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laimingi
Jzengus j naujus

metus, ne vienas

sau ir artimiesiems
palinkéjome, kad metai
baty geresni. Asmeniniy
pokyciy lektoré Inga
Jablonske teigia, kad
svarbus to etapas -
iSsilaisvinti is siekio bti
tobuliems.

2-3 p.

Kokios muzikos lietuviai mego K3 reiSkia buti vienisa Sausis - isSpardavimy menuo. Atéjus Naujiesiems, daug
klausyti 2018 m.? Radijo mama Siy dieny Lietuvoje, Pateikiame naudingy ko prisizadéjome, nors
stociai atrinkus klausomiausig atskleidzia tai patyrusios patarimy, kad tai netapty patirtis rodo, kad pazady
Simtukg, nemazai dainy buvo atlikeja Migloko ir prisipirkimu, ko nereikia, vien netesime. Kaip jy laikytis ir

tautieciy! menininké Marla Singer. ko verta siekti?

T

Placiau 4 p. Placiau 5 p. Placiau 9 p.
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Leisti sau buti netobuliems

JZengus j naujus metus, ne vienas sau ir artimiesiems palinkéjome, kad metai
buty geresni. 0 kad jie tokie ir buty, labai daug priklauso nuo masy paciy. Apie
jkvépima, savo tikryjy nory ir tiksly suvokimg ir jy jgyvendinima kalbamés su
Inga JABLONSKE, asmeniniy pokyciy konsultante, lektore ir jvairiy dirbtuviy
autore. Nors buvo sékminga verslininké, Inga patyré vidine krize, kurios pase-
kmé ir kartu dovana - pasikeites gyvenimas ir noras padeéti keistis kitiems. Labai
svarbus to etapas - pripaZinti, kad nesame tobuli.

'

Dalia DASKEVICIUTE

- Inga, kadangi esate
»lkvépimo dirbtuviy* autoreé,
pradékime nuo pagrindy: kas
tai yra jkvépimas, i$ kur jis
ateina, kuo pasitarnauja ir
kaip ji skatinti?

- Jkvépimas - paprasciausia
reikS§me, - tai vidiné motyvacija
veikti, kurti ar tiesiog mégautis
gyvenimu. Kai jauti trykstancia
energija, nora ir dziaugsma. Ir tai
nebfitinai turi bati darbas - jkvép-
tai gali gimti graZiausia mety die-
na, buvimo su Seima §venté, atos-
togos arba net ir kasdiené jprasta
diena. Tai visada bus paskaninta
teigiama emocija.

Net jei gyvenime daug nei-
giamy aplinkybiy, gali pajusti
1kvépimo biisena kaip vilt], teigia-
ma pazada, potencialy pokyti. Tai
tarsi $vyturys jiroje - kai tiki ga-
limybémis, galimu postiimiu, ne-
paisant, kaip juoda viskas biity
aplinkui.

Kai jauti jkvépimga, visada 1§
to kazkas gimsta - atrodo, tarsi
viduje uzsikuria varikliukas, kuris
¢ia ir dabar realizuoja gimusia idé-
ja ar bent padaro pirma Zingsnj
jos link. Jkvépimas gali ,,uzsikur-
ti“ nuo vidinés jzvalgos, atradimy
ar gauty atsakymy. O Kkartais ji
gali sugeneruoti ir tiesiog gera
kiino biisena - kai jauti turintis
daugybe energijos, atrodo, kalnus
nuverstum.

Esant jkvépimo biisenai visa-
da turime du pasirinkimus - tie-
siog mégautis tuo, kad esi kaip
vaikas smalsus ir trykstantis
energija, galima mégautis diena,
akimirka ir sukurti sau ir aplinki-
niams $vente. Tarsi staiga pra-
bundi ryte ir visu savimi i$gyveni
biisena: esu gyvas ir tai nuostabi
Zinia!

Taciau jkvépimo biisena visa-
da turi ir didesnj pasitilyma - i§ to
kazka sukurti, pvz., sekantj gyve-
nimo etapa. Ar perZengti vidinius
barjerus ir realizuoti slaptus no-
rus.

Tam, kad gyvenime jaustume
vis daZnesne jkvépimo biisena,
labai padeda sveikas ir gyvybin-
gas kiinas, kurio salyga yra tin-
kama mityba ir judéjimas. Ir, be
abejo, neturi bati pasamoniniy
konflikty, kurie, kaip teigia
mokslininkai, kartais suvalgo net
85 proc. miisy vidinés jégos, nuo-
lat svarstant, ar teisingi buvo pa-
sirinkimai, ir i$traukiant i pavir-
$iy viska, dél ko gailimés, ko ne-
realizavome, analizuojant ir ban-
dant save jtikinti, kad préskas
gyvenimas ir yra tai, ko norime...

- Kuo jkvépimas skiriasi
nuo kirybiskumo?

- Mano patirtimi, kiirybisku-
mas yra tarsi jkvépimo biisenos
,ribas“. Sakykime, gyvenime
padarai jZvalga, kuri keiia visg
tave. Pvz., isgyvenai skyrybas ir
tau tai suteiké paprasta ir nuo-
$irdy atsakymg - tu nemoki my-
léti, o moki tik ,,imti“ meile, ti-
kétis ir nieko nenoréti duoti at-
gal. Juk ta tiesos akimirka labai
aiskiai suvoki, kad jei ir antrg
karta tokia formule kursi santy-
kius - tai atves lygiai ten pat. Juk
naivu biity tikétis, kad tai atves
kitur, ar ne? Tai tas tagkas, ku-
riame padarai kita pasirinkimg,
pvz., iSmokti myléti. Ir ta idéja,
1Zvalga yra didZiausias jkvépi-
mas neuzsilindéti, nesmerkti sa-
ves, nenusivilti gyvenimu. Tai
pasiilymas iSmokti ir atrasti ti-
kra meile, kurioje ne tik troksi
gauti, bet ir mokysiesi kasdien
myléti.

Tada natiiraliai kyla klausi-
mas: o kaip? Kaip man to i8mok-
ti: kaip a$ turiu pasikeisti, kaip
rodyti meile veiksmais, ZodZiu,
ripeséiu, nuoSirdZziu démesiu?
Kad visa tai tapty realiu gyveni-
mo Kiiriniu, reikalinga jau ne tik
jkvépima dovanojanti iZvalga, bet
ir kiirybigka jos realizacija, ¢ia jau
padeda miisy sukaupta patirtis,
intelektas ir iSmintis. Tam reika-
lingas kiirybigkas nusiteikimas,
atvirumas sukurti kazka nauja -
kas bus asmeniniu gyvenimo Se-
devru ir laimés Saltiniu.

Neseniai vie$éjau Florencijo-
je, kur lankantis muziejuose pa-
maciau paveiksla ,,Spring* (,,Pri-
mavera“), Sandro Boticelio
(Sandro Botticelli) sukurta 1480
metais. Zitrédama j jj a$, atrodo,
18gyvenau visas zmogaus kiry-
biskumo galimybes, tai kiirinys,
kuriame telpa viskas: nuo Zmo-
gaus paprastumo iki genialumo.
Man $i vieSnagé padovanojo su-
pratima: Zmogaus kirybi§kumo
galimybés yra beribés, klausimas
tik, ar mes ieSkome, kaip jj 18-
reiksti? Ir tam nebiitina sukurti
paveiksla, kuris taps ikoninis.
Tam uZtenka sukurti savo gyve-
nima - toki, kuris nebus panasus
1 niekieno kito ir dZiugins tave.
Kuriame tu jausiesi realizavesis

MAN PRIREIKE
DAUGYBES METY
IRVIS DARTO
MOKAUSI: PRIIMTI,
KAD GYVENIMAS
TEKA IR GERIAUSIA,
KA GALIU PADARYTI,
TAI ATSIDUOTI

TAM, KAS GIMSTA
IS KIEKVIENOS
AKIMIRKOS GROZIO

sausio 5 d. LAISVALAIKIS

ir laimingas. To labiausiai ir linkiu
ne tik sau, bet ir kiekvienam
Zmogui $iais metais, kurie atvéré
dar 365 dienas kiirybai.

