kainuoja penkis eurus ir jos
skonis yra §lykstus, vien dél joje
esancio atviro Zidinio!

Kaip pusiau juokauja M.Vi-
kingas, danai taip ple$kina Zva-

| 1

kes, malkas ir apskritai mégsta
degias medziagas (pvz., medienos
baldus), kad néra ko stebétis, jog
Kopenhaga keliskart buvo sude-
gusi iki pamaty.

Skanus maistas

Skanus ir sotus maistas labai
vertingas kompanijoje, ra$o
M.Vikingas. Kavos danai kasdien
prigeria ,,kaip Veronika eZero“ -
uz zvakes jiems labiau su hygge
asocijuojasi tik kar$ti gérimai.
Mésa ir saldumynus jie irgi kerta
kilogramais. Taciau $iuo atveju
svarbu, ne ka mégsta danai, o ka
mégstate jis. Nes biitent tai su-
teiks teigiamy emocijy, o hygge
esmé yra pamaloninti save, net
jei tai - maza nuodémeé. Saldumy-
nai néra blogai, jei jie kokyhiski,
valgomi ne kasdien ir mégaujan-
tis. Nes valgyti pyragaitj ir disau-
ti, kiek jame kalorijy ir kaip tai
nesveika, tolygu atimti i§ saves
malonuma.

"

@pegasuyayinlari
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Maistas neturi biti kazkoks
ekstravagantiskas. PavyzdZiui, na-
mie kepto obuoliy pyrago aromatas
yra hygge vir§iiné. Nes tai labai pri-
mena vaikyste, kelia teigiamas
emocijas, be to, pagaminta paciy.
Maisto ruo$imas namuose ar drau-
gy kompanijoje - irgi labai sygge.

Hyggekrog

Danai daug démesio skiria
namy dailinimui, nes ¢ia pralei-
dzia daug laiko. Kavinése susitik-
ti su draugais jiems brangu, tad
sambiiriai vyksta namuose. Tokio
dalyko kaip netikéty sveciy pasi-
tikimas sakant: ,,01, neZinojau,
kad ateisite, bic¢iau susitvarkiu-
si...“, jiems nepasitaiko. Nes dany
namai visada atrodo it i§ dizaino
Zurnalo vir$elio.

Kiekvienuose dany namuose
biina hyggekrog - tai jaukus kam-
pelis, kuriame miela biti. Kaz-
kam tai kréslas ir torSeras $alia,
kazkam pagalvélémis nuséta pa-

@myblueridgelife

VIENINTELIS
TURTAS, KURIO
DANAI SALTUOJU
LAIKOTARPIU

TURI PER AKIS,
TAITAMSA, TAD JA
PRALEIDZIA JAUKIAI
BUDAMI NAMIE

langé ar sofa prieSais besikiire-
nantj zidinj. Jaukiam kampeliui
reikia nejkyraus ap$vietimo, ap-
kloto ar pagalvéliy - ir viskas!

Dar verta patogiai ir graZiai i$-
eksponuoti turimas knygas arba
atsirinkti keleta mégstamiausiy ir
jas pastatyti matomoje vietoje. Zie-
ma jsitaisyti hyggekrog ir paskaity-
ti jdomia knyga - tikrai puiku.

Medis, keramika,
vintazas

Taip pat jaukumui ir geram
interjerui sukurti labai tinka me-

JInstagram” nuotr.
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diniai baldai: medinis valgomojo
ar darbo stalas, mediné indauja ar
moderni kédé medinémis kojo-
mis. Arba - supamasis kréslas.
Taip pat - ir kiti su gamta susije
dalykai. Zaliuojantis augalas, kai-
lis-kilimas, avikailis ant sofos,
konkoréziy kompozicija vazoje ir
pan. Danai jaucia poreikj j namus
parsigabenti visa mi$ka.

VintaZinis baldas ar akcentas
irgi turi savito Zavesio, kelia nos-
talgija ir pasakoja savo istorijg.
Tai ne tik fiziniai objektai, jie turi
emocine verte, teigia Laimés ins-
tituto vadovas.

Keramimiai indai, arbatinukas ar
géliy vazonai yra mazos detalés, ku-
rios i$haigia bendra namy paveiksla.

Lytéjimas

Svarbu ne tik, kaip daiktai na-
muose atrodo, bet ir kokius jaus-
mus ar pojicius jie sukelia. Skir-
tingos namy objekty tekstiiros
bei faktiiros suteikia progos pasi-
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telkti ir lytéjimo jusle. Tad miné-
tiems apklotams, pagalvéléms,
kiliméliams $altuoju sezonu skir-
kite didesnj démes;.

Naminé apranga

GraZios vilnonés kojinés,
megztos paciy ar mociuciy. Siltas,

ounpwN=

N

Atsipalaiduokite.

8. PALIAUBOS. Nedramatizuokite. Pokalbj apie politikg atidékite

kitai dienai.

9. BENDRYSTE. Kurkite santykius ir pasakojimus. ,Ar prisimeni,

kaip mes?.

10. PRIEGLOBSTIS. Tai jusy Seima. Tai vieta, kurioje esate ramas ir

saugus.

ATMOSFERA. Pritemdykite 3viesa.

MEGAUKITES AKIMIRKA. I3junkite telefonus.
MALONUMAS. Kava, Sokoladas, sausainiai, pyragaiciai.
LYGYBE. ,Mes" svarbiau nei,a3" Dalykités darbais ir laiku.
DEKINGUMAS. [sileiskite jj j save. Kaip yra, taip gerai.
HARMONIJA. Tai ne varzybos. Jis mums jau patinkate.
Néra reikalo girtis savo pasiekimais.

KOMFORTAS. Jauskités patogiai. Stabtelékite ir atsivépkite.

@ldshoppe

jaukus, ,,nekandantis“ megztinis.
Patogios, minkstos, Sildancios $le-
petés. Jei norisi - su juokingu pie-
Siniu ar uZzrasu. Patogios, tadiau
nenuskalbtos kelnés i§ malonaus
liesti audinio. Purus $viesiy tony
chalatas. Visa §i apranga kviecia
biiti namuose. Tai - hygge. Kasdie-
niSka, bet neprasta.

Laisvalaikis 5
C

Vietoj vaisty -
pabuvimas gamtoje

Neseniai buvo pranesta, kad
Seimos gydytojai brity archipe-
lage (tarp Jungtinés Karalystés
ir Norvegijos) esanciose Setlan-
do salose paleido projekta, kurj
pazodZiui buty galima isversti
,gamtos receptas”. 0 nepa-
ZodZiui paaiskinus - medikai
vietoj vaisty skiria pacientams
pabuvima gamtoje, sezony pa-
jutima. Tai - kaip budas kovoti
su chroniskomis ligomis, taip
pat ir psichinémis problemomis
bei stresu.

Tam yra sukurtas ir specia-
lus kalendorius, kurj visame pa-
saulyje galima parsisiysti nemo-
kamai (i§ healthyshetland.com/
your-area) arba gauti valstybi-
nése gydymo jstaigose Set-
lande, kur pateikiama idéjy, ka
kiekvieng ménesj galima nu-
veikti gamtoje.

Medikai ieSko alternatyvy,
kaip, be nuolatinio vaisty varto-
jimo, galima padéti Zmonéms
biti sveikesniems - tiek fiziSkai,
tiek emociskai. Juk pabiiti gam-

toje prieinama visiems, nieko
nekainuoja, o gamtos, gryno
oro, augaly, Zalios spalvos nau-
da yra jrodyta nesuskai¢iuojama
galybe moksliniy tyrimy.

Cia net ir mediku ar moks-
lininku bati nereikia - kad ir
koks jaustumeisi pavarges, pa-
buves gamtoje, pavaik$ciojes,
pazvelges | tolj, } medZius, Zmo-
gus pasijunta atsipalaidaves, ra-
mesnis. Tarsi atsitraukia nuo
jprasty kasdieniy riipeséiy ir
viskas tuomet atrodo jmanoma.
Negana to, tai ne tik gerina
sveikata ar sumazina nerimga,
bet ir skatina kirybi§kuma, su-
teikia dZiaugsmo, gerina miego
kokybe t.t. Japonai turi tam ati-
tikmenj - tai vadinamosios
,maudynés miske“. | tokias
,maudynes‘ patariama nesines-
ti telefono, eiti vieniems, su $u-
niu arba su kompanija, bet pa-
biiti tyloje, pasimégauti gamta.

Beje, tyrimai rodo, kad net
ir dokumentiniy filmy apie gam-
ta ir joje vykstancius procesus
stebéjimas irgi turi panasios
psichologinés itakos. Taciau fi-
ziSkai pajudéti visuomet geriau.

Parengé Dalia DASKEVICIUTE

Redakcijos archyvo nuotr.




Two Makes Six" nuotr.

Brace Barrett nuotr.
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Jubiliejinio, penkta karta rengiamo dvyniy konkurso ,Twins Peak
2018" programa pleciasi - Siemet savo pasirodymu nustebins dvyniy
mady Sou. Specialiai Siam renginiui mazyjy modeliuky pasirodyma
rengia tinklarascio,,Two Makes Six” steigéja IEVA ARNAUSKIENE -

dviejy pory dvyniy mama.

,Misy Seimoje auga dvi dvy-
niy poros - deSimtmeciai DZiugas
ir Mazvydas ir trimetés Ula ir
Meéta. Nebijau sakyti, kad gyve-
nimas man i$meté atvirg 1$$tkiy
korta, nes auginti ikart po du ir
dar du kartus - tikrai yra ka veik-
ti!“ - sako moteris.

Nepaisant keturguby riipes-
¢iy, moteris sukiiré tinklarasti,
kuriame dalija jvairiausius patari-
mus mazylius auginantiems té-
vams. Paklausta, kaip viska su-
spéja, ji neslepia, kad jsisukus
tinklara$¢io veiklai, viena visko ir
nebeaprépia, gali biiti, kad netru-
kus ieSkos pagalbininky. ,,Esu
maksimalisté, tad su manimi daz-
nai bina sunku, uZsibrézto tikslo
a$ siekiu geriau i$ 1éto, bet uztik-
rintai“, - désté I.Arnauskiené, ku-
rios tinklarastis gimé kartu su
dukrytémis.

,Seimoje augau su septyne-
riais metais jaunesne sesute, Sa-
lia manes nuolat sukosi maZesni
vaikai. Puosti juos man pats ma-
loniausias uzsiémimas, noreé-
¢iau, kad visi pasaulio vaikai tu-

,Nuo Siol, jei matote vieng is
musy, reikéty apsidairyti, ar kur
netoliese néra antrojo”, - Smaiks-
tauja renginiy ir televizijos laidy
vedéjas DAINIUS MARTINAITIS,
kalbédamas apie neseniai prasi-
déjusj bendradarbiavima su Lie-
tuvos baleto Zvaigzde NERIJUMI
JUSKA.

Pramogy pasaulyje duetai,
galintys igyvendinti itin skirtin-
gus rezisfirinius jvairiy projekty
rengéjy sprendimus, yra retas
reigkinys.

,»ou Nerijumi kartu jau vedé-
me renginj ir iSbandyma i$laiké-
me! Jis tikrai puikus partneris -
reaguojantis ] situacija, nestoko-
jantis humoro jausmo, mokantis
Sventei suteikti elegantis§ka to-
ng“, - pagyrimy partneriui negai-
1¢jo D.Martinaitis.

Jo isitikinimu, duetas su ba-
leto primarijumi yra efektingas ir

dél judviejy skirtingos patirties,
amziaus, jvaizdzio, pomégiy. ,,AS
mégstu zvejoti, o Nerijus - lepintis
vandens parkuose. A§ vertinu
kruopy koses, o mano partneris -
tikras gurmanas. Nerijui fotoapa-
ratas - galimybé atsiskleisti, tuo
tarpu as jo stengiuosi vengti. Sie
ir daugybé kity skirtumy suteikia
mums galimybe ,,suvadovauti® ir
Zvejy suvaziavimui, ir protokoli-
niam renginiui.*

Spektakliuose tebevaidinantis
ir savo vardo baleto mokyklai va-
dovaujantis N.JuSka neslepia -
renginiy vedimas jam yra saves
18méginimas. Tai, kad jis gali tapti
D.Martinai¢io scenos partneriu,
primarijus saké niekuomet né ne-
pagalvojes. Ta¢iau tokia galimybe,
pasak N.Juskos, jzvelgé biciuliai.

,»Nors sukiiréme bendra pro-
jekta, savo iprasta veikla tesime
ir toliau. Taciau nauja patirtis pra-
turtina, i§provokuoja idéjas, ska-
tina vidinj progresa®, - jsitikines
N.Juska.

Jis neslepia - pasikeitimai
Jusky namuose buvo ne karta ap-
tarti. Didelé tikimybé, kad prie
komandos netrukus prisijungs ir
primarijaus Zmona Agné. Dviejuy
mazyliy mama - i$lavinto balso
savininké, buvusio ,,Burgundis-
kojo“ choro naré.

MUSY SKIRTUMAI
SUTEIKIA GALIMYBE
,UVADOVAUTI“IR
ZVEJY SUVAZIAVIMUL,
IR PROTOKOLINIAM
RENGINIUI

,,Agné dainavo filmuojant vie-
na i$ televizijos projekty, kuriame
dalyvavau. Jos balsas man - tikrai
ypatingas. Zmona buvo ne karta
kviesta prisijungti prie populiariy
Lietuvos merginy grupiy, bet vis
atsisakydavo. Taciau... gal jau at-
éjo laikas jai vél pradéti dainuo-
ti?“ - svarsté N.Juska.

réty galimybe biiti papuosti. Vai-
kysté - tai toks metas, kuomet
galime 1§ maZo Zmogucio nulip-
dyti nuostaby Zmogy, tad nenu-
mokime ranka ir  iSorinj grozio
kiirima, priimkime tai kaip nat-
raly raidos procecy. DaZnai savo
vaikuciy drabuZius tiesiog dova-
noju tiems, kam jy norisi ar labai
reikia.”

NORECIAU, KAD VIS
PASAULIO VAIKAI
TURETY GALIMYBE
BUTI PAPUOSTI

Dvyniy konkursas ,, Twins Pe-
ak“ yra vienas laukiamiausiy Ar-
nausky Seimos renginiy, kuriy jie
dar nésyk nepraleido. ,Vieno ren-
ginio metu DZiugas su Mazvydu
buvo uzéme 1-3ja vieta, tos die-
nos nepamir§ime niekad, kiek
dziaugsmo takart spindéjo jy aky-
se. Simet sulaukusi kvietimo su-
rengti dvyniy mady Sou jubilieji-
nio renginio metu, né nesudvejo-
jau. Bus i8ties nuostabu, juk po-

diumu Zengs dvynukai, o gal net
ir trynukai!

Zinoma, tai nebus tas mady
Sou, kurio metu viskas sustyguo-
ta nuo A iki Z, nes modeliukai -
vaikai, kurie néra apmokyti mo-
delio darbo. Jie bus pasipuo$e
naujausiy mados tendencijy deri-
niais, taciau pagrindinis to vakaro
mady Sou akcentas, manau, bus
spindincios jy akys.“

Dvyniy konkurso mados po-
diumu Zengs ir keturios Arnaus-
ky Seimos atZalos.

,Dabar daZnai pajuokauju,
kad uzsisakiau dukart dvynukuy
dél to, jog namuose turéciau uz-
tektinai modeliy savo veiklai, ir
mums tai puikiai pavyko. Jokios
prievartos néra, visas modeliavi-
mas vyksta natiiraliai, mes tiesiog
gyvename tokioje namy aplinko-
je, kurioje grozis, estetika, meilé
drabuziui yra diegiami nuo ma-
Zens. Misy vaikams tai yra jpras-
ta, tarsi nusiplauti rankas grizus
18 kiemo.

Nepersu jiems ty mady per
prievarta, jie tai mato kasdien ir
natdiraliai tai priima, o jei ateis ta
diena, kai man pasakys: ,,Mamyt,
gana!“, mes susésime pasikalbé-
ti ir surasime kompromisg. Sei-
mos stiprybé slypi gebéjime ras-
ti bendra kalbg ir suprasti vieni
kitus.”

Naujo pastatymo roko operoje
,Meilé ir mirtis Veronoje” pasiro-
dysianciy rySkiausiy Salies artisty
gretos pleciasi. Prie komandos
jungiasi INGA VALINSKIENE, ku-
riai patikétas DZuljetos auklés
vaidmuo. Svarbia komandos da-
limi tapo ir Povilas Meskéla, kuris
ripinsis artisty dainavimu.

. »Manauy, meilés istorijy nuo
Sekspyro laiky sukurta daug ir la-
bai graziy, bet ,,Romeo ir DZulje-
ta“, matyt, visada liks iy istorijy
simboliu ir dar ilgai bus statoma
lvairiose scenose. Bus idomu tap-
ti vieno 1§ tokiy pastatymy dali-
mi‘, - apie pecius uZgriuvusj nau-
ja i8bandyma sako I.Valinskiené.

Auklés vaidinti jai dar néra
teke. ,,Laikas vaidinti DZuljeta jau
praéjo, - Sypsosi L Valinskiené. -
Savo laiku turbiit mielai bficiau
priémusi ir tokj pasitlyma.

_ Tiesa, auklés personazas
V.Sekspyro dramoje ne ka maziau
svarbus, kai kuriy kritiky netgi
laikomas svarbiausiu. Auklé yra
ne tik tarpininké, pagalbininké -
jos bidas ir kalbéjimo tonas, mo-
teriSkas poZidiris  jausmus 1ir 1§
to kylantis solidarumas su jsimy-
1éjéliais siuZetui suteikia daugiau
spalvy. Be to, auklé svarbi dar ir
dél to, kad ji yra viena i§ dviejy
motery dramoje.

,,Auklés personazas mano bii-
dui ir stiliui néra labai artimas, bet
kartais dél to tik jdomiau. Kurti
kitoki charakter] nei turi pats -
smagi kiirybinio proceso dalis. Kol

Renginio organizatoriy nuotr.

kas neZinau, koks bus galutinis
rezultatas, nes tai priklausys ne
tik nuo manes, bet ir nuo reZisie-
riaus interpretacijos, - sako 1.Va-
linskiené ir atskleidZia, kad btda-
ma DZuljetos auklés vietoje tik-
riausiai pasielgty taip pat. - Ma-
nau, auklé klausé savo Sirdies.
Taip elgiasi dauguma motery. Taip
tikriausiai daryciau ir as.“

Legendiné Kestucio Antané-
lio roko opera ,,Meilé ir mirtis
Veronoje“ yra sukurta pagal
V.Sekspyro (W.Shakespeare) dra-
ma ,,Romeo ir DZuljeta”. Realiais
faktais paremtas kiirinys pasako-
ja tragiSkai pasibaigusia dviejy
jaunuoliy - Romeo ir DZuljetos -
meilés istorija. Litidng istorijos
baigtj nulemia neaisku i$ kur kiles
konfliktas tarp jaunuoliy Seimy -
Montekiy ir Kapuleciy.

,Visais laikais visokios isto-
rijos imanomos. Tévy, nusitei-
kusiy prie$ vaiky pasirinkima,
visada buvo ir bus. Tik §iandien
tokiy problemy sprendimai -
Ivairesni. Pati vardan savo vaiky
susitaikyciau su daug kuo, taip
pat ir su marciomis. Ne a$§, o
mano stinis turi jas myléti.”

Pastatymas auditorijai bus
pristatytas gruodzio pabaigoje
Vilniyje ir Klaipédoje.

Laisvalaikio* inf.
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L 8 Judéjimas

Problemas
sprendzia

sporto

Vos baigusi vesti ankstyva rytine
radijo laidg LIVIJA GRADAUSKIENE
skuba ne j lova - moteris bent
3-4 kartus per savaite lanko gru-
pines treniruotes. Mokykloje i
kuno kulttros béqusi TV ir radijo
laidy vedéja Siandien be sporto
nejsivaizduoja savo dienos, nes
butent jis padeda jei ne iSspresti
problemas, tai bent jau pakeisti
poziurj j jas.

L.Gradauskiené, atrodyty,
niekada nestokoja geros nuotaikos
ir charizmos. Turint omenyje, kad
jos darbo diena jau prasideda 7 val.
ryto, kyla nattralus klausimas -
kaip?

,Esu didelé sporto fanatikeé.
Visada smagu Zmogui graziai atro-
dyti ir jaustis, bet sportas man -
energijos narkotikas. Jis i§spren-
dzia visas mano kasdienes, mo-
ralines, buitines problemas. Kai
atrodo, kad galva nebepakelia
nuolatiniy ripesc¢iy, skubiy reika-
ly, a8 problemy sprendimg visada
pradedu nuo sporto salés. Po tre-
niruotés viskas praskaidréja, su-
pranti, kad viskas yra daug pap-
rasciau, aiSkiau ir lengviau. Prob-
lemos jis nei$sprendZia, bet pa-
keiCia poZiliri 1 viska, supranti,
kad viskas tavo rankose, viskas
suvaldoma.“

Requliarus fizinis aktyvumas:

Neaktyvus gyvenimo budas - rim-
ta problema visame pasaulyje: kas
ketvirtas Zmogus planetoje gy-
vena neaktyviai, o tarp paaugliy
Sis rodiklis pasieké net 80 proc.
Pasyvumas, séslumas padidina
galimybe susirgti Sirdies ir krauja-
gysliy ligomis, antrojo tipo diabe-
tu, tiesiosios Zarnos ir kruties véZiu
net iki 20 proc., 0 vyresnio am-
Ziaus Zmonéms sukelia kauly tra-
puma. Lietuvoje tyrimas parode,
kad 56 proc. gyventojy net nesu-
pranta, requliarios fizinés veiklos”
sqvokos.

,Aktyvumas“ - tai ne ZodZio
yireniruoté” sinonimas. Fizinis
aktyvumas yra paprastas vaikscio-
jimas ar vaziavimas dvira¢iu, plau-
kiojimas ar kitoks aktyvus laisva-
laikio leidimas. Vidutinés fizinés
veiklos metu padaznéja kvépavi-
mas ir Sirdies plakimas, o kiinas
18skiria papildoma $iluma. Jei ne-
matote $iy simptomuy, jisy uzsié-

I o o

L.Gradauskienés teigimu,
neretai nuovargis ir kiti pasitei-
sinimai, kodél negalime $iandien
sportuoti, yra lengvai jveikiami,
nes kiekvienas gali daug daugiau,
nei galvoja.

,,Atrodo, kad ir kaip esi nuvar-
ges, nusilpes ir nebepavelkantis
kojy, po treniruotés kaskart save
nustebini - i§ sporto salés iSeini
su naujomis jégomis. Tikrai savimi
nuosirdziai dZziaugiuosi - kokia a$§
Saunuolé, kad sugebéjau ateiti,
nes dabar jauciuosi daug geriau.”

Teigiamas pavyzdys
jikvepia ir vaikus, ir tétj

Dazniausiai L.Gradauskiene
pamatysite grupinése treniruoté-
se. Jai patinka kompanija, sekti
trenerio nurodymus, nes tada ji
uztikrinta, kad netinginiaus.

,,Jel jau ateini iki sporto klu-
bo, gaila biity laika praleisti be-
vaik§tant tarp treniruokliy su te-
lefonu, tad a§ mégstu i$ saves
i$spausti maksimuma. Jei nespé-
ju | treniruote, mielai nueinu ir
prie treniruokliy, ant bégtakio.“

Be to, aktyvus fizinis gyveni-
mas pokyciy jne$é ir virtuvén.
,Kai iSties atidirbi treniruotéje,
atiduodi visa save, brauki prakai-
ta ir galvoji - na, jau ne, bulky tik-
rai nepirksiu. Supranti, kad gaila
visas investicijas ] save viena ran-
ka nubraukti. Be to, sveikas mais-

mimo negalima laikyti vidutine
fizine veikla.

,AF“atlikto tyrimo duomeni-
mis, 14 proc. apklaustyjy mano,
jog optimali fiziné veikla - tai kaz-
kas tokio, kas trunka ne ilgiau kaip
30 minuéiy per diena. 30,6 proc.
mano, kad treniruotis reikia apie
40-60 minuciy, o 10 proc. galvoja,

tas man skanus - a$ nevalgau mé-
sos, dievinu darZoves, tai prisi-
galvoju ivairiausiy patiekaly. O
kadangi namie valgoma tai, k3
perka mama, o mama perka po
sporto tik sveikus dalykus - visi
laimingi ir sveiki. Paieskos tos
baltos ,,popierinés* duonos, neras
ir suvalgys sveika juoda”, - pikt-
dziugiskai nusijuokia ji.

JEI JAU ATEINI IKI
SPORTO KLUBO,
GAILABUTY

LAIKA PRALEISTI
BEVAIKSTANT TARP
TRENIRUOKLIY SU
TELEFONU

Sporto virusu ji daljjasi ne tik
namie (kol turéjo laiko, su jaj tre-
niruotes vaik§éiojo jos 18-eté
dukra, plaukimui neabejingas ir
11-etis stnus), bet ir su tééiu. Jos
pavyzdziu moteris siiilo pasekti
ir kitiems.
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kad nuo valandos iki pusantros per
diena. Tik 1,3 proc. mano, kad tre-
niruotis reikéty kasdien maziau-
siai pusantros valandos, o maZiau
nei pusé zino, kad Pasaulio svei-
katos organizacija (PSO) reko-
menduoja aktyviai judéti bent 30
minuciy per dieng. Sj pusvalandj
galima suskirstyti ] intervalus, ta-

2018

»Savo tét] uzrasiau i ,,Impuls*
naujoky programg. Jam 69-eri ir
iki tol yra tik plaukes - juk dau-
guma pana$aus amZiaus Zmoniy
(jei nebuve profesionaliis sporti-
ninkai), niekada néra j sporto klu-
ba né kojos ikéle. I§ pradziy jis
baiminosi, kad neZinos, ka kaip
daryti, bet dabar tiesiog grazu i ji
Zitiréti! Jis tiesiog Zydi - grazios
merginos pakalbina, treneris vis-
ka parodo, viskas jam pavyksta.
O ir a$§ devintame danguje - juk
daug geriau turéti sveika, spor-
tuojantj, optimisti§ka tétj, o ne
tokj, kuris tik sédéty namie ir
niurzgéty, kaip viskas blogai, ko-
kia prasta sveikata.“

Sportas nebutinai
turi bati kandia

Tiesa, moteris juokiasi ne vi-
sada buvusi tokia pavyzdinga.
Mokyklos laikais ji sporto tiesiog
nekenté. ,,Mokykloje a$ buvau la-
bai nesporti§ka - ypa¢ nemégau
kiino kultiiros pamoky, i$ ju bég-

lapkricio
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davau ir net sugebédavau susior-
ganizuoti nelegalius leidimus, kad
galéciau i8vis jy nelankyti. Man
tai buvo kazkoks siaubas, Zinoma,
Ir ta tarybiné $vietimo sistema
negerino sporto jvaizdZio - bégti
per prievarta astuonis stadiono
ratus...“

Jos polinkis | mena, muzika
18ry$kéjo dar jaunystéje, tad tam
ir atidavé savo energija. Tik bai-
gusi mokyklg ir susipaZinusi su
Zmonémis, kurie mégsta sporta,
su treneriais, kurie pamoko, o ne
bara, Zymi moteris suprato, kad
sportas gali bati atgaiva, o ne
prievolé ar kancia.

,Pradéjau ,,dél kompanijos®,
Hhes ¢ia faini Zzmonés®, o isitrau-
kiau taip, kad be sporto nejsivaiz-
duoju savo gyvenimo. Kartg pa-
Zjstama tiesiog pakvieté ateiti ]
sporto kluba. Sakau, bijau, a$ ¢ia
nelabai lankiusi, neZinau, kas
kaip, moku tik plaukti. Bet prikal-
binta pabandZiau ir man atsivéré
naujas pasaulis!“

Laisvalaikio* inf.

kaip ir kiek

¢iau kiekvienas intervalas negali
biiti trumpesnis nei 10 minuciy.

Taigi neaktyvus gyvenimo bii-
das rei$kia, kad Zmogus ne tik ne-
sportuoja, bet ir apskritai juda la-
bai mazai. Toks gyvenimo biidas
neigiamai veikia sveikata. MaZas
fizinis aktyvumas reiSkia, kad
Zmogus treniruojasi maziau nei
150 minuciy per savaite. Tai, Zino-
ma, yra kur kas geriau, nei nieko,
taciau to nepakanka, kad ilaikyty
gera sveikata. Vidutinis fizinis ak-
tyvumas yra nuo 150 iki 300 mi-
nuciy per savaite ir tai turi labai
teigiama poveiki sveikatai. Dide-
lis fizinis aktyvumas - kai treni-
ruojatés ilgiau nei 300 minuéiy
per savaite. Prie$ pradedant tokia
veikla rekomenduojama pasikon-
sultuoti su gydytoju, kad jasy k-
nui nepakenkty toks kriivis. Be
to, vyresnio amziaus Zmoneés ir
vyresni nei 65 mety asmenys tu-
réty i§laikyti gera fizine veikla ir
biti aktyvis nuo 150 iki 300 mi-
nuciy per savaite.

Taciau vaikai turéty biiti dar
aktyvesni. Jy kasdiené fiziné veik-
la turéty trukti 60 minuciy. Neak-

tyvus gyvenimo budas, kai lauko
ar patalpy Zaidimai ir sportas yra
pakei¢iami skaitmenine veikla, da-
ro itaka savijautai ne tik dabar, bet
ir vaikui uZaugus.

Deja, miisy Siuolaikinis gyve-
nimo biidas motyvuoja judéti vis
maziau: $alyse su didesnémis pa-
jamomis 26 proc. vyry ir 45 proc.
motery visi$kai neskiria laiko fizi-
niams uzsiémimams, taciau Salyse
su mazesnémis pajamomis $ie ro-
dikliai yra daug optimistiSkesni:
tik 12 proc. vyry ir 24 proc. mote-
ry renkasi nesportuoti.

Kai kurie jdomis duomenys
taip pat parodé, kokj atstumg eu-
ropiecial nuvaziuoja su savo auto-
mobiliais - 50 proc. atvejy tai yra
maziau nei 5 kilometrai. Sj atstu-
ma galima greitai nueiti pés¢iomis
per 40-50 minuciy. Pagal PSO sta-
tistika, ryty europietiams maZas
fizinis aktyvumas yra daZna prob-
lema, o naujoji apklausa parodé,
jog taip nutinka dél to, kad triiks-
ta laiko, Zmonés neranda patinkan-
¢ios sporto Sakos ar veiklos arba
jiems triiksta energijos.

,Laisvalaikio® inf.
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/70 étZaég kaip pakeisti blogus jprocius

Psichologiniai tyrimai atsklei-

deé, kad 95 procentai visy minciy,
jausmy, veiksmy bei pasiekimy
yra jprociy padarinys. Viena is
svarbiausiy jzvalgy, padedanciy
Zmonéms bati laimingesniems ir
sékmingesniems - suvokimas, jog
gyvenimo kokybés pokycius lemia
naujy jprociy formavimas. Tadiau
daugelis skundziasi, jog nepa-
vyksta pakeisti ydingy jprociy.

Verslo analitikas ir konsultan-
tas AUGUSTINAS ROTOMSKIS
dalijasi mintimis, kaip sékmingai
keisti iprocius. Anot A.Rotoms-
kio, kiekvienas jprotis turi atlygi.
Negatyviis jprociai tenkina norus,
kurie suteikia trumpalaikj malo-
numa, bet neretai yra destrukty-
viis ilgalaikéje perspektyvoje. Po-
zityviis jprociai tenkina brandes-
nius poreikius, Kurie pasiriipina
ilgalaike gerove. Taciau daZnai
Zmonés bijo trumpalaikio kaitos
sukeliamo diskomforto ir renkasi
gyvenimg ju netenkinancioje kas-
dienybéje.