- Domités emociniu inte-
lektu. Kaip ji lavinti papras-
tam zZmogui?

- Man labai pasiseké, kad tuo-
met, kai nusprendzZiau dométis
emociniu intelektu, kelione pra-
déjau ,,SoulACTION* mokymy
centre, kur ne tik samprotaujama,
kas tai yra, bet ir Zmogui jduoda-
mos realios praktikos, kaip tai tai-
kyti gyvenime.

Emocinis intelekto lavinimas
prasideda nuo empatijos - ne tik
kitam, bet ir sau pac¢iam! T.y. kuo
gilesnio saves paZinimo: kai pra-
dedi saves klausti, kas mane da-
ro laiminga, kokios mano asme-
ninés vertybés, ka a$ trokstu re-
alizuoti gyvenime? Tai padeda
atmesti likesc¢ius, kuriuos mums
primeta aplinka. Kaip ir paneigti
melg, kad tobulybé turi viena
standarta. Galy gale, tai padeda
18mokti nesiekti tobulybés - vie-
na diena suvoki, kad tai yra iliu-
zija. Ir tuomet biina juokinga:
kiek daug mety, dieny, akimirky
mes praleidZiame siekdami to,
kas neegzistuoja - tobulumo!
Staiga atsibundi ir supranti, kad
biiti tobulam - tai tiesiog biiti lai-
mingam. Koks i§laisvinantis at-
sakymas! O ar jis pazjstate du
vienodai laimingus Zmones? Cia
tinka pasakymas: nelaimingi visi
Zmonés yra vienodai, o laimingi -
kiekvienas individualiai.

Taciau nuostabiausia yra tai,
kad leisdamas sau biti netobulam,
padedi ir tiems, kurie $alia taves,
leisti sau irgi biiti netobuliems -
biiti savimi. Staiga atsikratai iliuzi-
juy, etikeciy, likesciy ne tik j save,
bet ir | kita. Ar tai imanoma prak-
tikuoti Zmogui, be jokiy mokymuy?
Be abejo. Pradékime nuo klausimo
sau: kaip a$ save jvardiju, kokias
savybes sau priskiriu? Ar tai ati-
tinka tikrajj mane, ar tai daro mane
laiminga? Jei ne, galbiit verta pra-
plésti saves aprasa?..

- Esate dirbtuviy ,,Netobu-
las ir laimingas“ lektoré. Tai
daznam skamba tik kaip gra-
Zi, bet nejgyvendinama, frazé.
Juk pirmiausia tekty pripazin-
ti: taip, as nesu ir nebisiu to-
bulas.

- Akimirka, kai sau leidau bi-
ti netobulai, buvo labiausiai mane
i8laisvinanti akimirka gyvenime.
Daugybe mety siekiau tobulumo
ir kiekvienas standarto neatitiki-
mas mane liidino ir skaudino.
Tarsi bitumei kazkokia prastes-
né, neverta. Tik atsikracéius idé-
jos, kad a$ galiu save vertinti pa-
gal bendrg standarta, siekti kaz-
ko, kas net néra apie mane asme-
niskai, a$ i$sivadavau 1§ rémo,
kuriame buvo tik etiketés, ir stai-
ga atsigreZiau ] realia save - Inga,
kuri yra vienintelis, unikalus
Zmogus Zeméje, koks kiekvienas
ir esame. Ir tik tada man atsivéré
galimybés, kuriy net nejZvegiau,
bandydama pataikyti j kazkieno
primestus rémus.

Tik supratus savo nebotulu-
mg3, gimé patys graziausi ir man
atneSe prasmés jausma projek-
tai, vienas i$ juy - konferencija
samoningoms mamoms ,,Sveika
ir laiminga mama*, kurig balan-
dzio 28 d. su komanda organi-
zuosime jau antra kartg. Esu be
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ISmoke nutildyti mintis, jas struktaruoti, patenkame j biisena, kurioje skaidru, ramu ir aiSku

galo dékinga savo mentorei And-
rei Amiyai Pabarciitei, kuri, i$-
girdusi mano klausimus, susiju-
sius su motinystés tema, kurie
natdiraliai atsirado gimus kadi-
kiui, pamaté ne tik ,nezinoji-
ma“, bet ir didZiulj potenciala:
juos uzduoti geriausiems pasau-
lio ekspertams, nes atsakymu
reikia ne tik man vienai, bet ir
visoms mamoms! Taip kilo idéja
suburti specialistus, kurie pasi-
dalyty Ziniomis, kei¢ian¢iomis
ne tik mamy, vaiky, bet ir visos
Seimos gyvenimus.

Taigi, jsivaizduokite, pripaZi-
nimas, kad neZinau - lygu esu ne-
tobula, taciau noriu geriausio sau
kurti didZiulj jvyki ne tik man as-
meniskai, bet ir daugeliui mamuy.
Tas leidimas sau biiti netobulai
man atne$é dalijimosi prasme.
Taip gimé konferencija, lygiai tai
pat gali gimti ir kiekvieno misy
nauji atradimai. Ne uZsidarant, o
atvirai ieSkant atsakymuy. Ir pra-
pleciant paie$kos ribas uz jsivaiz-
duojamy sieny ir zZinojimo, kuris
gali biiti jau pasenes arba papras-
Ciausiai tau netikti.

- Kodél mums taip norisi
biti tobuliems? Juk tai nelie-
¢ia tik lietuviy ar europieciy,
tai budinga daugeliui pasaulio
saliy gyventojuy.

- Nes taip mus iSmoké: ge-
riau atitikti standarta, nei atrasti
savo unikaluma. Taip pat vado-
vautis bendrais susitarimais yra,
atrodyty, paprasciau, nei ieSkoti
individualaus atsakymo. Taciau
litidniausia yra tai, kad, vaikantis
to visuotinio tobulumo, jj pasie-
kus daZniausiai aplanko litidesys
ir beprasmybés jausmas: esu vir-
Sukalnéje, bet laimés tai suteikia
tik akimirkai!
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Lygiai taip pat buvo ir man:
mane turéjo dziuginti sékmé, o
a$ iSgyvenau krize, taciau ji ir bu-
vo dovana, nes priverté keliauti
toliau - ieSkant atsakymo, kas uz
to, kas man yra laimé.

- Kaip istriikote i$ tos vi-
dinés krizés?

- Vienintelis kelias i$triikti -
pripazinti sau, kad patiriu krize.
Neneigti, nebandyti to paslépti, o
drasiai pripazinti, kas vyksta. Juk
didZiausios krizés vyksta ne iSo-
réje, o viduje, kai staiga viskas,
kam teikiame prame, pasibaigia
arba pasimato, kad yra melas.

LINKIUSAUIR
KIEKVIENAM - BUTI
PAPRASTU ZMOGUMI

Kitas Zingnis, kuris padeda, -
paklausti saves, ko §i situacija ma-
ne moko? Juk niekas gyvenime
nevyksta veltui, bet kokia duobé
yra skirta Suoliui | prieki, jei tik
Jsisgmoninsime pamokas.

Nieko verta yra smerkti gy-
venima ar save, tai nieko nekuria.
Taciau priémimas, kad esu Cia
tam, jog paaugciau ir gauciau i$-
minties, jau apdovanoja. Ir uzduo-
da kitus klausimus: kaip $ia i$-
mintimi turééiau vadovautis ki-
rybiskai, kad tai tapty mano tep-
tuku piesti Sviesy etapa?

- Teigiate, kad sékmin-
giems Zmonéms yra didziau-
sia rizika patirti neigiamy is-
gyvenimy. Ar didelés sékmés
mums negana? O gal bijome,
kad ji nusigres?

- Taip, esame jprate jsitverti,
stengtis i8laikyti tai, kas tuo metu
mums atrodo sékmé, taigi - ir lai-
mé. Bet argi upé stovi vietoje?