Bandydami keisti savo jpro-
Cius, daugelis Zmoniy susiduria
su vidiniu pasiprie$inimu. Svarbu
suvokti, kad, teisingai perpratus
iprodiy keitimo principus ir i§ven-
gus tipiniy klaidy, galima sékmin-
gai pakeisti savo gyvenima.

1. JPROCIO [VARDIJIMAS. Kiek-
vienas jprotis susideda i§ signalo,
veiksmo ir atlygio. Keistini jpro-
¢ial yra nuspéjami. Tam tikrose
situacijose mes elgiamés nuspéja-
mai ir gauname prognozuojama
atlygi. Pavyzdziui, po nemalonaus
pokalbio su bendradarbiu puolate
valgyti saldumynus, taip bandyda-

TAILANDO MASAZAS SU ZOLELIU RYSULELIAIS

ALIEJAUS MASAZAS SU ZOLELIY RYSULELIAIS

NEGATYVIY JPROCIY
SKIRIAMASIS
BRUOZAS YRA

TAS, JOGJIE _
NEISSPRENDZIA
GYVENIMO
PROBLEMY

mi nusiraminti. Negatyviy jpro¢iy
skiriamasis bruozas yra tas, jog jie
nei§sprendZia gyvenimo proble-
my. Saldumyny suvalgymas po
konflikto nepasalina konflikto prie-
ZasCly ir nepagerina santykio su
bendradarbiu. Siuos negatyvius
iprocius reikia nustatyti ir tikslin-
gai keisti. UZzduotis - gebéti jsivar-
dyti besikartojantj jprotj, kurj no-
rite paSalinti arba pakeisti.

2.SIGNALO |VARDUIMAS. Jsivardijus
norimg keisti jproti, reikia nusta-
tyti, kokiose situacijose jis pasi-
reiSkia. PavyzdZiui, darbe turite
atlikti svarhia uzduotj, taciau vietoj
to, jog ja pradétumeéte, tikrinate
interneto naujienas. Apgalvokite -
kas paskatina §j jiisy veiksma? No-
ras prasiblagkyti ar galbfit baimé
pradéti sudétinga uzduotj? Tikslas

- isivardyti signalus, po kuriy pasi-
reiSkia keistinas jprotis.

3. ATLYGIO NUSTATYMAS. Pasikar-
tojancio jprocio cikla lemia atlygio
gavimas. Kiekvienas blogas iprotis
turi uzslépta troSkimo patenkini-
ma. PavyzdZiui, griZe i$ darbo gau-
siai prisivalgote. Tikrai esate toks
18alkes ar tiesiog ieSkote paguodos
po sunkios dienos? Mes renkamés
mazus apdovanojimus, kurie sutei-
kia trumpalaikj pasitenkinima, bet
nesuteikia laimés. Uzduotis - isi-
vardyti troSkimus, kuriuos tenki-
nate blogu jprociu.

4, NAUJO JPROCIO SUKURIMAS. Su-
pratus blogo jprocio atlygi, ji keis-
ti reikia pagal plana. Kai Zinote
signalus, kurie jus skatina elgtis
prognozuojamu badu, reikia pa-
keisti jprasta veiksma.

Uzduotis - sudaryti iSankstinj
plang savo jprociui ir nuspresti,
ka darysite pajute signala, kuris
provokuoja blogus jprocius.
5.TIKEJIMAS IR ATSAKOMYBE. Psi-
chologai pabrézia, jog tikéjimas
yra neatsiejama kiekvieno ipro-
¢io keitimo dalis. Mes bijome
sau pripaZinti, jog patys suku-
riame pasaul], kuriame gyvena-
me. Bijodami prisiimti atsako-
mybe uZ savo gyvenima, savyje
skatiname mastyma, jog negali-
me pasikeisti. Zmogui, suvokus
atsakomybe uz savo pokycius,
pradeda augti pasitikéjimas sa-
vimi ir atsiranda galimybé pasi-
keisti. Turite suprasti, jog kie-
kvienas jprotis yra jlisy paciy
pasirinkimas ir tik jis ji kontro-
liuojate.

KARSTOJ1 ZOLELIY MASAZO TERAPIJA
1 vaL. 39 Eur.*56FcxR: /
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6. TIKSLAI IR PLANAS. Daugelis
Zmoniy nori pasikeisti, bet nezi-
no, kodél. Neretai pasigirsta ,,rei-
kéty“ ir ,,turéciau®, bet néra ais-
kios motyvacijos, tiksly ir poky-
¢iy plany. UZsirasykite svarbiau-
sias priezastis, kodél norite pasi-
keisti. Si motyvacija padés laiky-
tis disciplinos, kuri paskatins
veikti. PasiZzymeékite, kada ir ka
ketinate daryti, kaip ketinate pa-
matuoti pasiekimus, kokia bus to
nauda, su kokiomis kliitimis ga-
lite susidurti.
7. KONCENTRACIJA | PRIORITETUS.
Jeigu vienu metu siekiame pa-
keisti maZesnj kiekj jpro¢iy ir ]
juos gebame sutelkti visa démesi,
tikimybé pasikeisti padidéja kelis
kartus, todél rekomenduojama
skirti visa energija vieno jprocio
keitimui per ménes;.
8.)SIPAREIGOJIMAS POKYCIAMS.
Turite aiSkiai isivardyti, kodél no-
rite keisti jprotj ir 100 procenty
jsipareigoti pokyc¢iams. Dalinis
Jsipareigojimas lemia tai, jog as-
muo greitai atitraukia démes;j ir
sugrjzta prie seny iprociy.
9.PALAIKYMAS. Raskite bent viena
bendramintj, kuris jus palaikyty
pokyc¢iy metu. Palaikantis Zmo-
gus, skleisdamas pozityvias idé-
jas bei motyvuodamas, gali tapti
paskata testi procesa.
10. POZITYVUS MASTYMAS. Silp-
numo momentais neretai gali kilti
tokios mintys, jog pokytis yra per
sudétingas ir nepavyks jo jgyven-
dinti. Kai jsileidZiame Kritines
mintis, jos paralyZiuoja veikima ir
atsiranda prieStaravimas tarp mi-
sy elgesio ir mastymo. Mastymas
gali arba padéti, arba kenkti siekti
tiksly, todél svarbu keisti slegian-
Cias mintis ] pozityvias.
wLaisvalaikio* inf.
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Gera pradZia, kaip sako iSmintingi Zmonés, jau pusé darbo arba bent
garantuotai gera Zadantis Zenklas, kad metai bus pilni ilgam iSliekan-
iy jspudZiy. Tuo neabejoja MONIKA LINKYTE, kartu su,,London Com-
munity Gospel Choir” naujy mety pradzia papuosianti auksciausios
kokybés koncerty turu,,Savo pasaulj kurti®, kurio pasirodymai vyks
sausio 21 d. Klaipédoje, sausio 22 d. Vilniuje ir sausio 23 d. Kaune.

Kad ,,London Community
Gospel Choir* yra vienas geriau-
siy gospelo muzikos pasaulyje,
ne karta isitikino ne tik muzikos
pasaulio ZvaigZzdés, bet ir vasaros
pabaigoje Traky pilyje vykusiame
koncerte apsilanke svediai. ,,Po
Traky koncerto choras buvo su-
Zavétas Lietuva ir jos publika,
kuri dainavo, $oko. Tad kai suZi-
nojo, jog griztame j Lietuva ir ap-
lankysim 3 pagrindinius miestus,
labai dZiaugési. Ne vienas rasé
man, kad nekantrauja ir laukia $i-
ty koncerty“, - jsptidziais dalijasi
Monika.

Didelés sékmés sulaukes
M.Linkytés ir gilias tradicijas tu-
rin¢io choro pasirodymas klausy-
tojy pageidavimu tapo koncerty

TIKETR

turu ,,Savo pasaulj kurti“, sausio
pabaigoje nuskambésianciu pres-
tiZinése salése.

KIEKVIENA DIENA
IKI KONCERTY TURO
LYDIMA DAUGYBES
APMASTYMU, DETALIV,
IDEJY

,Nors gyvename toje pacioje
Zeméje, vaik§tome tomis paciomis
gatvémis, mus supa bendros prob-
lemos, vis vien kiekvienas turime
savita santyki su pasauliu. Ir tai yra
taip nuostabu! Nuo kiekvieno 1§
miisy individualiai priklauso, ar pa-
saulis mums bus dosnus, ar viska
griaunantis, ar nitirus, o galbit ku-

hummel
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riantis ir jkvepiantis. Muzika yra
vienas 1§ biidy, kada gali atsigrezti
ir pagalvoti apie tai, kokj renkiesi
matyti savo pasaulj. Tai laikas sau
ir su savimi. Tai laikas, kuomet ga-
li savo pasaulj kurti“, - pagrindine
koncerty idéja atskleidZia Monika.

Kaip pasakoja dainininké,
$iuo metu kartu su choru ruosia-
ma atnaujinta programa specialiai
§iam turui. Vilniaus kongresy ri-
muose, Kauno filharmonijoje ir
Klaipédos koncerty saléje vyk-
sian¢iy koncerty metu taip pat
nuskambés keletas $vieZiai Lon-
done jrasyty dainy i§ M. Linkytés
antrojo albumo.

,Degu noru visu tuo pasida-
lyti su klausytojais. Dalytis scena
kartu su vienu geriausiy choru
pasaulyje yra nenusakomas Zo-
dziais jausmas. O dar visa tai at-
sivezti1 Lietuva! Kiekviena diena
iki koncerty turo lydima daugy-
bés apmastymy, detaliy, idéjy,
kaip ir ka padaryti, kad Sie kon-
certai biity vieni jsimintiniausiy
visiems atéjusiems.”

Laisvalaikio* inf.
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JUSTE ARLAUSKAITE-JAZZU vasario ménesj leisis j savo pirmajj solinj
koncertinj turg po didZiausias Lietuvos arenas. Turas, Welcome” pra-
sidés jsimyléjéliy diena, vasario 14-3ja, Klaipédos, Svyturio arenoje”.

Vasario 15 d. jis tesis PanevéZio,,Cido” arenoje, vasario 21 d.,Siemens

"

arenoje, vasario 23 d. Kauno, Zalgirio” arenoje. Pirmaja pavasario die-
ng Siauliy arenoje jvyks paskutinis turo koncertas.

Siuo metu Jazzu dirba prie
dviejy nawjy albumy: vienas irasi-
néjamas Londone, ,,.Soho Studios®,
kitas - Lietuvoje. Naujas koncerti-
nis turas - tai galimybé i§vysti nau-
ja dainininkés pradzia: daugybé
nawjy dainy, kuriose atsispindés
moteriSkas manifestas, visapusi$-
ka laisvé, Zavesys ir laimé.

,Naujose dainose nebeliko
verk$lenimy ir minory, maziau
poezijos, daugiau maisto, pagristo
éjimo prie§ sistemga, daug kalby
apie zmogaus, kaip asmenybeés,
raida, apie tai, kad miisy siela ne-
palauziama, apie tai, ka gali duoti
Zmogus Zmogui, apie feminizma,
apie lygias teises, apie meile kaip
absoliuta. Sneku apie visokeriopa
laisve, apie miisy skirtumus ir pa-
nasumus. Pastaruoju metu norisi
$nekéti garsiai apie labai Zmogi$-
kus dalykus - netobulumg, pani-
kos priepuolius, vienatve, baime
rinktis, saves ir savo kelio ieSko-
jima. Man tai idomu, nes i$ to su-
sidedu ir a$ pati, ir, tikiu, kiek-
vienas. Esame labai daugialypiai

ir kiekvienas turi Zinoti, kad jis
ne vienas“, - sako Jazzu.
,Welcome* turas - tai ne tik
vienos i$ naujo albumo dainy pa-
vadinimas, bet ir atviras Jazzu
kvietimas klausytojams jZengti i
jos pasaulj, kur scena ypatingg vie-
ta uzima jau puse atlikéjos gyveni-
mo. O kiek dar laukia prieSaky -
nauja programa su pirmais Zings-
niais | pasaulio muzikos rinka.
,Visada pabrézdavau, kad a$
keiiuosi ir augu. Pasikeité ir pats
muzikinis stilius, ir skambesys, o
dainavimo manieroje atsirado koks
Simtas naujy spalvy. Tai galima su-
prasti paklausius manes prie§ 15
mety ir dabar - matyti labai aiSki
kaita. Dabar skambu taip, kaip ti-
kriausiai net pati nejsivaizdavau,
kad galiu skambéti. Pats laikas nu-
stebinti savo klausytoja, kartotis
nebenoriu®, - sako Jazzu.
Penkiose didZiausiose Lie-
tuvos arenose atlikéjos gerbéjai
18girs ne tik kompozicijas i$
naujy albumy, bet ir geriausias
pastarojo meto dainas.

1$~
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+1he Tiger Lillies” paswods

I3siskiriantys juodais katiliukais, dra-
matisku grimu ir muzika, nustebi-
nancia sulig kiekviena daina, grupé
,JHETIGER LILLIES” dabar yra Zino-
ma visame pasaulyje. Nors savo kar-
jera pradéjo nuo koncerty baruose.
Trijulé baigé naujausig albuma, kurj
2019-yjy sausio 25 d. pristatys Vil-
niuje, 0 sausio 26 d. - Kaune.

,The Tiger Lillies“ muziki-
niame pasaulyje susipina, atrody-
ty, nesusiejami dalykai: makab-
ri§kos grimasos, ironija, kabare-
tas, muzikalumas, tamsus gilus
liidesys, o kartais $velnumas ir
tyras grozis. Dél to visi pasirody-
mai yra labai saviti, daugiasluoks-
niai, nepaliekantys abejingy. Gru-
Pé jau spéjo uzkariauti ir Lietuvos
publika, ¢ia ,,The Tiger Lillies“
turi i$tikimy gerbéjy, vertinanciy
ju artistiS§kumg ir drasa scenoje.

I§ viso Sie scenos anarchistai
pristaté jau per 40 albumy, nau-
jausig dainy rinkinj ,,The Devil’s

lapkricio
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Falrground“ (liet. ,Velnio atrakcio-
nai“) grupé ira$é spalio 26-27 die-
nomis gyvy pasirodymy metu Ce-
kijos sostinéje Prahoje. Ten jie
pasirodé su Siuolaikine muzika
atliekan&iu Cekijos orkestru.

Kadaise Praha buvo pirmasis
uzsienio miestas, 1 kurj i§vyko
veikla pradedanti ,,The Tiger Lil-
lies“ grupé. Dabar jie apkeliavo
beveik visa pasauli ir kitamet $ves
savo veiklos trisdeSimtmetj. Ta-
&iau kadaise atvykus j Cekijos sos-
tine, artistiSkieji britai grojo vietos
prostitutéms ir ¢igonams, jy pasi-
rodymai vykdavo paprastuose ba-
ruose, o kartais net ir visiSkuose
uzkampiuose. Taip jie keliavo po
visa Cekija, miegojo ant grindy
Zmoniy namuose ir kiiré muzika,
kuri juos nuvedé | pripazinima. To
laikotarpio atspindziy iki $iol gali-
ma i8girsti jy dainose.

Naujame rinkinyje ,The
Devil‘s Fairground“ - nostalgija,
ironija, aStrus humoras ir begali-
nis grozis - teigia kiiréjai.

Renginiai 11 ]
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,Pirmi autografai, meilés prisipa-
Zinimais iSpaiSyta laiptiné, pirma
statulélé... 0 mes tik kvailiojom
tokiems pat kvailiojantiems”, - su
Sypsena pirmuosius,Lemon Joy”
Zingsnius prisimena grupés lyderis
IGORIS KOFAS. Grupé kitais me-
tais gerbéjus pakvies j Sventinius,
25-eriy mety gimtadienio koncer-
tus - rengia Siai progai skirtg tura.

Karjeros pradzioje grupé ie$-
kojo savo veido, skambesio, pa-
vadinimo. Mokykloje muzikantai
repetavo treiame aukste, tad na-
thraliai pasivadino ,,Trecias auks-
tas“. Veliau vadinosi ,,Aukstas 3
(,Etazh 3“), , Etazh“, ,The Flo-

or*. Jau grodami britpop stiliumi
tapo ,,Lemon’s Joy*“ (pagal Igorio
Kofo plauky spalva), su $iuo pa-
vadinimu laiméjo geriausio de-
biuto statuléle. Ilgainiui grupé
atsisaké raidés ,,s", pagaliau tapo
,2Lemon Joy“ ir suskambo taip,
kad jy muzika jsimyléjo ir tiks-
tanciai gerbéjy Lietuvoje.