Argi vaikas neauga? Lygiai taip
pat ir gyvenimas - nuolat kinta, ir
jeigu bandai jj dirbtinai sustabdy-
ti - tik atsimusi | sieng ir nusivili.

Miisy protui tai didziulé dra-
ma: atrodo, jau paciupau ,,ta ste-
buklingg akimirka“ - ir ji iSspriido
kaip paukstelis i§ delno! Bet juk
graziausia klausytis jo giesmés
laisvéje, kai ji gimsta spontani$-
kai, o ne pagal uzsakyma. Man
prireiké daugybés mety ir vis dar
to mokausi: priimti, kad gyveni-
mas nuolat teka ir geriausia, ka
galiu padaryti, tai atsiduoti tam,
kas gimsta 1§ kiekvienos akimir-
kos groZio.

Snekant apie sékme - pati esu
patyrusi, ka reikia, kai iSorigkai
atrodai labai sékmingas ir laimin-
gas, bet viduje tuo metu i§gyveni
beviltiSkuma, kad visa tai tuscia,
tarsi ne apie tave... Taip pat, kuo
auk$ciau kyli sékmés laipteliais,
tuo labiau jauti visuotinj spaudima
ten i8likti, atitikti tam tikra sé-
kmés standarta, juk turi tapti ide-
alu tiems, kurie dar tik to uZsigei-
dé. Biiti jy motyvacija ir ikvépimu
siekti dar daugiau. O viduje jauti,
tarsi nuolat mégautumeisi ne ti-
kra, o perkama meile...

Galima biiti sékmingu ir lai-
mingu Zmogumi, taciau visais ma-
no Zinomais tokiais atvejais sék-
mé buvo ne siekiamybé, o neti-
kéta, neplanuota pasekmé, tarsi
apdovanojimas uz tai, kad klausei
savo Sirdies.

- Norint pakeisti poziiri, o
su juo - ir savijauta ir galbut
net gyvenima, reikia kryptin-
go sunkaus darbo. Kaip tai
vyksta?

- Tai vyksta pradziai pakei-
¢lant poziirj ir jau paskui ipro-
Cius, elgseng, galiausiai - gyveni-
mo biida. Tai nuoseklus ir ilgas

procesas, kuriam neuztenka per-
skaityti knygos arba apsilankyti
keliuose mokymuose. Tai gali bii-
ti pradzia, taciau, kad tapty lem-
tingu poky¢iu - prireiks nukeliau-
ti ilga kelig.

DidZiausia sékmé, jeigu pa-
vyksta sutikti mokytoja, mento-
riy - Zzmogy, kuris jau nukeliavo
ten, kur troksti patekti. Kitaip ta-
riant, kuris gyvena taip, kaip no-
rite jis. Visas Zinojimas gyvena
Zmoneése.

Kai sutikau savus mentorius,
viskas po truputuka pasikeité i$
pagrindy. Stebédama, biidama ir
veikdama kartu, a$ perimu jy i$-
minti, pozilir], netgi, sakyciau, gy-
venimo strategija. Iki dabar galiu
sulaukti izvalgy apie sekant] eta-
pa, atgalinio ry$io apie esant] - be
jokiy pretenzijy ir asmeniniy in-
terpretacijy tam, kad vykty nuo-
latiné evoliucija.

STAIGA ATSIBUNDI
IR SUPRANTI, KAD
BUTITOBULAM -
TAITIESIOG BUTI
LAIMINGAM

- Kad atsikratytume to,
kas mums nereikalinga, reikia
isgirsti save. Kaip visame
triukSme - vidiniame ir infor-
maciniame - i§girsti, ko nori-
me gyvenime, ko siekiame?

- Pirmiausia - i§mokti dirbti
su savo mintimis, kurios mus
Ipainioja | chaotiskas biisenas.
UZkuria tarsi vidinj turgy, kuria-
me tiek daug skirtingy balsy,
kad sunku susigaudyti. Ar esat
kada buve rytieti$kame turguje?
Lygiai tas pat vyksta misy vidu-
je, tik tiek, kad bliname prie to
taip jprate, jog net nebegirdime
ir manome, kad gyventi triuks-
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me - savaime supratama. Taciau
taip néra.

ISmoke nutildyti mintis, jas
struktiiruoti, patenkame i bise-
ng, kurioje skaidru, ramu ir ais-
ku. Cia jsijungia tikroji intuicija
ir ateina atsakymai. Tam, kad tai
jvykty, pirmiausia, reikia riboti
save nuo bereikalingos infoma-
cijos ir atrasti savas kasdienes
praktikas.

- Idomus dalykas: vienos
i$ jusy su kolege dirbtuviy va-
dinasi ,,Biik silpnas“. Sialote
zmonéms susidurti su savo di-
dziausia baime?

- Uz kiekvienos miisy baimés
slepiasi ir potencialas - priémi-
mas saves viso, ne tik stipraus,
bet ir silpno - ir suteikia galimybe
pamilti visa save. Lygiai tas pats
ir su gyvenimo pamokomis: mes
galime joms leisti mus palauzti, o
galime jas paversti kiiryba ir jkvé-
pimo biisena. ISmokusi susidrau-
gauti su savo ,,SeSéline” puse, a8
patyriau laisve. Tai galimybé, ku-
ria turime kiekvienas. Tereikia
drasiai pasakyti ,,Labas!“ tam ne-
tobulam Zmogui - sau. Ir js nu-
stebsite, kiek daug dZiaugsmo
gali gimti nusiémus puikybés ka-
runa.

- Kadangi Zengiame i
naujus metus, ko palinkétu-
meéte Zzmonéms, ieSkantiems
saves?

- Labiausiai linkiu sau ir kiek-
vienam - biiti paprastu Zmogumi.
Manau, tai didZiausia laimé. To
mus moko vaikai - tik pazitréki-
me, kiek daug dZiaugsmo jiems
teikia paprasti dalykai, kaip grei-
tai jie uzmirs$ta visa, kas litidina,
ir gyvena $ia akimirka, smalsiai
ir aktyviai tyrinédami bei paZin-
dami pasaulj ir save!
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Megstamiausiy damq Simtuke - ir tautieciy kuriniai

Paskutine mety dieng,Power Hit Ra-
dio” klausytojus kaitino geriausiais
2018 m. Sokiy muzikos kriniais - ete-
ryje skambéjo 100 mégstamiausiy,
klausomiausiy uZsienio ir lietuviy ku-
riniy. Simtuke bus visko - nuo leng-
vo house iki RAP ar pacios tikriausios
elektronikos.

‘Ti

,,éimtukq, kaip ir masy TOP 15,
sudaréme atsizvelgdami j klausytojy
uzklausas, kurias jie mums siuncia,
kai nori suzinoti, koks kiirinys dabar
groja radijo eteryje. Taigi, 100 kiri-
niy, kurie sulauké daugiausiai tokiy
uzklausy, buvo transliuojami pasku-
tine §iy mety dieng®, - taip muzika,
kuri labiausiai 2018 metais patiko
lietuviams, pristaté ,,Power Hit Ra-
dio“ programy direktorius Saulis Ba-
niulis.

Pasak jo, lietuviai vertina ir tautie-
¢iy kiiryba - tarp dvideSimties populia-
riausiy muzikos kiiriniy net 6 lietuvis-
ki. Vienas jy - pasaulj suzavéjusio lie-
tuvio Dynoro ir Gigi Dagostino kiirinys
,In My Mind“, kuris uzémé auksciau-
sias vietas Vokietijos, Austrijos, Svei-
carijos, Cekijos, Suomijos, Slovakijos,
Vengrijos muzikos topuose, septinta
vieta ,,Spotify“ pasauliniame Top 50, o
Youtube“ buvo perzitrétas 126 min.
karty.

Taip pat 1 Simtuka pateko Jurgos
daina ,,Dance”, Beissoul ir Einiaus
,Rooftop“, Lipsko ,,I§ kapy pavogtos
gélés”, Giedrés ,,Kiek buvome verti“,
atlikéjos G-Jan ,,Clothes off“, Leono
Somovo, Justino Jarucio ir Kaia , Talk
to me“, Monique ,,Planai“, Martin Vir-
gin ,,Sakalas“, G&G Sindikato ,,Gri$iu
vélai“ ir kitos tautieéiy dainos.

,1oki Simtuka sudaréme pirma
karta miisy radijo stoties istorijoje. Bet
manome, jog paversime tai ] graZig
kasmete tradicija“, - planais dalijosi
S.Baniulis.

»,G&G Sindikat!

LIETUVIAI VERTINA
IR TAUTIECIY
KURYBA, TAD JI
ATSIRADO TARP
MEGSTAMIAUSIY
MUZIKOS KURINIY

Beisoul ir Einius~

»Laisvalaikio* inf.

PRAMOGAUKIT DAUGIAU!
UZ JUS MOKA ,LAISVALAIKIS"!

‘i ) Ca -
| ELEKTRINIU HDTDC!KLU
.KUBERG" MISKO TRASOJE

.T:JALIKUS POILSIS IR
PRAMOGOS ,ROYAL SPA
RESIDENCE" (2 ASM.)

KARALISKAS SPA RITUALAS
-RYTYU DVELKSMAS™

Akcija galioja iki 2019 m. sausio 11 d. Dovany kuponas galloja 12 menesiy!
Daugiau informacijos www.laisvalaikiodovanos.lt/laisvalaikis

Laisvalaikio dovanos?

Irmanto Sidareviciaus, Stasio Zumbio nuotr.
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Vienisy mamy patirtys

Ka reiskia bati vienisa mama Siy
dieny Lietuvoje? Kokios patirtys
atsiveria, kai augini vaika viena,
pasakoja su tuo susiduriancios
zinomos Lietuvos moterys - dai-
nininké MIGLOKO ir menininké
Marla SINGER.

Aisté GIRKONTAITE

Issakiai

Marla Singer teigia, kad biti
vieni$a mama yra i§§{ikis, kurj tau
pametéja gyvenimas: ,,Galima ji
priimti kaip nesékme ir jaustis
auka, o galima tikéti, kad tai do-
vana, kurios déka galima atrasti
begaline stiprybe ir meile sau, sa-
vo vaikams ir pasauliui.

Vaiko auginimas vienai atne-
$a ir daug emociniy, psichologiniy
i8bandymy. Apie tai pasakoja ir
Migloko: ,,Kad ir kaip noréciau to
nepasakoti ir ankscéiau galvojau,
kad man taip niekada nebus, bet
buvau susiddrusi su labai sudé-
tingu periodu, klausdama: kodél
biatent man nepasiseké sukurti
darnios Seimos, kodél Zmogus, su
kuriuo buvau, negeba biti tokiu
tévu, koks turéty biti. Mane bu-
vo aplanke daug sudétingy min-
¢iy, taip pat ir depresija. Bet bé-
gant laikui supratau, kad tiesiog
nieko nepakeisiu klausdama ir
liidédama dél susiklosciusios si-
tuacijos, dél to ja priémiau. Labai
didelis skausmas slypi vieniy
mamy $irdyse ir tik tos, kurios ta
patyré, gali tai suprasti. Bet pa-
masciusi apie tai, kad auginti vai-
ka nedarniuose vyro ir moters
santykiuose dar blogiau, priimu
situacijos svorj tokj, koks jis yra,
ir dZiaugiuosi savo laimingai au-
gan¢iu stnumi.*

Artimyjy palaikymas

Migloko teigia, kad ji nesijau-
¢ia vieniSa mama, nes jai padeda
Seima ir artimieji. ,,[apimas ma-
ma, kuri augina vaika be técio,
vienu metu mane labai slégg, bet,
kai supratau, kad kitaip negali bi-
ti - nurimau. Yra kaip yra. Svarbu,
kad turiu artimy Zmoniy $alia, ku-
rie man padeda“, - teigia ji.

Artimyjy palaikymas labai
svarbus ir Marlai Singer, kuri sa-
ko esanti dékinga savo aplinkai:
Jluriu riipestingus tévus, kurie
dievina mano vaikus. Draugai ir
aplinkiniai taip pat nuolatos rodo
riipest] ir padeda, kai nebespéju
su visais reikalais.”

Visuomené ir vienisos
mamos jvaizdis

Moterys pastebi, kad visuo-
menéje yra tam tikras jvaizdis,
kaip turi atrodyti mama. Todél ap-
linkiniai daZniausiai stebisi, kad
jauna mergina yra mama. Ta¢iau
neigiamy reakcijy ar spaudimo
merginos sako i§ visuomenés ne-
sulaukusios.

Migloko pasakoja: ,,Su vaiku
nemazai keliaujame, tai visuomet
visi galvoja, kad mano vaikas yra
mano brolis, neZinau, kodél, bet
turbiit neatitinku visuomenés su-

sikurto stereotipo, kokia turi bii-
ti mama. Bet ir nesijaudiu, jog
noriu biiti stereotipiné mama, esu
tokia, kokia esu - stipri ir pasélu-
si mamyté.” Marla Singer taip pat
teigia, kad sulaukia nuostabos,
jog turi vaiky: ,,Iki §iol daznai esu
papraSoma parodyti pasa, kad pa-
tvirtin¢iau savo amziy, tai aplin-
kiniai, kurie manes nepaZjsta,
daznai nustemba, jog apskritai tu-
riu vaiky. Mano santykiai su vai-
kais yra §ilti ir draugiski, tad taip
ir neturéjau kokiy nors nemalo-
niy susidiirimy su visuomene.“

NEGALIU SAU LEISTI
SAVES GAILETIAR
SAVIMI ABEJOTI, JUK
JEIGU PASIDUOSIU AS,
VADINASI, PASIDUOSIU
NETIK UZ SAVE, BETIR
UZ SAVO VAIKUS

Seima ir karyba

Seimos ir darbo derinimas
yra sudétingas ne tik vienai augi-
nant vaika, taciau dar didesnis i$-
§tkis - vieniSai mamai. Migloko
sako, kad ,turéti vaika ir tuo pa-
¢iu dirbti yra sudétinga, nes gre-
sia daznas persidirbimas - bet i$-
mokus suderinti viska tapau Mo-
terimi Kare (Kareive) i§ didZio-
sios raidés.“

Marla Singer sako, kad tai pa-
didina laiko verte. ,,Neturiu daug
laiko tinginiauti, verkslenti ir gal-
voti, ko ¢ia dabar pasiekus ar ko
reikéty imtis. Dvejonéms nelabai
liko vietos, todél jas pakeité
veiksmai - jau Zinau, ko noriu.
Karjeroje jgavau ryZto ir drasos,
nes negaliu sau leisti saves gai-
léti ar savimi abejoti, juk jeigu
pasiduosiu a8, vadinasi, pasiduo-
siu ne tik uZ save, bet ir uz savo
vaikus.“

Taciau kiryba yra svarbi
gyvenimo dalis abejoms mote-
rims. Marla Singer kalba, kad
smagu savo kiiryba ikvépti di-

LABAI DIDELIS
SKAUSMAS SLYP!
VIENISY MAMY
SIRDYSE IRTIKTOS,
KURIOS TA PATYRE,

GALITAISUPRASTI
Migloko

desne auditorija Zmoniy, kurie
atrade ja jkvepia savo gyveni-
mus. ,Manau, kad visi esame
vienis, susije ir sujungti gério
ir meilés idéjos ir mane daro
laiminga daryti kitus laiminges-
nius arba savo kiryba atkreipti
démes] 1 tai, apie ka Zmonés
vengia kalbéti, nors, mano ma-

nymu, turéty. Taip pat turiu ne-
paai$kinama aistra kurti, kuri
turbiit yra vadinama paSaukimu,
man patinka drasios idéjos ir
daug ko nebijau, tikiu, kad ta
turiu ne veltui, o tam, kad pa-
lik¢iau pasaulj geresni. Slové ir
i§garséjimas kaip ,Zvaigzdei”
néra mano tikslas ir ateina kaip
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Marla Singer

Salutinis kirybos produktas®, -
teigia Marla.