., Prie§ 25-erius metus Lietu-
vos roko scenoje labai triiko pe-
ruky ir blizguciy, buvo atskiros
pop ir roko scenos. Mes drastis-
kai bandéme jas sujungti, kad ir
su daina ,Balta meilé“. Keitési
stiliai, dainos ir instrumentai, tik
nesikeité meilé muzikai.“

I$ viso per savo gyvavima
,,Lemon Joy* ileido septynis stu-
dijinius albumus - ,,Glostyk*
(1996), ,,Super” (1998), , Mylét

tave taip beprotiska ir keista“
(1999), ,,REstart” (2001), ,, 1210
(2006), ,,Stebuklas“ (2011) ir
,Willkommen“ (2016). IS $iy albu-
my ] vieng $ventine programa at-
rinke geriausias dainas, ,,Lemon
Joy* muzikantai, vedami savo cha-
rizmati$ko vokalisto, aplankys di-
dziausius Lietuvos miestus.

Kovo 8 diena jubiliejini dvi-
de51mtpenkmec1o tura ,,.Lemon
Joy*“ prades Siauliuose, Slauhq
arenoje, kovo 9 diena koncertuos
Vilniuje - koncerty saléje ,,Com-
pensa“, kovo 16 diena - Kaune,
,Gargare®, kovo 23 dieng - Ma-
rijampoléje, Kultiiros centre, ko-
vo 30 dieng - Panevézyje, ,,Cido“
arenoje, tura baigs balandZio 6
diena koncertu Palangos koncer-
ty saléje.

—
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GRUODZIO 9 D. KAUNO KULTUROS CENTRAS, KAUNAS

Informaciniai réméjai: Réméjai:
Ml ponws antals®
prie kavos ASRDS

Apparat grjzta

Panasu, kad koncerty sezonas
Lietuvoje kitais metais bus jsta-
bus. VokieCiy elektroninés muzikos
7vaigzdé SASA RINGAS (Sascha
Ring) pavasarj grjZta j Lietuva -

Cia jis pristatys nauja albuma.

Lietuva S.Ringas jau gerai
pazjsta, bet $jkart pasirodys nau-
ju pavidalu. Siame koncerty ture
jilydés 10 Zmoniy komanda. Kon-
certas jvyks balandZio 11-osios
vakara meny fabrike ,,Loftas“.

Jis tikras elektroninés muzi-
kos veteranas ir unikalus artistas.
Nenusibodes, §vieZias, inovatyvus
ir aktualus. Jis 1ki $iol atvirai kri-
tikuoja Sokiy muzikos standartus
ir lauZo jos taisykles, o muzika va-
dinama ,,permatoma*“ ir ,,eterine“.
Apparat uzsitikrino vieta elektro-
ninés muzikos Slovés muziejuje.
Jo itaka ypac stipri ir lietuviskoje
elektroninéje muzikoje.

Praéjo net 5 metai nuo pasku-
tinio solidaus Apparat turo Euro-
poje. Kity mety kova bus i§leistas
visi8kai naujas albumas. Pasirodys
nauja plokstelé. Tuo jau dabar ri-
pinasi legendiné jraSy leidykla
,Mute“. Muzikos pasaulis jau da-
bar plaka liezuviais, kad tai vienas

laukiamiausiy kity mety albumy.

Paskelbti net 17 koncerty
Europoje. VisiSkai gyvas Apparat
pasirodymas Vilniuje - vienintelis
Baltijos Salyse.

Paskutiné SaSos vie$nagé
Vilniuje buvo net labai sékminga.
Tai buvo jo ir ,,Modeselektor”
projekto ,,Moderat” koncertas.
Buvo sausakimsa. Tiesa, ,,Mode-
rat” istorija jau baigési. Apparat
ir ,Modeselektor* vél pasuko
skirtingais keliais. Dabar visos
akys nukreiptos j Apparat.

Laisvalaikio* inf.

Grupés albumo nuotr.
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L 12 Teatras/koncertai

Teatras

NACIONALINIS OPEROS IR BALETO
TEATRAS

10 d. 18.30 val. - ,Procesas”. 2 v.
baletas. Choreogr. M.Rimeikis. Dir.
R.Sumila.
11 d. 12 val. - S Prokofjev ,Pelené”.
3 v. baletas. Dir. A.SulCys.
15 d. 18.30 val. - V Bellini ,Kapule€iai ir
montekiai“. 2 v. opera (italy k.).
Dir. R.Servenikas.
16 d. 18.30 val. - P.Caikovskij ,Gulbiy
eZeras”. 2 v. baletas. Dir. R.Servenikas.

NACIONALINIS DRAMOS TEATRAS
11 d. 16 val. MaZojoje saléje - M.Crimp
,Laimés respublikoje”. ReZ. M.JanCiauskas.
14, 15 d. 19 val. Ma’ojoje saléje - Jo
Stromgren ,Durys”. ReZ. Jo Stromgren.

16 d. 19 val. Majojoje saléje - ,Roberto
Zucco”. Rez. A.GornatkeviCius (Panevézio
Juozo Miltinio dramos teatras).

VILNIAUS MAZASIS TEATRAS
13 d. 18 val. - Improvizacijos kovos
(teatras ,Kitas kampas").
15 d. 18.30 val. - Susitikimas su
rezisieriais. Atkurtai Lietuvos valstybei -
100.
15 d. 19 val. Compensa koncerty saléje -
M.Lermontov ,Maskaradas".
Rez. R.Tuminas.

VALSTYBINIS JAUNIMO TEATRAS
10 d. 12 ir 14 val. Majojoje saléje -
,Kaké Maké". ReZ. V.Kuklyté.

11 d. 12, 13.30, 15, 16.30 val. Teatro
fojé - Premjeral Kaltinas". Rez. S.Norkuté.
11 d. 18 val. Studijoje - ,Lilidnos dainos
i§ Europos Sirdies”. Rez. K.Smeds.

14 d. 13 val. - ,Pabégimas i$ teatro®.
ReZ. A.Pukelyté.

14 d. 18 val. MaZojoje saléje - ,Apie
2véris ir zmones”. ReZ. B.Mar.

LIETUVOS RUSY DRAMOS TEATRAS
10 d. 18.30 val. DidZiojoje saléje -
G.B.Shaw ,Pigmalionas*” (su lietuviskais
titrais). ReZ. L.Urbona.

11 d. 12 val. - H.Ch.Andersen
,Undinéle” (rusy k.). Rez. J.Sgiuckij.
11 d. 18.30 val. DidZiojoje saléje -
J.G.Ferrer ,Gronholmo metodas*

(su lietuviskais titrais, N-18). ReZ.
A.JankeviCius.

14 d. 18.30 val. DidZiojoje saléje -
A.Jankevitius ,Ledas” (su lietuviskais
titrais). Rez. A.Jankevigius.

RAGANIUKES TEATRAS
10 d. 12 val. DidZiojoje saléje -
LIndéniukas Kikas". ReZ.
11 d. 12 val. DidZiojoje saléje -
JKatinélis ir Gaidelis”.

VILNIAUS TEATRAS ,,LELE“
DidZioji salé
10 d. 12 val. - ,Batuotas katinas”.
ReZ. A.Mikutis.
11 d. 12 val. - ,Daktaras Dolitlis".
ReZ. R.DrieZis.
MaZoji salé
11 d. 14 val. - ,0 VieSpatie, Vilnius!*
ReZ. A.Storpirstis.
Palépés salé
10 d. 14 val. - ,Raudonkepuré”.
ReZ. V.Maziras.

MENY SPAUSTUVE
10 d. 13.30 val. Ki3eningje saléje -
L,Emigravau nety¢ia“ (N-16). Pasakotoja
M.Varnauskaité. Renginys nemokamas.
10 d. 15 val. Juodojoje saléje - Kiti
horizontai“. Susitikimas su Alan Lightman
(JAV).
10 d. 17.30 val. KiSeningje saléje -
I8 slapty sodininko uzrady“. Dalyvauja:
poetas Gytis Norvilas ir perkusininkas
Arkadijus Gotesmanas. Renginys
nemokamas.
10 d. 19 val. Juodojoje saléje - Vakaras
su Joanne Harris (DidZioji Britanija).
11 d. 15 val. KiSeninéje saléje - ,Nauji
vardai®. Susitikimas su Helen Oyeyemi
(DidZioji Britanija).
11 d. 12 val. KiSeninéje saléje - ,Vaiky
Zemé*. Dalyvauja: aktoré J.Zareckaité,
iliustratoré G.Alice. Renginys nemokamas.
11 d. 13.30 val. KiSeningje saléje -
,Slamesiai“. ,Bliuzas dviem*. Dalyvauja:
raSytoja Sara Poisson, perkusininkas
Gediminas Laurinavi€ius. Renginys
nemokamas.
11 d. 15 val. KiSeninéje saléje - ,Nauji
vardai“. Susitikimas su Helen Qyeyemi.

Gia
apsviesti
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Vilniuje paskelbta §ventiné iniciatyva, kvieCianti paZinti sostinés senamiescio Savifiaus gatve
ir joje atgimstanciag Sv&.Mergelés Marijos Ramintojos baznycia. Kava geriantys ir ja svecius vaisi-
nantys sostinés gyventojai bei verslininkai kvie¢iami rinkti kavos tir§¢ius ir juos pristatyti perdir-
bimui. Sio proceso metu pagaminta elektros energija bus panaudota Savitiaus gatveés $ventiniy
dekoracijy bei joje atkuriamos baznyc¢ios kalédiniam ap$vietimui.

,»Jau antrus metus kartu su biodujy jégainés operatoriais, kaviniy savininkais, verslo centry val-
dytojais kvieciame Zmones rinkti kavos tir§¢ius, kuriuos perdirbus gaunama energija panaudojama
$ventinei nuotaikai kurti®, - sako ,,Paulig Professional” projekto koordinatoré Dovilé Baltrukéniene.

Své.Mergelés Marijos Ramintojos baznyciai apSviesti bei Saviciaus g. Kalédy dekoracijoms
Sventiniu laikotarpiu reikés daugiau nei 3000 kWh elektros energijos. Norint tiek jos pagaminti,
reikia perdirbti daugiau nei 6 tonas kavos tir§¢iy. Vilniecdiai surinktus kavos tir§¢ius raginami at-
nesti j restorana ,,Queensberry” - ¢ia tai padare lapkrit] ir gruodj bus vaiSinami puodeliu kavos.

Planuojama, jog papuosta baznyc¢ia bus galima grozétis ne tik i$ tolo: tris gruodzio sekmadie-
nius bazny¢ia bus papildomai ap§viesta meni§komis vizualizacijomis bei atverta lankytojams.

11 d. 17.30 val. KiSeningje saléje - ,Arti
ir toli“ (angly k., be vertimo). Susitikimas
Ghayath Almadhoun (Palestina / Sirija /
Svedija). Renginys nemokamas.

11 d. 19 val. Juodojoje saléje - Vakaras
su Antanu A.Jonynu.

11 d. 15, 17, 19 val. - Premjera! ,Vieno
buto istorija“. Idéjos autoré D.Zavedskaité,
rez. M.Klimaité. .

12 d. 11 val. Studija Il - Sokio pirma-
dieniai mazyliams. Sokio teatras Dansema.
13 d. 19 val. Juodojoje saléje -
LPareiskiu“. Choreografai: A.Richard,
A.Seiko.

15 d. 18.30 val. Juodojoje saléje -
Premijera! ATVIRAS RATAS: ,CV, arba Kas
as esu” RezZ. J.Tertelis.

KEISTUOLIY TEATRAS
10 d. 19 val. - ,Diagnozé: visiskas
Rudnosiukas®. ReZ. Vytautas V.Landsbergis.
11 d. 12 val. - ,Gryby karas ir taika“.
ReZ. A.Giniotis.
13 d. 11 val. - Eglé ZalCiy karalieng".
ReZ. E KiZaité.
14 d. 19 val. - 10 mety! M.Schisgalo
,MaSininkai“. Rez. A.Giniotis.

OKT / VILNIAUS MIESTO TEATRAS
12 d. 19 val. - M.Gorkis ,Dugne”.
ReZ. 0.KorSunovas.
16 d. 19 val. - ,Trans trans trance”.
ReZ. K.Gudmonaité.

VAIDILOS TEATRAS
13 d. 18.30 val. - ,Stiklinis Zvérynas".
Rez. A.Sablauskas.

KAUNO DRAMOS TEATRAS
10 d. 15 val. DidZiojoje scenoje -
,Barbora“ (pagal J.GruSo dramg ,Barbora
Radvilaité"). ReZ. J.Jura3as.
11 d. 15 val. ligojoje saléje - |.Paliulyté
,Litdnas Dievas®. ReZ. |.Paliulyté.
11, 13 d. 18 val. DidZiojoje scenoje -
G.E.Lessing ,Natanas i$mintingasis"”.
ReZ. G.Varnas.
14 d. 18 val.; 15 d. 14 val. DidZiojoje
scenoje - A.M.Sluckaité ,Balta drobulé”.
ReZ. J.Jurasas.
14 d. 14 val. Riitos salgje -
D.Cepauskaité , Lé&-kiau-1é-kiau“.
ReZ. E.KiZaité.

KAUNO MUZIKINIS TEATRAS
10, 11 d. 18 val. - A Lippa ,Adamsy
Seimyngle”. 2 d. miuziklas. Rez. V.Streica.
Dir. R.Sumila.

15, 16 d. 18 val. - | Kalman ,Misteris
X“. 2 d. opereté. ReZ. V.Streia. Dir.
J.Janulevigius.

KAUNO KAMERINIS TEATRAS
11.d. 11 ir 15 val. - ,Spalvoti Zaidimai®.
Choreogr. B.Banevigitté (Sokio teatras
,Dansema”).

13 d. 12 val. - ,Eglé ZalCiy karaliené".
ReZ. S.Degutyté (,Stalo teatras")

14 d. 18 val. - ,Tala ir kiti*. ReZ.

A Kaniava.

KAUNO LELIY TEATRAS
10 d. 12 val. MaZojoje saléje - ,Zirafa su
kojinémis®. ReZ. G.Radvilavicitté.
11 d. 12 val. MaZojoje saléje - Premjera!
,Alio alio, Zeme!* ReZ. G.Damanskyté.

KLAIPEDOS DRAMOS TEATRAS
10 d. 18.30 val. Kameringje saléje -
M.M.Matthis ,Labas rytas, pone Triusi*
(N-16). Rez. M.PaZereckas.
11 d. 12 ir 14 val. DidZiojoje saléje -
Premjera! ,Pukuotuko pasaulis®.
ReZ. P.Tamolé.
11 d. 17 val. MaZojoje saléje -
J.Pulinovig ,Elzés Zemé". ReZ. P.Gaidys.
15 d. 18.30 val. DidZiojoje saléje -
A Stasiuk ,Naktis* (N-16). Rez. A.JankeviGius.

KLAIPEDOS LELIY TEATRAS
10 d. 12 val. - Kad tave Zgsis!"
11 d. 12 val. - ,Coliuke". Re?.
D.Savickis.

ZVEJY RUMAI
10 d. 18 val. DidZiojoje saléje -
R.Leoncavallo ,Pajacai“. 2 v. opera. ReZ.
D.Ibelhauptaité. Dirigentai: T.Ambrozaitis,
M.StaSkus (Klaipédos valstybinis muzikinis
teatras).
11 d. 12 val. - ,Pasaka apie Senbernarg
ir katyte Féja". Rez. A.JuSkeviCiené (jau-
nimo teatras ,Be dury®).
16 d. 17 val. DidZiojoje saléje -
M.Ivaskevicius ,ISvarymas” (N-18). ReZ.
0.KorSunovas (Lietuvos nacionalinis dra-
mos teatras).

SIAULIY DRAMOS TEATRAS
10, 11 d. 18 val. MaZojoje salgje -
A.Spilevoj ,Bagadelnia“. ReZ. A.Spilevoj.
14 d. 18.30 val. DidZiojoje saléje -
A.Jevsejevas ,R.E.M.". ReZ. J.Tertelis
(Klaipédos Jaunimo teatras).

15 d. 18.30 val. DidZiojoje saléje -
B.Mar ,Ledo vaikai* (N-14). ReZ. B.Mar.
16 d. 18 val. MaZojoje saléje - ,Visu
greiCiu atgal'“ ReZ. A.Lebelitinas.

J.MILTINIO DRAMOS TEATRAS
11 d. 12 val. Laboratorijoje - ,Pats bai-
siausias spektaklis* (pagal H.Hoffmanno
eiliuotas pasakas). Rez. L.Kurjatki
(Serbija).
11 d. 18 val. DidZiojoje saléje -
R.Thomas ,Vyras spastuose”.
ReZ. D.Kazlauskas.
14 d. 18 val. Laboratorijoje - B.M.Koltes
,Roberto Zucco®. Rez. A.Gornatkevicius.
16 d. 18 val. Laboratorijoje - ,Kultas"”.
ReZ. G.Gudelyté (Apeirono teatras).

10 d. 18 val. Marijampolé, dramos tea-
tre - ,12 naktis". ReZ. |.Stundzyté.

10 d. 20.30 val. Alytus, miesto teatre -
,Trans trans trance”. ReZ. K.Gudmonaité.
11 d. 19 val. Alytus, miesto teatre -
[.Vyrypaev ,Sokis Delhi*.

Rez. 0.KorSunovas.

13 d. 18 val. Alytus, miesto teatre - Jo
Stromgren ,Durys®. ReZ. Jo Stromgren.

Koncertai

LIETUVOS NACIONALINE
FILHARMONIJA

10 d. 19 val. DidZiojoje saléje -
,Lukas GeniuSas groja Johno Adamso
fortepijoninj koncertg“. Lietuvos naciona-
linis simfoninis orkestras. Solistai:
L.GeniuSas (fortepijonas), J.Carlton
(perkusija, DidZioji Britanija). Dir.
V.Matvejeff (Suomija).
11 d. 12 val. DidZiojoje saléje -
,Zvériy karnavalas”. Lietuvos kamerinis
orkestras. Solistai: S.Miknius (fortepijo-
nas), S.Poska (fortepijonas), R.Juknevititté
(violongelé), R.Bartulis (klarnetas). Dir.
V Kalitnas. Aktorius P.Markevi€ius.
14 d. 19 val. DidZiojoje saléje -
,Nicholas Milton ir Edgaras Montvidas®.
Lietuvos kamerinis orkestras. Solistas
Edgaras Montvidas (tenoras). Dir.
N.Milton.

TAIKOMOSIOS DAILES MUZIEJUS
11 d. 16 val. - ,Baroko metamorfozés”.
Trio RAMuzika.

lapkricio

10 d. LAISVALAIKIS

SV.KOTRYNOS BAZNYCIA
11 d. 19 val. - 0.Ditkovskis ir Neda.
Naujojo CD pristatymas ,Muzikiniai
monologai“. Atlikéjai: O.Ditkovskis,
N.Maltnavitiate, V.Labutis (saksofonas),
R.Banys (fortepijonas), A.Afinogenovas
(bosing gitara).
14 d. 19 val. - Lithuanian trom-
bone project & Loreta Sungailiené.
Atlikéjai: L.Sungailiené, V.Pilibavicius,
R.Gumuliauskas, P.Batvinis, T.Karka,
A.Stasiulis, R.Vilginskas, K.German.

VAIDILOS TEATRAS
14 d. 19 val. - Klasikos aksioma“.
Kristian Benedikt (tenoras), Darius
Mazintas (fortepijonas).

LDK VALDOVY RUMY MUZIEJUS
10 d. 19 val. DidZiojoje renesansingje
menéje - Koncertas , Trimito genijus Sergej
Nakariakov ir Maria Meerovitch®.
16 d. 19 val. DidZiojoje renesansinéje
menéje - Pascalio Devoyono fortepijono
reCitalis ,Sviesa ir 3e3élis".

UZUTRAKIO DVARAS
11 d. 14 val. - Musica Latina“. ,El
Quadro*“. Federico Manzanares (vokalas,
Argentina), L.Janusaitis (fleita, akordeo-
nas), D.Aleksa (bosiné gitara), D.Rudis
(muSamieji).

KAUNO VALSTYBINE FILHARMONIJA
10 d. 17 val. - ,Polifonija ir
ekscentriSkumas”. Fleity kvartetas
,Block4“: E.Bannister, L.Carr, |.Hall,
R.Land (Jungting Karalyste).

11 d. 13 val. - V.Bartulis ,Rozinis".
Kauno pugiamyjy instrumenty orkestras
,Azuolynas”. Dir. G.Vaznys. Kauno voka-
linis ansamblis ,Acusto” (meno vadovas
K.Jakelitinas). Dir. G.Vaznys. jimas -
nemokamas.

13 d. 18 val. - ,Debussy ir jo spektrinis
palikimas*. Trio ,Khaldei“: B.Baltussen
(fortepijonas), P.Jansen (smuikas),
F.Mourey (violoncelé).

15 d. 18 val. - Kamerinés muzikos
vitrina“. Kugoni trio: N.Dupont (smuikas),
K.Bertels (saksofonas), B.Koch (fortepijo-
nas, Belgija). Trio ,Agora“: Z.Brazauskas
(klarnetas), N.Hoffman (violongelé),
R.Lozinskis (fortepijonas).

16 d. 18 val. - ,DZiazas, miSios ir gitar-
0s". Valstybinis choras ,Vilnius* (vyr. dir.
A.Dambrauskas), Kauno bighendas (vyr.
dir. J.Jasinskis), Baltijos gitary kvartetas:
Z.Cepulénas, S.Krinicin, Saulius S.Lip¢ius,
Ch.Ruebens. Dir. G.Pavilionis.

KONCERTY SALE
13 d. 18.30 val. | a. fojé - ,Tapatybes
jungtys*. Trio ,Agora“: Z.Brazauskas (klar-
netas), N.Hoffman (violoncelg, Italija-JAV-
Belgija), R.Lozinskis (fortepijonas).
15 d. 18.30 val. - ,Nudvitimai“. Lietuvos
kamerinis orkestras (meno vadovas
S.Krylov). Solistas Edgaras Montvidas. Dir.
N.Milton (Australija).

Kinai

FORUM CINEMAS AKROPOLIS
»Melagiai“ (komedija, Lietuva, N-13) -
10-15d. 10.30, 12.15, 14, 17,19, 19.30,
21.30, 23.40 val. (15 d. 19 val. seansas
nevyks; 10.30 val. seansas vyks 15 d.;
23.40 val. seansas vyks 10 d.).

»Baltoji iltis“ (animacinis f., Prancizija,
JAV) - 10-15d. 10.10, 13.10, 14.15 val.
»Tobulos kopijos* (mokslinés fan-
tastikos trileris, Jungtiné Karalysté, JAV,
Kinija, N-13) - 10-15 d. 15.15, 20.40,

21 val. (14-15 d. 20.40 val. seansas
nevyks; 21 val. seansas vyks 14-15 d.).
,»Mergina voratinklyje“ (trileris, JAV,
N-16) - 10-15 d. 18.40, 21.10, 23.40 val.
(23.40 val. seansas vyks 10 d.).
»operacija Overlord“ (mistinis siaubo
f., JAV, N-18) - 10-15 d. 18.50, 21.20,
23.50 val. (23.50 val. seansas vyks 10 d.).
,,Fantastiniai gyviinai: Grindelvaldo
piktadarystés 3 (nuotykiy f., DidZioji
Britanija, JAV, 3D, N-13) - 14-15 d.
18.20 val.

,Fantastiniai gyvunai: Grindelvaldo
piktadarystés 3 (nuotykiy f., DidZioji
Britanija, JAV, N-13) - 13 d. 20.30 val.

LAISVALAIKIS 2018

»Goldplay: A Head Full of Dreams*
(miuziklas, DidZioji Britanija, N-13) - 14 d.
18.30 val.

»Burn the Stage: the Movie“
(filmas-koncertas, N-7) - 15 d. 16.30, 17,
19.10 val.

»dengiré®“ (dokumentinis f., Lietuva,

V) - 11d. 12.25 val. (specialus seansas su
paskaita).

»LietuviSki svingeriai“ (komedija,
Ligtuva, N-16) - 10-15 d. 10.40, 12.45,
15,17.10, 19.25, 21, 21.40, 23.20 val.
(15d. 17.10 val. seansas nevyks; 13, 15 d.
21 val. seansas nevyks; 21.40 val. seansas
vyks 13, 15 d.; 23.20 val. seansas vyks

10 d.).

»Bohemijos rapsodija“ (biografiné
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-13) -
10-15d. 10.50, 12.35, 15.40, 18.30,
20.10, 23 val. (23 val. seansas vyks 10 d.).
»MaZoji péda“ (animacinis f., dubliuo-
tas lietuviskai, JAV, V) - 10-15 d. 10.15,
12.05, 12.25, 14.45 val. (11 d. 12.25 val.
seansas nevyks; 12.05 val. seansas vyks
114d.).

,,Princas Zavusis* (animacinis f.,
dubliuotas lietuviskai, JAV, Kanada, V) -
10-15d. 11.10, 12.05, 13.20 val. (11 d.
12.05 val. seansas nevyks).

»Taip gimé Zvaigzdeé“ (muzikiné drama,
JAV, N-13) - 10-15 d. 15.30, 18.20,
21.15, 2310 val. (15 d. 15.30 val. sean-
sas nevyks; 14-15 d. 18.20 val. seansas
nevyks; 23.10 val. seansas vyks 10 d.).
»1arp pilky dehesy (istoriné drama,
dubliuota lietuvikai, Lietuva, JAV, N-13) -
10-15d. 10.20, 17.50 val.

»Spragtukas ir keturios karalystés*
(fantastinis nuotykiy f., JAV, N-7) -
10-15d. 13.40 val.

»Spragtukas ir keturios karalystés“
(fantastinis nuotykiy f., JAV, 3D, N-7) -
10-15 d. 16 val.

»Pirmasis Zmogus“ (biografiné drama,
JAV, N-13) - 10-13 d. 15.50 val.
»Didysis kaiy pabégimas“ (anima-
cinis f., dubliuotas lietuviskai, Kinija, V) -
10-11 d. 11 val.

»Vagiy karalius® (kriminaliné drama,
Jungting Karalysté, N-13) - 10-14 d.
16.20 val.

»operacija: Hunter Killer (karinis
veiksmo trileris, JAV, N-13) - 11, 15 d.
21.40 val.

»Helovinas® (siaubo f., JAV, N-18) - 10,
12,14 d. 21.40 val.

FORUM CINEMAS VINGIS
»Melagiai“ (komedija, Lietuva, N-13) -
10-15d. 11.10, 13.10, 15.10, 17.10,
19.10, 21.10 val.

»Baltoji iltis“ (animacinis f., Prancizija,
JAV) - 10-15d. 11.20, 13.25 val.
»Mergina voratinklyje“ (trileris, JAV,
N-16) - 10-15 d. 18.40 val.

»operacija Overlord“ (mistinis siaubo
f., JAV, N-18) - 10-15 d. 20.30 val.
Europos 3aliy kino forumas
»Scanorama 2018 (festivalis) -
10-15d.

»Bohemijos rapsodija“ (biografiné
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-13) -
10-15d. 12,15, 18, 21 val.

»Taip gimé Zvaigzde“ (muzikiné drama,
JAV, N-13) - 10-15 d. 13.30, 17.50,

20.50 val.

»LietuviSki svingeriai“ (komedija,
Lietuva, N-16) - 10-15 d. 16.25, 21.20 val.
»1arp pilky debesy“ (istoring drama,
dubliuota lietuviskai, Lietuva, JAV, N-13) -
10-15d. 11.10, 18.10 val.

»pragtukas ir keturios karalystés“
(fantastinis nuotykiy f., JAV, N-7) -

10-15 d. 13.30, 15.30 val.

»Princas Zavusis® (animacinis f,,
dubliuotas lietuviskai, JAV, Kanada, V) -
10-15d. 11.20 val.

»MaZoji péda“ (animacinis f., dubliuotas
ligtuviSkai, JAV, V) - 10-15 d. 15.50 val.

»SKALVIJOS* KINO CENTRAS
»Tai nutiko 2557-aisiais* (Vokietija,
Tailandas, N-16) - 15 d. 20.40 val.
»Fortiana“ (Sveicarija, Belgija, N-13) -
10 d. 14 val.

»Ramiai sédintis dramblys* (Kinija,
N-16) - 10 d. 16 val.

»Alhinosas Nojus* (Islandija, Vokietija,
JK, Danija, N-16) - 10 d. 20.30 val.
»PasSelusios gastrolés“ (Norvegija,
Svedija, N-7) - 11 d. 12.30 val.

»Nina“ (Slovakija, Gekija, N-13) - 11 d.
16.45 val.

»Bergmanas: lemtingi metai“
(Svedija, N-13) - 11 d. 18.30 val.
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REZISIERIUS: TADAS VIDMANTAS.
VAIDINA: INGA VALINSKIENE, MARTYNAS NEDZINSKAS,

KANIUSONIS, GIEDRIUS SAVICKAS.

S

GELMINE GLEMZAITE, VYTAUTAS

Sutuoktiniai Simas ir Giedré pajunta, kad jy seksualinis gyvenimas darosi panasus i grikiy di-
eta. Bet vieng vakarg jie netikétai atsiduria lovoje su dar viena moterimi. Giedré po tokio nuotykio
lieka lengvai sumisusi, o Simui visi§kai susisuka galva.

Vyras kelia kartele ir jkalba Zmong permiegoti su svingeriy pora. Tik nei patys svingeriai, nei

vakarélis jy prabangiuose namuose nebus toks, kokio visi tikéjosi.

»Pries atmintj* (Izraelis, Pranczija,
N-13) - 11.d. 21 val. 14 d. 20.45 val.
»Saulélydis™ (Vengrija, Prancizija,
N-13) - 12 d. 14.30 val.

,Notingvudo princas“ (Prancizija,
Vokietija, Kataras, N-13) - 12 d. 17.15 val.
,Nusikaltélio dienorastis“ (Svedija,
N-13) - 12.d. 19 val.

»EgzotiSkasis Kasandras® (Prancizija,
N-13) - 13 d. 17 val.

»Kaip Suo su kate* (Lenkija, N-16) -
13 d. 18.30 val.

»Savaip saziningas Zmogus*“
(Norvegija, N-16) - 13 d. 20.30 val.
»Pergalés diena“ (Vokietija, N-13) -
14.d.17 val.

»Kobainas“ (Nyderlandai, Belgija,
Vokietija, N-16) - 14 d. 18.50 val.
»Vaikinai irgi verkia“ (ltalija, N-16) -
15.d. 17 val.

»Nuostabus dalykai“ (Italija, N-13) -
15d. 18.50 val.

»Mes jauni ir musy dienos ilgos*
(Prancazija, N-16) - 16 d. 16.45 val.
»NeZinomas karys“ (Suomija, Belgija,
Islandija, N-16) - 16 d. 18.15 val.
»Geliy slénis* (Vengrija, N-16) - 16 d.
21.30 val.

MULTIKINO 0ZAS
»Fantastiniai gyviinai: Grindelvaldo
piktadarystés 3“ (nuotykiy f., Didzioji
Britanija, JAV, N-13) - 14-15.d. 19 val.
,Baltoji iltis“ (animacinis f., Prancizija,
JAV, V) - 10-15d. 10.45, 12.45, 15 val.
»Mergina voratinklyje“ (trileris, JAV,
N-16) - 14-15 d. 17, 21.30 val. 10-13 d.
17,19.30, 22 val.

»operacija Overlord“ (mistinis siaubo
f., JAV, N-16) - 10-11, 14-15d. 17, 19.15,
21.30 val. 12 d. 16.50, 19, 21.15 val. 13 d.
19.15, 21.30 val.