Migloko atliepia, kad jai tie-
siog gera kurti - o jau kas i§ to
iSeina, tas iSeina.

Vaiko auginimas vienai, nors
ir atne$a sunkiy patir¢iy, taciau
tuo paciu tai privercia kitaip pa-
Zvelgti | savo ir kito gyvenima.
,Tai padéjo atrasti tikraja save ir
atvéré akis, kiek 18 tiesy turiu
stiprybés. Auginti vaikus néra
lengva, bet tapus vieniSa mama
turéjau priremti save | kampa ir
apsispresti, ka renkuosi - baime
ar meile“, - atvirauja Marla Sin-
ger.

Vieni$os mamos likima pa-
tyré ir $vedy raSytoja Astrida
Lindgren. Augusi mazame Vi-
merbiu miestelyje Svedijoje
XX a. pradzioje, ji patyré sukre-
¢ianéiy gyvenimo iShandymuy.
Maistinga paauglysté nulydéjo
ja iki sudétingo vieni$os mamos
likimo. A.Lindgren, i§ pradziy
turéjusi atiduoti vaika auginti
svetimiems, véliau jgijusi eko-
nominj stabiluma, sugebéjo ji
grazinti | savo gyvenima ir par-
siveZé namo ] gimtgjj miestelj,
kur jai padéjo raSytojos Seima.
Astridos jaunystés drama leido
jai kitaip pamatyti vaikystés pa-
saulj, pajausti skausmingg, be-
globe vaikyste. Sig A.Lindgren
vieni$os mamos dalia, beje, ga-
lima pamatyti jautrioje biografi-
néje dramoje ,Astridos Lind-
gren jaunysté“.

Dainininkiy asmeninio albumo nuotr.
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Militos Daikerytés asmeninio albumo nuotr.

GroZio srities atstové ir atlikéja
Milita DAIKERYTE paskelbé, kad
nutaré pasukti sporto industrijos
link ir pristatys pirmaja Salyje na-
my sporto programéle. Ja sukurti
jkvépé tyrimas, kuriuo nustaty-
ta, kad dauguma vyry ir motery
sporto saléje nepasiekia savo
tikslo - nelieknéja.

Atlikus tyrima paai$kéjo,
kad pinigy stygius ir laikas daz-

Pola Fryman ir Milita Daikeryté

niausiai trukdo palaikyti forma.
Milita neseniai pati patyré ne-
pasikeitimais. Jtemptas laikotarpis
padaré jtaka jos gyvenimo biido
Jpro¢iams ir per du ménesius mer-
gina priaugo keturiolika kilogra-
muy. Ji nesijauté savimi ir pradéju-
si 1e8koti bidy, kaip susigrazZinti
savo jprastinj svorj, suprato, kad
pirmasis veiksmingas zZingsnis bu-
vo namuose ruo$tas maistas.
,Nerima kelia tai, kad Lie-
tuvoje 54 proc. suaugusiyju tu-

ri antsvorio. A$ nenoriu, kad
Lietuva ir toliau biity viena i§
nesveikiausiai gyvenanciy Eu-
ropos $aliy“, - komentuoja
M.Daikeryté.

Milita, kartu su tarptautine
sporto trenere ir modeliu,
programélés bendraautore Pola
Fryman (Paula Freeman), daly-
sis patirtimi ir Ziniomis apie
sportavima ir mityba, ir steng-
sis padéti kiekvienam turéti pa-
geidaujama figiira neiSeinant i§
namy.
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,Ne kiekvienas turi galimy-
be lankytis treniruokliy saléje,
samdyti asmenin] trenerj ir mo-
kéti mitybos specialistui uz as-
meninj mitybos plana. Planuoja-
me grazig figiirg padaryti priei-
nama kiekvienam, o ne tik galin-
tiems sau tai leisti. Mes sportuo-
sime ir valgysime namuose ir
greitai pasieksime rezultaty, ku-
rie jkvéps mus pacius ir kitus®, -
placiais ir skambiais uZmojais
dalijosi M.Daikeryté.

Laisvalaikio inf.

Netiketi sveikinimai 2019-iems metams

Profesionalus improvizacijos teat-
ras, KITAS KAMPAS” Ziarovus
kviecia j 2019-uosius Zengti dar
garsiau, juokingiau ir rySkiau. Te-
atras jau treCig karta parengé di-
dZiausia metuose juoko uZztais -
naujamete,,Gero humoro doze”,
kurig sausio 4 d. surengé Vilniuje,
0 sausio 15 d. - Kaune.

Pasirodymo proga teatro ak-
torial Audrius Bruzas, Kirilas
Glusajevas, Martynas Nedzins-
kas, Balys Laténas, Marius Ci-
zauskas, Oskaras Vygonovskis,
muzikantas Dima Golovanovas,
teatro direktoré Airina Kazlaus-
kaité, vieSyjy rysiy vadové Aisté
Audickaité ir ilgametis teatro
operatorius Nikita Voitovas teatro
,Facebook" paskyroje dalijasi 19
netikéty vaizdo sveikinimuy
2019-iems metams.

Kiekvienas sveikinimas - ats-
kira, iki Siol nematyta, istorija,
sukurta spontanigkai, kiekvieno
kiiréjo atskirai. Vaizdai Zitirova

Mariaus Cizausko nuotr.

|

i 1

el

nukelia ] vonia, arenos uzkulisius,
lova, masing, aktoriaus namus ar
kiema.

A.Bruzas, vilkédamas trum-
pikémis, zitirovams Naujaisiais

metais linki mégautis kiekviena
gyvenimo akimirka, M.CizZaus-
kas - nepersivalgyti ir dar geres-
nés Kkloties, B.Laténas - ugnies,
0.Vygonovskis supazindina su
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Geriausi klipai

Likus kelioms dienoms iki lietuvis-
ky muzikiniy vaizdo klipy konkur-
s0 KLIPVID paraisky teikimo ter-
mino pabaigos, j apdovanojimus
pretenduoja daugiau kaip 120
kariniy. Tarp paraiskas pateiku-
siy karéjy - Donatas Montvydas,
Linas Adomaitis, Justinas Jarutis,

4

grupés,Skamp”, ,Garbanotas’,

4

,Biplan”, Baltasis kiras", ,Baltos
varnos”. Kai kurie jy konkursui pa-
teiké po kelis vaizdo klipus.

Nugalétojams atiteks piniginiai
prizai, kuriy fondas - 6500 eury. Pa-
pildoma 1000 eury priza savo favo-
ritui Siemet skirs Lietuvos gretuti-
niy teisiy asociacija AGATA. Kon-
kurse gali dalyvauti muzikiniai vaiz-
do Klipai, niekur nepublikuoti iki
2017 m. gruodzio 10 dienos.

Nuo 2019 m. sausio 15 d. iki
vasario 12 d. vyks komisijos ir in-
terneto lankytojy balsavimas. Nu-
galétojus geriausio mety vaizdo
klipo, geriausio reZisieriaus, ge-
riausios kinematografijos ir ge-
riausios koncepcijos nominacijo-
se rinks profesionaly komisija.
Kam skirti publikos simpatijos
priza, lems interneto lankytojai.
KLIPVID apdovanojimai vyks va-
sario 21 d. Vilniaus knygy mugéje,
Muzikos saléje.

Konkursas rengiamas nuo
2013-yjy, tuomet ji laiméjo Marko
Palubenkos dainos ,,Planet Melan-
cholia“ vaizdo kilpas (rez. Tomas
Markevicius). Véliau konkurse nu-
galéjo ba. ,,Sugebét pasikeist”
(2014, rez. Dominykas Bliznikas),
Vido Bareikio ,,Eina sau® (2015,
rez. Dalius Kederys), Andriaus
Kaniavos ,,Penktadienis, 13 diena“
(2016, rez. Darius Miniotas), gru-
pés , Antikvariniai Kagpirovskio
dantys“ ,,Indai“ (2017, rez. Saulius
Baradinskas).