,»Tohulos kopijos“ (mokslinés fan-
tastikos trileris, Jungting Karalysté, JAV,
Kinija, N-13) - 10-13, 15d. 21.15 val.
»Melagiai“ (komedija, Lietuva, N-13) -
10-12.d. 11,13, 15,17.30, 19, 21 val.

13 d. 13.15, 15.30, 17.30, 19, 21 val.
14-15d. 11,13, 15, 17.30, 19.30,

21.45 val.

»Bohemijos rapsodija“ (biografing
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-13) -
10-15d. 10.30, 13.15, 16, 18.45,

21.45 val.

»Spragtukas ir keturios karalystés*
(fantastinis nuotykiy f., JAV, N-7) - 11-12,
14-15d. 11.30, 15.20 val. 10 d. 15.20 val.
13 d. 11.30 val.

»Princas Zavusis® (animacinis f.,
dubliuotas lietuviSkai, JAV, Kanada, V) -
10-12,14 d. 10.15val. 13,15 d. 12.15 val.
»LietuviSki svingeriai“ (komedija,
Lietuva, N-16) - 10-15 d. 19.30, 21.30 val.
»MaZoji peda“ (animacinis f., dubliuotas
ligtuviskai, JAV, V) - 10-12, 15 d. 10,
11,12.15,13.15, 14.30, 16.45 val. 13 d.
10, 11, 12.15,14.30, 16.45 val. 14 d. 11,
13.15, 14.30, 16.45 val.

»1arp pilky debesy (istoriné drama,
dubliuota lietuviskai, Lietuva, JAV, N-13) -
10-13 d. 14.15, 16.30, 19 val. 14 d. 14.15,
16.30, 21.15 val. 15 d. 19 val.

,»Didysis katiy pabégimas® (anima-
cinis f., dubliuotas lietuviskai, Kinija, V) -

10-12, 14 d. 12.15 val. 13,15 d. 10.15 val.

,venemas“ (fantastinis trileris, JAV,
N-13) - 10-15 d. 13.45 val.

»Taip gimé Zvaigzdé“ (muzikiné
drama, JAV, N-13) - 10-15d. 16.15, 19,
21.45 val.

,»Baltoji iltis“ (animacinis f., Prancizija,
JAV, V) - 10 d. 11 val. (specialus seansas
maziukams).

»Melagiai* (komedija, Lietuva, N-13) -

14 d. 12 val. (specialus seansas mamytems).

FORUM CINEMAS
»Melagiai* (komedija, Lietuva, N-13) -
10-15 d. 10.10, 12.30, 14.30, 17.20,
19.30, 22.50 val. (15 d. 17.20 val. seansas
nevyks).

»Baltoji iltis* (animacinis f., Prancizija,
JAV) - 10-15 d. 10.40, 12.35 val.
»operacija Overlord“ (mistinis siaubo
f., JAV, N-18) - 10-15 d. 16.50, 21.50 val.
(15 d. 16.50 val. seansas nevyks).
»Mergina voratinklyje“ (trileris, JAV,
N-16) - 10-15 d. 13.25, 19.05 val. (14-
15 d. 19.05 val. seansas nevyks).

» Tobulos kopijos“ (mokslings fan-
tastikos trileris, Jungting Karalysté, JAV,
Kinija, N-13) - 10-13, 15 d. 18.25 val.
,,Fantastiniai gyviinai: Grindelvaldo
piktadarystés 3 (nuotykiy f., DidZioji
Britanija, JAV, N-13) - 14-15d. 21 val.
Europos Saliy kino forumas
»Scanorama 2018 (festivalis) - 15 d.
»Goldplay: A Head Full of Dreams*
(miuziklas, DidZioji Britanija, N-13) - 14 d.
18.30 val.

»Burn the Stage: the Movie*
(filmas-koncertas, N-7) - 15 d. 16.30, 17,
19.30 val.

»Sengiré® (dokumentinis f., Ligtuva,

V) -10d. 12.05 val. (specialus seansas su
paskaita).

»LietuviSki svingeriai“ (komedija,
Ligtuva, N-16) - 10-15 d. 11.10, 13.50,
16.10, 17.40, 19.45, 22 val. (15 d. 17.40,
19.45, 22 val. seansai nevyks).
»Bohemijos rapsodija“ (biografiné
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-13) -
10-15d. 11, 14.25, 16.30, 19.55,

21.30 val. (15 d. 14.25, 19.55 val. seansai
nevyks).

»Tarp pilky debesy“ (istoring drama,
dubliuota lietuviskai, Lietuva, JAV, N-13) -
10-15 d. 10.30 val. 11-15d. 12.05 val.

10 d. 12.45 val. 10-14 d. 17.25, 19.20 val.
»Mazoji péda“ (animacinis f., dubliuo-
tas lietuviskai, JAV, V) - 10-15 d. 10.50,
13.05, 15.20 val.

»Taip gimé Zvaigzde® (muzikiné drama,

JAV, N-13) - 10-13 d. 16.05 val. 10-12,
14.d. 19.15 val. 10-14 d. 21.40 val.
»Princas Zavusis® (animacinis f.,
dubliuotas lietuviSkai, JAV, Kanada, V) -

10-15d. 10.20, 14.40 val. (15 d. 14.40 val.

seansas nevyks).

»opragtukas ir keturios karalystés“
(fantastinis nuotykiy f., JAV, N-7) -
11-15d. 12.45 val.

»Spragtukas ir keturios karalystés*
(fantastinis nuotykiy f., JAV, 3D, N-7) -
10-15 d. 15.05 val.

»Vagiy karalius® (kriminaliné drama,
Jungting Karalysté, N-13) - 10-14 d.
22.10 val.

»Pirmasis Zmogus“ (biografiné drama,
JAV, N-13) - 11 d. 21 val.

»Helovinas® (siaubo f., JAV, N-18) - 10,
12.d. 21 val.

CINAMON MEGA
»Baltoji iltis“ (animacinis 1., Prancizija,
JAV) -11,13,15d. 11 val.
»Goldplay: A Head Full of Dreams*
(miuziklas, DidZioji Britanija, N-13) - 14 d.
19 val.
,.Fantastiniai gyviinai: Grindelvaldo
piktadarystés 3“ (nuotykiy f., Didzioji
Britanija, JAV, N-13) - 14-15 d. 19.30 val.
»Melagiai* (komedija, Lietuva,
N-13) - 10-13 d. 13, 15.10, 17.15, 19.15,
21.15val. 14 d. 12.40, 15.15,17.15,
19.10, 21.15 val. 15 d. 13, 15.15, 17.15,
19.10, 21.15 val.
,»Mergina voratinklyje® (trileris, JAV,

N-16) - 11,13 d. 19.45,22.15 val. 10, 12 d.

14.45,22.15 val. 14-15 d. 20, 22.15 val.
»operacija Overlord“ (mistinis siaubo

f., JAV, N-16) - 11,13 d, 15, 22.20 val. 10,
12.d.19.45,22.20 val. 14 d. 15, 22.30 val.

15 d. 15.20, 22.30 val.

» Tohulos kopijos“ (mokslings fan-
tastikos trileris, Jungting Karalysté, JAV,
Kinija, N-13) - 11, 13 d. 22.30 val.
»opragtukas ir keturios karalystés*
(fantastinis nuotykiy f., JAV, N-7) -
10-13 d. 10.30 val. 14-15 d. 10.40 val.
»Spragtukas ir keturios karalystés*
(fantastinis nuotykiy f., JAV, 3D, N-7) -
10-13 d. 15.20 val. 14-15d. 12.30 val.
»Bohemijos rapsodija“ (biografiné
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-13) -
10-13, 15.d. 13.10, 16, 19, 21.45 val.
14.d.13.10, 16, 19.20, 21.45 val.
»Princas Zavusis® (animacinis f.,
dubliuotas lietuviskai, JAV, Kanada, V) -
10-13 d. 13.20 val. 14-15d. 10.30 val.
»Tarp pilky debesy“ (istoring drama,
Lietuva, JAV, N-13) - 10-13, 15 d. 16.15,
18.20 val. 14-15d. 14.45, 17 val.
»Mazoji péda“ (animacinis f., dubliuo-
tas lietuviskai, JAV, V) - 10-13 d. 10.45,
11.45, 14,1740 val. 14-15d. 10.15,
11.15, 13.20, 17.40 val.

»LietuviSki svingeriai“ (komedija,

Lietuva, N-16) - 11, 13 d. 17.30, 20.30 val.

10,12 d. 17.30, 20.30, 22.30 val. 14-15 d.
15.30, 17.30, 22.20 val.

»Taip gimé Zvaigzdeé™ (muzikiné drama,

JAV, N-13) - 10-13 d. 19.30 val. 15 d.
19.20 val.

»venomas“ (fantastinis trileris, JAV,
N-13) - 11,13 d. 12.40 val. 15 d. 12.50 val.

FORUM CINEMAS
»Melagiai* (komedija, Lietuva, N-13) -
10-15 d. 10.10, 12.40, 15.10, 16.0, 20,
21.40 val.

»Baltoji iltis (animacinis f., Prancizija,
JAV) - 10-15 d. 10.20, 14.30 val.

Kinas 13 J

»Mergina voratinklyje“ (trileris, JAV,
N-16) - 10-15 d. 21.50 val.

»operacija Overlord“ (mistinis siaubo
f., JAV, N-18) - 10-15 d. 21.30 val.
»Fantastiniai gyviinai: Grindelvaldo
piktadarystés 3 (nuotykiy f., DidZioji
Britanija, JAV, 3D, N-13) - 14-15 d.
18.50 val.

,.Fantastiniai gyviinai: Grindelvaldo
piktadarystés 3 (nuotykiy f., DidZioji
Britanija, JAV, N-13) - 13 d. 20.30 val.
»Goldplay: A Head Full of Dreams*
(miuziklas, DidZioji Britanija, N-13) - 14 d.
18.30 val.

,»Burn the Stage: the Movie“ (filmas-
koncertas, N-7) - 15 d. 17 val.
,»Bohemijos rapsodija“ (biografiné
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-13) -
10-15d. 11, 15.20, 17.05, 18.40, 21.10,
21.45 val. (15 d. 17.05 val. seansas
nevyks; 14-15 d. 21.10 val. seansas
nevyks; 21.45 val. seansas vyks 14-15 d.).
»LietuviSki svingeriai“ (komedija,
Lietuva, N-16) - 10-15 d. 10.30, 14.35,
16.25, 18.30, 18.50, 21.55 val. (13-15 d.
18.50 val. seansas nevyks; 18.30 val. sean-
sas vyks 13 d.).

,,Mazoji péda“ (animacinis f., dubliuo-
tas lietuviskai, JAV, V) - 10-15 d. 10.40,
11.55, 12.55, 14.10 val.

»Taip gimé Zvaigzdeé™ (muzikiné drama,
JAV, N-13) - 10-15 d. 16.35, 18.20,
21.20 val. (14-15 d. 16.35 val. seansas
nevyks; 13 d. 21.20 val. seansas nevyks).
»T1arp pilky debesy“ (istoriné drama,
dubliuota lietuviskai, Lietuva, JAV, N-13) -
10-15d. 14, 19.30 val.

»Spragtukas ir keturios karalystés*
(fantastinis nuotykiy f., 3D, JAV, N-7) -
10-15d. 16.20 val.

»Spragtukas ir keturios karalystés*
(fantastinis nuotykiy f., JAV, N-7) -

10-15 d. 12.15 val.

,»Didysis katiy pahégimas“ (anima-
cinis f., dubliuotas lietuviSkai, Kinija, V) -
10-11 d. 10.50 val.

»Princas Zavusis“ (animacinis f.,
dubliuotas lietuviskai, JAV, Kanada, V) -
10-15 d. 13.05 val.

»Helovinas® (siaubo f., JAV, N-18) -
10-13,15d. 19 val.

FORUM CINEMAS
»Melagiai* (komedija, Lietuva, N-13) -
10-15 d. 10.10, 12.50, 15, 18.10, 20, 22,
23.50 val. (14 d. 20 val. seansas nevyks;
18.10 val. seansas vyks 14 d.; 23.50 val.
seansas vyks 10 d.).

»Baltoji iltis“ (animacinis f., Prancizija,
JAV) - 10-15 d. 10.40, 13.55 val.
»operacija Overlord (mistinis siaubo
f., JAV, N-18) - 10-15 d. 20.45, 23.10 val.
(23.10 val. seansas vyks 10 d.).
»Mergina voratinklyje“ (trileris, JAV,
N-16) - 10-12, 14-15.d. 20.10 val. 13 d.
21.15val. 10 d. 23 val.

»Fantastiniai gyviinai: Grindelvaldo
piktadarystés 3“ (nuotykiy f., DidZioji
Britanija, JAV, 3D, N-13) - 14-15d. 18.40 val.
»Fantastiniai gyviinai: Grindelvaldo
piktadarystés 3 (nuotykiy f., DidZioji
Britanija, JAV, N-13) - 13 d. 20.30 val.
»Goldplay: A Head Full of Dreams*
(miuziklas, DidZioji Britanija, N-13) - 14 d.
18.30 val.

,»,Burn the Stage: the Movie“ (filmas-
koncertas, N-7) - 15 d. 17 val.
»Bohemijos rapsodija“ (biografiné
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-13) -
10-15d. 11, 14,50, 17, 18.45, 21.15 val.
(14-15 d. 17 val. seansas nevyks; 13 d.
21.15 val. seansas nevyks).

»LietuviSki svingeriai“ (komedija,
Lietuva, N-16) - 10-15 d. 13.10, 16.30,
18.30, 21.40 val.

»Mazoji péda“ (animacinis f., dubliuo-
tas lietuviskai, JAV, V) - 10-15 d. 10.30,
12.45,14.15 val.

»1arp pilky debesy“ (istoriné drama,
dubliuota lietuviskai, Lietuva, JAV, N-13) -
10-15d. 10.50, 17.55 val. (14 d. 17.55 val.
seansas nevyks).

»Taip gimé Zvaigzde™ (muzikiné drama,
JAV, N-13) - 10-15 d. 15.25, 18.20 val.
(14-15.d. 18.20 val. seansas nevyks).
»Princas Zavusis“ (animacinis f.,
dubliuotas lietuviskai, JAV, Kanada, V) -
10-15 d. 12.05 val.

»opragtukas ir keturios karalystés*
(fantastinis nuotykiy f., JAV, N-7) -
10-15d. 16 val.

Redakcija uz repertuaro
pakeitimus neatsako
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Ryty masazo namai ,Azia SPA".
Vilnius. 10% nuolaida

Internetiné kosmetikos
parduotuvé www.selective.lt.

Laisvalaikio centras,7 miizos”.
Vilnius. 15% nuolaida suaugusiyjy

Tel. (8 5) 247 0700,

M 1,3 /" " D : : : P : : SEESIVE — . . g @ ki AL P
augiau kai 250 viety visoje Lietuvoje Masazai, SPA ritualai Vilnius. 25% nuolaida prekéms - procedaroms. Kiekvieng - grupiniy laisvalaikio uzsiémimy
” Lalsvalalklo P 9 ik p Teitd Y L j Tl ,,jk' le! ar?)sr::::le'rapij: ::ozla’nso internetinéje parduotuvéje. INZ B\ menesjspec pasidlymai tik su Sostiniugolfo kiubas, #Emz0s (Sokiy) abonementams.
ur tatkoma nuolaida su ,Laisvalaikio™ kortele! 4 Tel. (8.5) 278 8064, www.selective It Laisvalaikio” kortele. @ Pipiriskiy k., Elektrény sav.

klubo

e Bitume dékingi, jei informuotumeéte mus apie partnerius,
nesuteikusius Jums nuolaidos su,Laisvalaikio” kortele,

tel. (8 5) 212 33 44 arba el. p. club@respublika.net.

kvapai”. Vilnius, Klaipéda.
12% nuolaida prekéms ir
paslaugoms. Tel. (8 679) 25055,
www.provansokvapai.lt

. ,Nailbar”. Vilnius.
nal I] dl 16% nuolaida paslaugoms.
Tel. (8 5) 269 0004, www.nailbar.It

SPA centrai ,East Island”.