Laisvalaikio inf.

'+

savo kate ir linki visiems jauku-
mo, K.GluSajevas atskleidZia
sveiko gyvenimo paslaptis,
D.Golovanovas su S$ventémis
sveikina rankose laikydamas sa-

i

»Kito kampo” komanda

vo neseniai gimusj vaikelj, o
M.Nedzinskas privercia kriiptel-
ti i§ netikétumo, kuomet staiga
atsiranda ,,i$ niekur®.
»Laisvalaikio” inf.

Kaip pasaulis pasiti

Gruodzio 31-osios
vidurnaktis kiekvienoje
salyje atéjo skirtingu laiku.
Pasaulis daug karty Sventé
jzengima j 2019-uosius
metus. Kiekvienas skirtingai,
taciau kartu - ir panasiai.
Kvieciame pasiziureéti,
kaip jspudingai miestai
ir jy Zinomiausi objektai
pazyméjo mety sandura.
»Laisvalaikio“ inf.
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| 8 Naudingi patarimai

Posventinis
tvarkymasis:

greital

isvalyti

NAaMus

v

Sventinis maratonas praiizé tarsi uraganas per namus. Liko tik linksmi prisiminimai ir
~ apdulkeje namy kampai. Suprantama, kad po tokiy graziy Svenciy tvarkymasis gali at-
_rodyti kancia. Tam, kad nereikéty visos dienos praleisti Sveiciant virtuvés grindy (ir ne

tik), sialome keleta patarimy, kaip iSvalyti namus maziau nei per valanda.

Suplanuokite laika

Kaip ir gyvenime planuoja-
me savo laika, taip ir tvarkymo-
si procese reikéty tai daryti.
Ivertinkite kiekviename kam-
baryje esancia netvarka ir pro-
porcingai paskirstykite laika
jiems sutvarkyti. Zinoma, vir-
tuvei ar vonios kambariui gali
prireikti jo dvigubai daugiau,
nei miegamojo zonai, taciau lai-

kydamiesi tikslaus grafiko, ne-
nukrypsite nuo tikslo, neuzsi-
imsite pa$aliniais darbais, o ja-
sy namai maziau nei po valan-
dos bus $varis ir blizgantys.

Pradékite nuo virsaus
ir keliaukite Zzemyn

Valymo procese galioja viena
pagrindiné taisyklé - nuo virSaus

1apacia. Labai svarbu pradéti nuo
auksciausiai esanciy objekty ir
keliauti Zemyn. Grindis reikéty
plauti paskutines, kai kambaryje
dulkés ir kiti ne§varumai jau bus
nuvalyti. Nepamir$kite, pirmiau-
sia visus drabuzius ir daiktus su-
délioti ] vietas ir tik tada imtis
valymo. Nuo virsaus | apacia tai-
syklé galioja ir tada, jei gyvenate
name. Tvarkymasis prasideda
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virSutiniame auks$te, taip aukStas
po auksto keliaujant Zemyn.

Grindis siurbkite,
ne sluokite

Siurbiant procesas - greites-
nis, o grindys - $varesnés, nes
siurbdami surinksite plaukus,
trupinius ir t.t. Taigi jei norite
maziau nei per valanda i§sikuop-

Sausis - iSpardavimy ménuo. Juos galima vertinti dvejopai: kaip ga-
limybe nusipirkti isties trokStamy daikty pigiau arba - kaip prisipirki-
ma to, ko nereikia ir kas netinka, vien dél to, kad pigu. Kad tai nebuty
pastarasis variantas, pateikiame keleta patarimy, kuriais verta vado-
vautis visuomet, perkant drabuZius ar batus.

Dalia DASKEVICIUTE

Planavimas

Taip, ne visi mégsta planuoti,
taCiau planavimas apsiperkant (ir
nebiutinai per i$pardavimus) pa-
deda i§vengti nereikalingy pirki-
niy. Tarkime, perZiirite spintg ir
matote, kad turite visko, ko rei-
kia, i§skyrus languotg Svarka. Na,
gal dar praversty nauja kepuré.
Tad ir ieSkote konkreciai $iy da-
lyky ir perkate, tik jei randate bii-
tent tai, ko ieSkojote, ar bent jau
arti to. Antraip ileisite pinigus ir
nenesiosite.

Tik tai, kas tinka

Atrodyty, natiiraliai suvokia-
ma, kad reikia pirkti tik tai, kas
mums iSties tinka. Taciau pasitai-
ko visko, ypa¢ kai norima patai-
kyti ] mados tendencijas ar kai
kazkam i§ draugy/draugiy toks
drabuziy kirpimas labai graZiai gu-

KARTAIS PERKANT
UZTENKA SAVES
PAKLAUSTI: AR UZ 3ITA
DAIKTA MOKECIAU
VISA KAINA?

la. Galvojame, kad tiks ir mums.

Atminkite, kad parduotuvése -
ploninantys veidrodZiai ir atitinka-
mas apS$vietimas, paprastai kren-
tantis i$ virSaus, siekiant sukurti
grazesn;] atvaizda veidrodyje. Tad
jei jau parduotuvéje apsivilktas
drabuzis atrodo vidutini§kai, namie
geriau tikrai neatrodys.

Nesigundykite
nuolaidomis

Kartais sunku atsispirti, kai
daiktas parduodamas su 50 ar net
70 proc. nuolaida. Gresia nusi-
pirkti tai, ko niekada neplanavote
pirkti, arba - atvirk$¢iai, kg nors
labai panasaus | tai, ka jau turite.
Ketvirto pilko megztinio tikrai

nereikia, kaip ir dar vieny mars-
kinéliy.

WRAP skelbia, kad britai sa-
vo drabuZinése turi visi$kai ne-
nesioty drabuZiy uz mazdaug
trisde$imt milijardy svary...
Kartais perkant uztenka saves
paklausti: ar uz $ita daikta mo-
kéciau visa kaina? Jei taip, tuo-
met pirmyn.

Tik savo dydzio

Moterys yra linkusios isi-
sprausti i maZesnius drabuZius ir
juos pirkti su intencija, kad
sulieknés ir tada graziai guls. Ar-
ba - kad i§sitampys. Kaip ir su ba-
tais - i$vydus nuolaida, galima nu-
sipirkti batus, kurie vos vos spau-
dzia. Béda ta, kad su jais pirma-

JInstagram” nuotr.

ti namus, jums pasitarnaus siurb-
lys, patogiausia - belaidis.

Atlikite keleta darby
vienu metu

Atlikti keleta darby vienu
metu gali biiti ne taip jau sudétin-
ga, kaip atrodo i§ pirmo Zvilgsnio.
Prie§ pradedant tvarkytis, pa-
svarstykite, kaip pagreitinsite sa-
vo darba. Pavyzdziui, sudékite
nes$varius riibus i skalbykle, o kol
jie skalbsis, valykite dulkes. Taip
pat, jei ruoSiatés valyti orkaite ar
$veisti vonig, pirmiau iSpurkskite
juos valymo priemonémis, tuo-
met imKkités kity darby. DaZniau-
siai priemoniy instrukcijos reika-
lauja jas palikti bent 10-15 minu-
¢iy, kol pasi$alins ne$varumai, ir
tik tada nuskalauti vandeniu.

DIRBTI DRAUGE - DAUG
LINKSMIAU, OIR PO
DARBUY SUSEDE KARTU
SVARIUOSE NAMUOSE
JAUSITES LAIMINGESNI

Jtraukite j tvarkymosi
procesa $eimos narius

IS tiesy, yra darby, kuriy nie-
kas kitas nepadarys taip gerai, kaip
jus, tadiau kiti Seimos nariai gali
biti puikiis pagalbininkai atliekant
paprastus veiksmus. Paprasykite
1$nesti Siuksles, surinkti iSmétytus
daiktus, nuvalyti dulkes, o gal net
sutvarkyti viena kambarij, kol jis
tvarkysite kita. Bet kokiu atveju,
darbas bus daug produktyvesnis,
kai jo nereikés atlikti vienam. Taip
pat dirbti drauge gali bati daug
linksmiau, o ir po darby suséde
drauge $variuose namuose Visi jau-
sités laimingesni.

wLaisvalaikio* inf.

kart i§éjus nutrinate koja ir taip
ir nepranesiojate baty - nes kaip
pranesiosi, jei trina.