Tel.: (8 5) 244 4646, (8 644) 03 000,
www.aziaspa.lt

20 % nuolaida golfo Zaidimui, nuomai
ir kitoms paslaugoms, 15% maistui
Tel. (8 619) 99 999, www.capitals.It

Sporto klubas,,The Royal Athletic
Club” Vilnius. 10 % nuolaida visoms

www.7muzos.It

Irklentés,, Suping.It”.

Vilniuje - 1 Eur nuolaida*.
Trakuose, AnykS(iuose, Zarasuose -

partneriai

e

Galanterijos parduotuvés
»0dera“, Vilnius.

oder—" 10% nuolaida nenukainotoms ir

neakcijinéms prekéms.

Tel. (8 5) 240 0511, www.odera.lt
Juvelyriniy dirbiniy
parduotuvé,,Auksiné
dovanélé”, Vilnius.

28% nuolaida juvelyriniams
dirbiniams ir aksesuarams.
www.auksinedovanele.lt
Drabuziy parduotuvé ,Ingrid".
Kaunas. 10% nuolaida prekéms.
Tel. (8 693) 59 358, www.ingrid.It

AnzZelikos Cholinos Sokio

da | Ch  teatras. 15% nuolaida

2 bilietams. www.ach.It

oy
]

Kelioniy agentira

»Boutique Travel”.

Vilnius. Papildoma pramoga
kelionéje, tiksliai nurodyta
kiekvienos kelionés aprasyme.

Tel. (85) 210 1216,
www.boutiquetravel.lt

Kelioniy agentura,,Estravel
Vilnius American Express TRS".
5% nuolaida kruizams, keltams,
viloms Italijoje ir TUI kelionéms

ir 10% nuolaida

ekskursijoms Lietuvoje.

Tel.: (8 5) 212 5805, 212 5803
Laipyniy parkas

»Dainuvos nuotykiy slénis”.
Anyksciai. 20% nuolaida

2 asmenims.

Tel. (8 693) 35060,
www.nuotykiuslenis.It
Vakariené ant Druskonio eZero
laive ,Druskonio perlas”.
Druskininkai.

12% nuolaida saskaitai.

Tel.: (8 604) 30002, (8 670) 90724,
www.saltytour.lt

Naujos kartos vandens dviraciai
+Waterpillarius”.
Druskininkai. 50% nuolaida
vandens dviracio nuomai.

Vieshutis ir restoranas,Moon
Garden Hotel". Vilnius.
(, ,.,'ﬁf' 20% nuolaida apgyvendinimui

AEEETir15% nuolaida saskaitai.

Tel. (85) 21999 49,
www.moongardenhotel.com
Sodyba,Terra poilsis”.
Moléty r. Gruodziy k. 15%

T8 5 nuolaida apgyvendinimui r pirties
paslaugoms. Tel. (8 686) 03 233,
www.terrapoilsis.It

(S = Viesbutis ,Rinno”. Vilnius.

== SR 109 nuolaida apgyvendinimui.
* Tel. (8 5) 262 2828
Vieshutis, Karolina”. Vilnius.
'ik T P 15% nuolaida vieshucio ir restorano
paslaugoms (i$ pagrindinio meniu).
Tel. (8 5) 245 3939
Vieshutis ,Narutis”. Vilnius.
e 20% nuolaida apgyvendinimui
‘NH ir 15% nuolaida saskaitai
SiET vieSbucio restorane.
Tel. (85) 212 2894
Viesbutis ,Europa City”. Vilnius.
20% nuolaida (nuo dienos kainos)
apgyvendinimui. Tel. (8 5) 251 4477,
www.europacity.It
e Vieshutis ,Pazaislio parkas”.
1;’ Kaunas. 20% nuolaida
apgyvendinimui. Tel. (8 37) 452 433

Vieshutis,,SPA Hotel Belvilis".

BROCAET

Tekstilés dizaino studija

4LHI Lovely Home Idea”.
Vilnius. 10% nuolaida prekéms.
Tel. (8699) 45 553,
www.lovelyhomeidea.com
Interjero salonas-galerija
»Lauros namai”.

Kaunas. 10% nuolaida namy
aromatams, kvepiancioms zvakéms,
persiskiems kilimams, Sviestuvams,
interjero detaléms.

Tel. (8696) 11600,
www.laurosnamai.lt

Géliy salonas,,Indigo gélés”.
Vilnius. 20% nuolaida prekéms.
Tel. (8 612) 50 040, www.
indigogeles.It

Parduotuve 3D stikle”.
Vilnius. 11% nuolaida vienetiniams
graviruotiems stiklo gaminiams.
Tel. (8 640) 54 820,
www.3dstikle.It
Motosalonas,Yamaha”.
Klaipéda.10% nuolaida
aksesuarams, Salmams,

aprangai, detaléms.

Tel. (8 613) 65 994

Zuklés reikmeny parduotuveé
Triturus”. Vilnius.

15% nuolaida prekéms.

Naujiena!

s

Liu Patty” desertiné. Vilnius.
10% nuodaida desertams,
iSankstiniams uzsakymams.
Tel. (8 699) 908442,

www.liudesertine.lt

WASILICO

Restoranas-bistro ,Mykolo 4“.
Vilnius. 10% nuolaida saskaitai
(i8skyrus dienos pietus).

Tel. (8 688) 22 210, www.mykolo4.It
Zalio maisto restoranas, Raw42",
Vilnius. 15% nuolaida saskaitai
(i8skyrus dienos pietus nuo 12 iki 15
val.) Tel. (8 659) 68545,
www.raw42.It

Restoranas,Lauro lapas”.
Vilnius. 10% nuolaida saskaitai
(i8skyrus dienos pietus).

Tel. (8 674) 51045, www.laurolapas.It
Kiny, japony restoranas

»Ryty Azija“. Kaunas. 15%
nuolaida saskaitai (nuolaida
negalioja dienos pietums).

Tel. (8 646) 66 776
Restoranas-picerija,Pas Ta".
Vilnius. 15% nuolaida saskaitai.

Tel. (8 605) 55 544, www.pastakrido.It
Restoranas ,Basilico”. Vilnius.
10% nuolaida saskaitai (i3skyrus
dienos pietus). Tel. (8 650) 51680,
www.basilico-pica.lt

Restoranas ,Salvete”.

SFA
I!, ¥ '
| . = i
! A

Vilnius, Kaunas, Druskininkai. P
. ! g 4 L . 2 Eur nuolaida*.
‘ Tﬂ".‘ ﬁ 15% nuolaida grozio, 6 ménesiy narystéms * Trukme 2 val
' 2 & SPA procediroms ir soliariumui. (iskaitant ir el. saskaitas). Tel. (8615) 34'035 www.supinalt
L Tel.: (85) 2722227, (8 682) 33 222, Tel. 8 (5) 2159384, www.raclub.lt ’ ! Suping.

Estetinés medicinos ir

dermatologijos klinika

,,Grozio pasaulis”. Kaunas.

10% nuolaida kosmetologinéms

proceddroms, kiino jvyniojimams

ir anticeliulitinéms procediroms

presoterapijos aparatu.

Tel. (837) 313900,

www.groziopasaulis. t

Medicinos klinika ,Mirameda”.

Vilnius, Kaunas, Klaipéda.

10% nuolaida visoms medicininio

gydymo, groZio bei sveikatinimo

paslaugoms. Nuolaidos
Mromeda nesumuojamos. Nuolaida negalioja

medicininéms sveikatos patikros

programoms.

Tel.: (8 5) 212 5566 (Vilnius),

(837) 333557 (Kaunas), (8 46) 315

111 (Klaipéda), www.mirameda.lt

www.eastisland.It

GroZio salonas ,East Island”.
(= Druskininkai. 15% nuolaida
\:’fi@" paslaugoms.Tel. (8 313) 56 643,

www.eastisland.It

Grozio namai,Merci Merci”.
Siauliai. 10 % nuolaida nuo
oficialiy kainy paslaugoms ir
prekéms.Tel. (8 611) 33 227,
www.merci-merci.lt

oy Soliariumas ,Nefertiti".
p Kaunas. 15% nuolaida soliariumo
PETT paslaugoms. Tel. (8 37) 23 74 50
GroZio namai ,Sothys” .

L e0THYS  Vilnius. 15% nuolaida prekéms ir
paslaugoms. Tel.: (8 620) 15 551,
(8 46) 240 340, www.sothys.It
Ajurvedos centras,,Shanti".

.;-‘b:l_.., Vilnius. 15% nuolaida

+ Frd B visoms procediiroms.

e 1l (8606) 75557,
www.ajurveda.lt
GroZio salonas,,Gatineau”.
Vilnius, Totoriy g. 19. 15%

nuolaida visoms grozio
paslaugoms. Tel.: (8 5) 261 8364,
(8 675) 44 448, www.
groziopaslaugos.lt
.. Moters mokykla.
o) 15% nuolaida uzsiémimams.
s Tel. (8 698) 14 529,
www.motersmokykla.lt

Laisvalaikio centras, 7 mizos".
Vilnius. 10% nuolaida treniruokliy

LEmizos salés bei grupiniy sveikatingumo

uzsiémimy suaugusiyjy
abonementams.
Tel. (8 5) 247 0700, www.7muzos.It

Savicko sporto klubas.

Vilnius.10 % nuolaida visiems
- ‘:\ ka-rtiniams, dieniniams, pilnas ir pilnas
i W plius abonementams.

Tel. (8 616) 14477,

www.savickosportoklubas.It

Smalininky kartodromas.
Jurbarko r., Smalininkai. 50%
nuolaida mégéjy turnyry dalyviui
(1 asm.) startiniam mokesciui,

ﬂ KV 30% nuolaida individualiam (2 asm.)
pasivazinéjimui, 144,81 Eur nuolaida
(1 asm.) vasaros vaiky stovyklai.
Tel. (8 620) 86 666,
www.rkv-racing.It

Sporto klubas ,Apelsinas”.
Klaipéda. 50% nuolaida
vienkartiniam apsilankymui,
@ 20% nuolaida abonementui,
prisiuas  15% nuolaida soliariumo
abonementui.
Tel.: (8 46) 259 922,322 522,
www.apelsinas.It

Europos centro golfo klubas.
Girijos k., Vilniaus r. 10% nuolaida
golfo Zaidimui ir jrangos nuomai
. bei 100% nuolaida treniruociy
fﬁ zonai ir lazdy nuomai pirmojo
’ apsilankymo metu.
Tel. (8 616) 26 366,
www.golfclub.It

e

4 Tel. (8670) 90724 Kirneilé, Moléty r. 10% nuolaida Tel.(85) 2430234 Vilniaus r. Molétu pl. 26 ki R T di v ¥ ; o A= S
5 1 ) . 10% - L ilniaus r. Moléty pl. 26 km. . L * = t P o Vit : IS
www.saltytour.lt pirciy-baseino komplekso kMals:o p.rlqdl:‘kttq lia” ﬁ Europos centro golfo klubas. 10% P ROGNOZE "—A, RlClO_"lQ.—'l D" R Profesnonallos astrol(_)ges LAISV@ AIK
www.skrydziaiorobalionais.lt. BELVILIS AR, L R S V:rnl: uv;o/e R a| lilga @ nuolaida saskaitai. ; i R Moy qm i : _‘. Lilijos Bdhaitienés =! m
LY 20% nuolaida ne daugiau pramogoms ir paslaugoms bei us. > Nuoalda Tel. (8 614) 60 526, www.salvete.lt * GEROS DIEI_\IOS. 10; 12 D. g ey

saskaitai restorane.

SvieZiai mésai, 20% graikiskai

~paslaugos"

kaip 2 Zmonéms. . S * . . :
Oskaro Koriunovo teatras Tel. (8.618) 30 069 Tel. (8 383) 51098, www.belvilis.It produkijai, 20% italiSkiems s £ s BLOGOS DIENOS: 13; 14, 15 D. O Tel. 8 656 98074 .~
g . makaronams. - — o ' . . - 4
9 7 20% nuolaida 2 bilietams, Keleivinis pramoginis laivas Tel. (8682) 22333 Vilnius = - Meibota . . . @) EI._p. btlr!'\e@(?ln_et:lt
@ iSskyrus premjeras ,Nidas”. Nida. 15% nuolaida W\A./w.eriukas.lt ’ 26km &
okt ir spektaklj, Zuvédra. kelionei laivu, 1 asmeniui. . - L . B . - . ) . ) o B 5 .
Tel. (8 650) 35 646, www.okt It Tel. (8 698) 31378, DG B Konditerijos gaminiai ,Alkava‘. Avinas. Stabilios ir ra- Jautis. Ne visos naujos Dvyniai. Nauji pazjstami
J e id « Vilnius, Alytus. 20% nuolaida Kaunas, Ukmergé, Kédainiai. Nameniing . . . . . R . s
uozo Miltinio dramos teatras. www.nidas.eu la : drabugiy valymuiir 15% nuolaida T Baras Calif i mios dienos. Sulauksite pazintys suteiks maloniy gali pernelyg skubinti
y 0 i indo ir bili bl = e - California” Vilnius. . . I . : . _ -
Panevézys. 20% nuolaida 2 Boulingo ir biliardo klubas = odiniy i kailiniy gaminiy valymui. www.alkava.lt avas,cattiornia - TS daug démesio ir komp- emocijy, o turintys antra- jvykius. Bukite atidas

bilietams, iSskyrus premjeras,
Sventinius ir vaikiskus spektaklius.
www.miltinioteatras.|t

»Senamiescio léliy” teatras.

Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams.

Tel. (8 679) 61422,
www.puppetstheatre.It
Uzupio teatras. Vilnius.
.. 40% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 608) 34 222,
www.uzupioteatras.It

»Amerigo“. Vilnius, Kaunas.

20% nuolaida boulingo
iramerikietisko biliardo Zaidimams.
Tel.: (8 5) 249 0707, (8 37) 328 686,
www.amerigo.lt

»Pool House” biliardas. Vilnius.
10% nuolaida Zaidimui ir 5%
nuolaida biliardo inventoriui jsigyti.
Tel. (8 656) 50 014

Tel. (8 5) 264 9164, www.jogle.lt
Vyrisky kostiumy studija
-E"'T““[ Tartan“\Vilnius. 10 % nuolaida
siuvimo ir taisymo paslaugoms.
Tel. (8 607) 73 130, www.tartan. It
Vaidos veterinarijos klinika
) Vilnius. 8% nuolaida zooprekéms ir
‘f_:: gyvuny maistui, 15% nuolaida
: gydymo paslaugoms.
Tel. (8611) 12854,
www.vetklinika-vilnius.It

Koncerty organizatorius
,ARTS Libera International”,
20% nuolaida 2 bilietams.

Tel. (8677) 00 699,
www.artslibera.com
Valstybinis choras ,Vilnius“.
15% nuolaida 2 bilietams.

0 00

13% nuolaida saskaitai.

Tel. (8 652) 65 551, www.california.lt
Restoras , Terrazza”. Vilnius.

10% nuolaida saskaitai.

Tel. (8 5) 210 3104, www.terrazza.lt
Restoranas,,Esse”. Vilnius.

12% nuolaida saskaitai

(i8skyrus verslo pietus, banketus

ir spec. pasilymus).

Tel. (8 686) 00 488, www.esse.t
Picerija,,Fokus pica” Vilnius,

limenty i3 priesingos lyties.

Ne pats palankiausias metas
finansiniams reikalams tvarkyti,
tad norintiems pradéti savo
versla teks dar palaukti. Palanku
stiprinti imunine sistema. Galite
drasiai atlikti organizmo gradi-
nimo proceddras. Skirkite dau-

sias puses gali bati ramas, nes
siomis dienomis santykiai bus
stabilas. Galite sulaukti naujo
darbo pasitlymo, kurj verta ap-
svarstyti. Palankios dienos pra-
Syti paaukstinimo darbe. Kuo
aktyviau gyvensite, tuo geriau
jausités. Puikus laikas pradéti

antrajai pusei, nes Siomis
dienomis galite paskesti savo
iliuzijose. Gana stabilios darbo
dienos, o antroje savaités pu-
séje galite sulaukti viliojancio
pasitalymo. Pasistenkite per
daug staigiai nekeisti gyve-
nimo budo. Stiprinkite savo

=
Dermatologijos klinikos vadoveé

TV laidy ir renginiy vedéjas

Teatras, Cezario grupé” St:m! kirpvkla,,l’letdStvlel”- Tel. (8.5) 233 6069, Ukmergé, Panevéiys. giau laiko savo Seimai. sportuoti. imuniteta. Nora Lapinskiené Gintas Vaicikauskas
Vilnius. 25% nuolaida —— - Vilnius. 10% nuolaida paslaugai, . ilnius. o ; itai.
2 bilietams. ' Sv.Kristoforo odontologijos . 15% nuolaida prekems. vamv:ecrhtoris: Ilanll:;i:l:torius ;:IAZE? g;)?elgaoﬂmw fokuspica.lt 57 i rileati Lititas. Naui 5 < 19781113 LS
Kiinika. Vilnius. 100% nuolaida s el 1o (8601)918 1919 169) 20500, WikIokusplca. Vezys. Labai tikétina, - Naujoms pa- Mergelé. Maziau klausy-
Tel. (8 614) 95952, smai Konsultaciai el. (8601) 91817, ,GM Gyvai“, Restoranai,Pekinas’, J s v s . sintims metas ne pats L .
(861859753, ?g;:at:g r:;isnuiar?\(g?llc,lymui www.petstyle.lt 15% nuolaida 2 bilietams. Pekino antis”. Vilnius. kad vienisiai sutiks P kités nepagrjsty apkalby

www.cezariogrupe.lt

Valstybinis Vilniaus mazasis
teatras . 15% nuolaida

ir burnos higienos procediiroms,
5% danty protezavimui.
Tel. (85) 2617143,

Tekstiliné automobiliy
plovykla,Tyra“.

m Vilnius. Bronziné programa - 6 Eur,
sidabriné - 7 Eur, auksiné - 8 Eur,

Tel. (8 650) 73 203,
www.gmgyvai.lt
Lietuvos valstybinis

( :

15% nuolaida maistui (nuolaida
taikoma vienai saskaitai).
Tel.: (8 5) 215 1620, 233 9999

antraja puse. Pagaliau
sulauksite anksciau atlikty
darby rezultaty. Antroje sa-

tinkamiausias, bet
galimos pazintys internetu.
Nepalankus laikas pasirasyti

apie antrajg puse. O vie-
niSiems - atsirades naujas pa-
Zjstamas gali bati labai rimtai

2 bilietams. ; S X L ”
www.kristoforoklinika.lt latininé (su LAVA putomis) - 9 Eur. simfoninis orkestras. Restoranas ,Kybynlar”. . .. . . finansinius dokumentus, o o . T

IEL 85761 3195, wwwymi i 6K Kinika® Vilnius. B Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams. S Vilnius, Trakai. 15% nuolaida vaités puseje galite sulaukti : " sie oali nusiteikes jasy atzvilgiu.
Ill?‘protzacqusleatras 10% nuolaida paslaugoms. www.tyraplovykla.lt Tel. (8.5) 2618828, " maistuiir gérimams. didesnio atlyginimo pasitly- antroje sa}/al.tes pgseje‘ga I- Didziausia sékmé lydés dir-
ﬂ'm::?:s B . Tel.:(85) 25533 53, S ——  — wwwlvsot Tel. (8.528) 55 179, www.kybynlart mo. Stenkités i3laikyti vidine te sulaukti didesniy pajamy. bancius finansy sektoriuje.
2bilietams. ‘(fvs\zlvoélflfhi?fa on 5:"’!"?:°5;‘;;‘e't|‘l?'e- s Ee‘tm“1355();M'e5|tf’ds°d"‘;"jt . pusiausvyra, venkite neigiamy  Galimos problemos su 3irdimi,  Palankus metas investuoti j

g B aipeda. 0 nuolalda aunas. 0 nuolalaa sgskaital. . . v kr H - 2| . nk| A II_ v g s e o e
Tel. (8 682) 66 383, odontologijos kinika BT M Tol. (837) 424424, emocijy. Palankus laikas grozio aujospudziu. Stenkiteés pa grozj. Saugokités infekciniy

www.kitaskampas.t
#Keistuoliy teatras”.
Vilnius. 20% nuolaida
2 bilietams.

Tel. (8 5) 242 4585,
www.keistuoliai.lt

Lietuvos rusy dramos teatras.

»Danty prieiuros centras”.
Kaunas, Klaipéda, Prienai,
Raseiniai, Jurbarkas, Gargzdai.
10% nuolaida visoms paslaugoms
(i8skyrus implantacija)

ir 100% nuolaida konsultacijai.
Tel. (8612) 36 694,

Tel. (8 46) 410 566,
www.koncertusale.lt
Busido federacija.

20% nuolaida 2 bilietams.
Meny fabrikas,, Loftas”.
Vilnius. Specialiis

www.miestosodas.lt

Kaunas. 10% nuolaida saskaitai
(i8skyrus akcijinius patiekalus ir
dienos pietus).

Tel.: (+370) 60102525,

(837) 202 806, www.seniejirusiai.lt

proceddroms.

_()_ Svarstyklés. Naujoms
= pazintims ne pats palan-
kiausias laikas, tac¢iau antroje

séti, iSsimiegoti.

Skorpionas. Naujos
pazintys gali bati labai
jdomios ir naudingos.

susirgimuy.

Saulys. Naujoms pa-
Zintims metas nelabai
tinkamas. Tarpusavio

ilnius. 159 i pasillymai  renginius. savaités puséje uzsimezgusios  Poros, pabandykite kartu ies- santykiuose bandykite pasiekti ; : -
\zlll::llill{stJISAnuolalda wwwdpclt www.menufabrikas.It Restoranas ,Svarstyklés”. sint . J. ta biciulvst Koti di y Kai inti .y P 'ky laikas Kilti Aktorius TV Ialdqvvedeja

e Reabilitadijos ir sveikatingumo . Pazaislio parkas. 10% nuolaida pazintys virs rimta biciulyste. Ot sprendimo, kalp pagerinti - pusiausvyrq. FUIKUS falkas Kiitl Leonardas Pobedonoscevas Renata Sakalyté-Jakovleva
e e T 226, - europieti¥kos virtuves patiekalams Galite gauti netikéta pasitlymg santykius. Tik jeigu norite kazkg  karjeros laiptais. Geras laikas 197911 15 198311 16

www.rusudrama.lt
Teatras vaikams,Raganiukés

Vilnius. 12% nuolaida visoms
paslaugoms (iSskyrus slauga).

(iki 10 Zmonivy). Tel. (8 37) 452433,

dél paaukstinimo. Sékmingai

keisti, vertéty Siek tiek palaukti.

pasirasyti verslo sutartis. Jeigu

teatras” . Vilnius. Tel. (85) 234 0305, I s ,American English School”. ‘;V.WWf‘fa';tVHei;U _ investuokite j tobulinimosi Palankus laikas prasyti pakelti turite sveikatos problemuy,
20% nuolaida www.gemmalt L T A 24 Eur nuolaida kalby Vi icerlja, ‘rena Plzza kursus. Atéjo metas pailsétiir  atlyginima. Kaip ir - pradéti pradékite reabilitacijos kursa.
2bilietams. Tel. (8 677) 19 812, Mityba-sportas-rezultatas (it J | nlll%.l:l'l\\ SR, - kursams Lietuvoje ' LA, YOt B prife 21T L i . o s L o _
wiw aganilkelt g A - - - & Ames 44Eurnuo|aidaka,Ibqkursamsir WIN 7ol (837) 424 242, www.arenapizzalt pataupyti jégas. Saugokités sportuoti. Saugokités persalimo  Palanku stiprinti imunine sis- [ A IC)V((YI AIKIC_S RINKODAROS SKYRIUS
Kauno mazasis teatras/ 15% nuolaida narystei. i R T tovykloms uisienyj Kaviné-picerija,Bella ltala’ persalimo. ligu. tema. * - > Tel. (85) 21233 44
T e A 631)70196y Rental"\Vilnius. 18% nuolaida stovykloms uzsienyje. Kaunas. 15% nuolaida saskaitai su RESPUBLIKA.
o b L . P . . . . L
Tel. (837) 226 090 AT lis” " IMON€!priklausandylengvijy ol Al 5 Akcilyprekems, gérimams ir tabako s - ' , . 5 , i
o U, arduotuvé, Optikos pasaulis”. automobiliy ir mikroautobusy (8610) 30 006, www.ames.lt aminiams nuolaida netaikoma. OZiaragis. Galite jsi- A Vandenis. Naujos pazin- Zuvys. Naujoms pazintims facebook |aisvalaiki blik PRENUMERATA
www.mazasisteatras.t 20% nuolaida akiniy rémeliams, nuomai. Tel (8 5) 212 3691 Soros International House. . " . AN L, . : acebook.com/laisvalaikis surespublika
Kauno valstybinis s S (8604) 11778, ’ iy by s Tel. (837) 777 444 myléti seng pazjstama. tys gali nuvilti. Gali var- tinkamas metas. Tik pa- Tel. (85)2121805
muzikinis teatras. www.optikospasaulis.It Automobiliy plovimas ir valymas - LGSR D Santykiai su antraja puse  ginti jvairios abejonés dél antro- nasu, kad jasy asmeninis :
20% nuolaida 2 bilietams o R PR ; mokytis grupése Lietuvoje. pastogé”. Kaunas. 10% nuolaida . S . " . . . . . REDAKTORE REKLAMOS SKYRIUS
: ~Memelio optika Boutique”. »Svari auto”. Vilnius. 20% nuolaida Tel. (8.5) 272 4879, pagerés. Puikios dienos finan- sios pusés. Netinkamas metas gyvenimas nebus labai aktyvus.

Tel.: (837) 200 933, (8 37) 228 784,
www.muzikinisteatras.|t

Valstybinis Siauliy dramos
teatras. Nuo 25% nuolaida 2
bilietams j ,Siauliy dramos teatro”
spektaklius nuo didziausios
galiojancios biliety kainos.

Tel. (8 41) 523 209, www.vsdt.It

Klaipéda. 30% nuolaida
visoms prekéms.

Tel. (846) 252430,
www.memeliooptika.lt
Optikos , Vizija".

15% nuolaida prekéms

ir juy priezidros priemonéms.
www.optikavizija.lt

Swaii Awte  automobiliwo plovimo ir valymo
paslaugoms. Tel. (8 615) 13 999,
www.svariauto.lt

Limuziny nuoma,,Salmangod".
Vilnius. 20% nuolaida

limuziny nuomai.

Tel. (8 643) 33333,
www.smglimo.lt

www.sih.It

Interjeriniy léliy gaminimo
kursai,,Senamiescio lélés”.
Vilnius. 30% nuolaida

interjeriniy léliy gaminimo kursams.
Tel. (8679) 61422,
www.puppetstheatre.lt

saskaitai kavinéje. 25% nuolaida
salés ir pirties nuomai.

Tel. (8 682) 62 624,
www.lokiopastoge.It

Naktinis klubas ,Mojito Nights”.
Vilnius. 12% nuolaida saskaitai.
Tel. (8687) 70077,
www.facebook.com/mojitonaktys

sinei situacijai pagerinti. Geras
laikas ir kei¢iantiems darba.
Tinkamas metas pradéti spor-
tuoti. Tac¢iau atidziai rinkités
maista, galimos problemos su
virskinamuoju traktu.

permainoms, ypac - dideléms.
Sékmeé lydés dirbancius finansy
sektoriuje. Palanku taikyti netra-
dicinius gydymo badus, o kas
ruosiasi, gali pradéti sportuoti ir
apskritai gyventi aktyviau.

Jasy karjerai $i savaité néra
lengva, galimi netikéti nuos-
toliai. Jeigu patirsite nemazai
streso, geriausiai atsipalaiduoti
padeés fizinis kravis. Palankios
dienos keisti gyvenimo buda.

Dalia DASKEVICIUTE
dalia.daskeviciute@respublika.net

ZURNALISTE

Ringailé STULPINAITE-GVILDE
ringaile.stulpinaite@respublika.net

Koordinatoré tel.(85) 2123100
reklama@respublika.net

ADRESAS

A.Smetonos g. 2, LT-01115 Vilnius
Tel. (85) 21236 26
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Kaune, Girstuio kulturos ramuose, veikia Viliaus
Ksavero Slavinsko paroda,Naujos vizijos".

[

Brity mokslininkai nustaté,
jog plaunant kojas, nusiplauna ir
rankos.

[

Vaikas klausia técio:

- Téti, atspék, koks trauki-
nys labiausiai véluoja?

- Nezinau... Koks?

- Tas, kurj pernai Zadéjai
man padovanoti!

[

Siandien darbe pusantros
valandos nebuvo interneto... I§-
géréme visg arbata. .. I$sikalbé-
jome... Susipazinome.

[

Kad Laima vasarg gerai at-
rodyty paplidimyje, savo ge-
riausia drauge visa Ziema vaisi-
no pyragaiciais.

o
Tévas kalbasi su stinumi:
- Petriuk, kodél lyjant slie-
kai i8lenda i pavir$iy?
- Nezinau, gal nusipraust
nori?
[
Ateina broliai Lavrinoviciai
] turgy ir sako:
- Po kiek pas jus slyvos?
Pardavéja i§ apacios Saukia:
- Vyrai, pasilenkit, juk ¢ia ne
slyvos, ¢ia baklaZanai...
[ J
Zmona priekaistauja vyrui:
- Panasu, kad krep$inis tau
svarbiau negu as?
- Na, kodél gi? Dar yra fut-
bolas...
o
Guli suvalkietis mirties pa-

galite laiméti raSytojos A_ndai. LKL. Eansa. Reidas.“ Bak. Manta. Tvidas. . () . t?:de, églia jo stoyi Vi§a ée.ir.na.. Vi-
Hanos Kent (Hannah Kent) Vino. Uta. Veidas. ,Manon". La. Kanzas. Draugiy pokalbis: si nulitde, nori atsisveikinti su
knyga ,,Paskutinés apeigos“. Madona. Paltas. Karosas. Beicas. Varovas. - Darai manksta ryte? senoliu. Staiga suvalkietis pra-

Atsakyma iki lapkricio 14 d. siyskite

SMS Zinute numeriu 1390. RaSykite:

LV KR, atsakyma, varda, pavarde

ir miesta. Zinutés kaina 0,29 EUR.
Praeito kryZiaZodZio laimétoja
Aurelija BalEiute i3 Vilniaus. Jai
bus jteikta Hanos Kent (Hannah Kent)
knyga ,Paskutinés apeigos”.

Dél prizy teiraukités telefonu Vilniuje

Ommetras. Marekas. Nasrai. Sardinas. Bi. Itas.
Klonis. Kam. Latas. Pakartok. Pati. Kas. Skerco.

Seklius.

Horizontaliai: Paulj. Mn. Ak. Jolanta. Maita.
Kanta. Bestas. Tisa. Petras. Loma. Kairas. Né.
Valcai. PK. Tentas. JAE. Servizas. Kr. Eidas.
Skac. Laidas. Malro. Indas. Varot. Ledas.
Kartinos. Pas. Mareniké. SI. Marokas. Vadovas.
PL. Albinosas. Kai. Kanonas. Batu. Balkonas.

Simis.

- Ryte a$ véluoju. Tai kur

kas sportiSkiau nei manksta.
o

Dvasininkas klausia kali-
nio:

- Kas jus atvedé j kaléjima?

- Mano tikéjimas.

- Kaip suprasti?

- Na, as$ tvirtai tikéjau, kad
juvelyrinéje parduotuvéje néra

byla drebanciu balsu:

- Ar mano Zmona ¢ia?

- Cia!

- Ar mano vaikai ¢ia?

- Taip, téveli, mes $alia ta-
ves stovime!

- O mano antikai ¢ia?

- Taip, seneli, mes visi ¢ia!
Visa tavo Seima!

- Tai kokio velnio §viesa vir-
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Caglvisikin, fspausdinly pried csuaie,

atzakyrmar.
Parengd .Galvoestkiy kiubas