Reciau, bet pasitaiko ir per-
kanciy per didelj drabuzi, nes -
nuolaida, o reikiamo dydZio néra.
Bet tuomet vaizdas irgi neatrodo
grazus.

Jvertinkite kokybe

Net jei drabuzis ar batai par-
duodami kone dykai, jvertinkite
ju kokybe - kaip pasiita, 1§ ko-
kiy medziagy. Galbit jau turite
tokj daikta ir Zinote, kad dévisi
prastai? Antraip po keliy dévé-
jimy teks iSmesti. Taip tik ter-
§lama gamta ir iSmetami pinigai.

Nesivaikykite praeito
sezono tendencijy

Daiktai, kurie biina labai
madingi, jiems 1$&jus 1§ mados
tampa nebenes$iojami. Tad jei at-
rodo, kad kazkoks daiktas yra
tik trumpalaikés mados, arba la-
bai réksmingas, o gal buvo labai
madingas praéjus] sezong, ne-
verta tokio pirkti. Sakykime, vi-
suomet rizikinga pirkti neoni-
nius drabuZius, nes jie - nors ir
§iuo metu madingi - madoje ne-
uztrunka.
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Atéjus Naujiesiems metams, beveik kiekvienas masy ka nors pasizada jgyvendinti ateinanciais metais

Atéjus Naujiesiems metams, pagauti Sventinio jkvépimo, daug ko
prisizadame: bti geresniems, visapusiskai tobuléti, susirasti antraja
puse, sulieknéti, pradéti sportuoti, iSmokti naujy kalby... Ir Zadédami
Sventai tuo tikime! Tai kodél nemenka dalis pazady atkrenta vos
praéjus savaitei? 0 po ménesio besilaikanciy pazado drastiskai
sumazéja. Aptarsime keleta buty, kaip laikytis pazady - tokiy, kuriuos

iSties jmanoma jgyvendinti.

Nejgyvendinimo
priezastys

Praéjo kelios sausio dienos ir
kai kurie jau net pamir$o, ko pri-
sizadéjo. Skirtingais apklausy
duomenimis, per metus besilai-
kanciyjy pazado i§lieka iki deSim-
ties procenty. Kodél taip nutinka?
Nes kai kurie pazadai yra nejma-
nomi jgyvendinti; kai kuriy mes
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giliai viduje net ir nenorime jgy-
vendinti; pritriikstame motyvaci-
jos; zadame tai, ka Zada visi, o ne
todél, kad iSties ketiname tai pa-
daryti.

Nusistatykite
realius tikslus

Svarhiausia, kad tikslas bty
realus jgyvendinti ir priklausyty

I\IAUJAS PARTNERIS -

Su,Laisvalaikio” kortele - 10 % nuolaida prekéms.
Desertiné - Uzupio g. 20, Vilnius. Kepyklélé - L.Giros g. 15, Vilnius.
Tel. (8 699) 08442, www.liudesertine.lt

nuo jiisy, ne nuo aplinkos. Ant-
raip nieko nepavyKks ir net ne dél
jisy kaltés. Per metus uzsidirbti
butui, sveikai numesti trisdeSimt
kilogramy ar susirasti gyvenimo
meile ir dargi susituokti, Zinoma,
Saunu, taciau kiek tai realu?

Zinokite, kodél
jums to reikia

Ty. 1sivardykite tikrgsias to
tikslo siekimo prieZastis. Kartais

SVARBIAUSIA, KAD
TIKSLAS BUTY
REALUS |GYVENDINTI
IR PRIKLAUSYTY

NUO JUSY

Gyvenimo gidas 9 JJ

gali paaiSkéti, kad tikslas yra tik
geresnio gyvenimo iliuzija arba
kad tikrasis tikslas yra ne visai
toks, tad ir priemonés jam siekti
turi keistis.

Kasdien laikytis pazado

Vienas 1§ patarimy - kasdien
laikytis pazado, netgi Zymétis tai
kalendoriuje ar uZraSinéje. Nu-
matykite tam konkrety laika, taip
bus lengviau viska jgyvendinti.

Keli mazesni tikslai

Taip pat patartina suskirstyti
tiksla  maZesnius tikslus ir siek-
ti vieno, tuomet kito, kol galiau-
siai jgyvendinsite tai, ko norite.
Jei sieksite i8kart didelio tikslo,

tai pasirodys per sunku ir mesite
vos pradéje.

Papasakokite kitiems

Sakoma, kad jei garsiai kalbé-
si apie tikslus ir svajones, pats
labiau tikési jy realumu, o dargi
bus nepatogu pasigyrus staiga
viska mesti, nes kas nors biitinai
paklaus: kaip sekasi mokytis
pranciizy kalbos ar sportuoti?

Nesmerkite saves...

...kai nepasiseka. Tiesiog eiki-
te pirmyn ir siekite to, ko troksta-
te. Galite pasimokyti i§ klaidy, tik
nepasiduokite ir nebauskite saves.

. Parengé
Dalia DASKEVICIUTE

10 %

NUOLAIDA

,LIU PATTY” DESERTINE

Visg nuolaidy sarasa rasite www.laisvalaikis.lt
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10 Savijauta

Yra jvairiy prieZasCiy, kodél mes
neissimiegame. Vakarélis, dideli
iSgyvenimai, stresas, netektys,
persivalgymas vélai vakare, ki-
dikio verksmas ir pan. Bemiegés
nakties pédsakai neiSvengiamai
atsispindi ir veide. Kaip panai-
kinti tas Zymes ir sugrazinti odai
skaistuma?

,Pakankamas ir kokybiskas
miegas yra vienas i§ svarbiausiy
sveikos ir spindin¢ios odos Krite-
rijy. Ne veltui kalbhama apie gro-
710 miega. Kai miegame, vyksta
odos lasteliy atsinaujinimo proce-
sai - lgstelés dalijasi keliskart
greiiau nei dieng, atsipalaiduoja
veido raumenys, i$silygina rauks-
lés, be to, oda geriau jsisavina
prie$ miega naudojamas kosme-
tikos priemones, kokybis§ko mie-
go svarba aiskina BENU Sveikos
odos instituto ambasadoré MIL-
DA DARULIENE. - Diena - prie-
$ingai, oda yra veikiama jvairiy
neigiamy aplinkos veiksniy, tokiy
kaip $altis, véjas, stresas, UV
spinduliai ir kt. Jeigu dieng lydi
bemiegé naktis, odos lastelés ne-
spéja atsinaujinti ir jsisavinti visy
svarbiy medziagy, todél odos bi-
klé prastéja.”

Pirmoji pagalba -
Sal¢io kompresas

Bemiege naktj pirmiausia i$-
duoda paakiai - po akimis atsiran-
da tamsiis ratilai, paakiai gali bii-
ti patine, paburke. Tamsiis ratilai
atsiranda dél deguonies tritkumo
kraujyje. Itin plong ir jautrig paa-
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kiy odag neigiamai veikia ir alko-
holio vartojimas (jei kalbame apie
vakarélj), kuris sumazina drég-
més kiekj audiniuose.

,,Greitoji pagalba pabrinku-
siems paakiams - $alCio kompre-
sas. Saltis stimuliuoja kraujotaka,
pagreitina limfos tekéjima, tad ga-
na greitai sumazina patinima. ] au-
dinio skiautele suvyniokite ledo
kubelj ar po Saltu vandeniu suvil-
gykite vatos diskelius ir uzdékite
ant paakiy. UZteks palaikyti minu-

Mildos Darulienés asmeninio albumo nuotr.

P

te, nes paakiy oda labai plona. Su-
mazinti pabrinkusius paakius pa-
deda ir ramunéliy arbatos kompre-
sas. Po audringos Sventés labai
svarbu visame organizme atstaty-
ti skysciy pusiausvyra, tad tiek pa-
akiy, tiek viso veido oda atgaivin-
site ryte i8gére stikline kambario
temperatiiros vandens su citrina.”

M.Daruliené taip pat sitilo ry-
te po du$o pamasazuoti odg aplink
akis. Pradéti reikéty nuo smilki-
niy ir lengvais tap$nojamaisiais

Per Sventes turbut pajutote, kad,
valgant tiek daug ir skirtingo
maisto, o dar ir vartojant jj kelias
dienas, nesunku apsinuodyti ar
bent jau sunegaluoti. Tad pra-
vartu Zinoti, ka daryti, kad taip
nenutikty ir kaip elgtis, jei vis tik
apsinuodijote, juolab kad netoli-
moje ateityje nusimato Svenciy.

,,Renkantis maisto produktus
reikéty atkreipti démes; j galioji-
mo terming, pakuotés sandaru-
ma, laikymo salygas. AtsildZius
Saldytus produktus reikéty juos
kepti ar virti nedelsiant, taip ma-
Zesnis uzter§tumo pavojus®, - sa-
ko Regina Molotkova, ,,Eurovais-
tinés“ vaistininké. Pasak jos, ilgai
laikant maisto produktus kamba-

rio temperatiiroje apsinuodijimo
maistu rizika padidéja.
,Saldytuve ar $aldiklyje laiko-
my produkty nereikéty kambario
temperatiroje palikti ilgiau nei
dviem valandoms, o virty produkty
nelaikyti $aldytuve ilgiau nei ketu-
rias paras. Taip pat svarbu nepa-
mir$ti higienos - plauti rankas su
§iltu vandeniu ir muilu, tinkamai
nuplauti panaudotus stalo irankius,
peilius, pjaustymo lenteles.“

Pagrindiniai simptomai

Nors daznam apsinuodijimas
maistu néra pavojingas ir papras-
tai praeina per 1-2 paras, taciau
nésciosios, vyresnio amziaus
Zzmonés ir kadikiai yra kur kas
jautresni, tad jiems patariama kur
kas atidZiau rinktis maisto pro-
duktus.

Pasak R.Molotkovos, pagrin-
diniai apsinuodijimo maistu poZy-
miai ir simptomai - pilvo skaus-
mai, pykinimas, vémimas ir vidu-
riavimas. Simptomai gali atsiras-
ti beveik 1§ karto ar per keleta
dieny.

,Infekcinio apsinuodijimo
maistu metu simptomai daznai
blina panasiis, taciau papildomai
atsiranda kar$¢iavimas, padidéju-
si kiino temperatiira, gleivés i$-
matose. Biitent tai rodo infekcinj
apsinuodijimg“, - sako vaistininké
ir priduria, kad pajutus tokius
simptomus, svarbu kreiptis | me-
dikus.

Pirmoji pagalba

Skysciai - yra svarbi pirmoji
pagalba pajutus net ir silpnes-
nius apsinuodijimo poZymius.
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judesiais apatiniu akies voku ju-
déti vidiniy akiy kampudiy link.
Tada rodomaisiais pir§tais lengvai
patempkite iSorinius akiy kampu-
¢ius smilkiniy link. Masaza baiki-
te stipriai uzsimerkdami ir po ke-
liy sekundziy atpalaiduodami
akis. Procediira kartokite 10 kar-
ty. Masazas taip pat stimuliuoja
kraujotaka, todél padeda suma-
Zinti paakiy patinimg, pagerinti
odos biikle.

JEI NAKTIS
BEMIEGE, 0DOS
LASTELES NESPEJA
ATSINAUJINTI IR
ISISAVINTIVISY
SVARBIY MEDZIAGY,
TODEL 0DOS BUKLE
PRASTEJA

,,Jeigu naudojate paakiy kre-
ma, po bemiegés nakties grei¢iau
atstatyti odos bikle padés paakiy
kremas su kolagenu, kuris daro
oda elastingesne, ja patempia.
Taip pat svarbus komponentas
yra hialurono riigstis, drékinanti
ir gerinanti kraujotaka. Pasalinti
nereikalingus skysc¢ius ir stimu-
liuoti apykaitos procesus padeda
kofeinas. Zaliosios arbatos eks-
traktas padeda sumazinti patini-
ma, 0 manganas gerina kraujo
apytaka ir padeda i§vengti tamsiy
ratily po akimis.”

Makiazo valymas -
privalomas

Bemiegés nakties, ypac jei
kaltas vakarélis, atspindZiai -

Pasak ,,Eurovaistinés* atstovés,
skys¢iy tritkuma organizme rodo
tai, kad Zmogus nori vemti, ta-
¢iau neturi kuo. ,,Rekomenduo-
jama mazais gurk$neliais gerti
paprasta ar negazuota mineralinj
vandenj, nes organizme reikia
atstatyti skysciy ir elektrolity
balansa.“

spindes] praradusi, papilkéjusi,
suglebusi ir iSry$kéjusiomis
rauks§lémis oda.

,Kad ir kaip po $ventés ar
vakarélio norétumeéte griiitii lo-
va, visada kruop$ciai nusivaly-
kite makiaza. MakiaZzas uzkem-
8a poras ir neleidZia odai kvé-
puoti, kartu ir atsinaujinti. Kita
dieng ji bus pavargusi, i§sauseé-
jusi ir praradusj spindesj. Todél
raskite jégy nuvalyti visus ma-
kiazo likucius nuo veido. Tam
tinka ir micelinis vanduo, spe-
cialtis makiaZo valikliai, tonikas
ar pienelis. Jokiu biidu nepraus-
kite veido muilu - jis dar labiau
i§sausins oda. O jeigu dar uztek-
ty jégy patepti veida maitina-
muoju kremu, suteiktuméte
odai papildomy atsinaujinimui
reikalingy medZiagy“, - pataria
vaistininké.

Jeigu tik jmanoma, po vaka-
rélio gerai iSsimiegokite, nesku-
békite keltis. Oda bus kur kas
skaistesné, jeigu iSmiegosite
bent 8 valandas. Ryte odai po
linksmybiy labai reikia drégmés,
todél po duso tepkite veido oda
drékinamuoju kremu, kurio sudé-
tyje yra intensyviai drékinancios
hialurono ragsties. Sudrékinta
oda atrodys maZziau pavargusi,
bus skaistené ir sveikesné.

,Saltio terapija naudinga ne
tik paakiams, bet ir visai veido
odai. Ji padés greiciau sugrazinti
odai stangruma. Valykite veida
ledo kubeliais masazuojamaisiais
judesiais. Odai bus dar geriau, jei-
gu ledukus uz8aldysite 1§ sumai-
Syto vandens su citrinos sulti-
mis.”

Laisvalaikio” inf.

Apsinuodijus reikéty vengti
sunkesnio maisto, vaisiy ir dar-
Zoviy, alkoholio, cukraus bei ko-
feino turincéiy gérimy. Rekomen-
duojama bent kuriam laikui atsi-
sakyti sfiraus maisto, Sokolado,
prieskoniy, makarony, desros ir
riebios Zuvies.

»Laisvalaikio® inf.

Irmanto Sidareviciaus, redakcijos archyvo nuotr.
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,Mety proverZis, ,Mety debiutas”, pirmosios vietos,,YouTube” groja-
miausiy dainy sgrasuose. 2017 m. Ukrainoje sukurta grupé KAZKA jau
karaliauja Jungtinés Karalystés, Lietuvos, Latvijos ir daugelio kity saliy
muzikiniuose topuose. Eksperimentine muzika kuriantys atlikéjai pirma
savo pasirodyma Lietuvoje surengs kovo 9 dieng meny fabrike ,Loftas”.

Grupé susikiiré 2017 m. kovo
meénes] ir jy pirma daina i$ karto tapo
hitu. Véliau atlikéjai sékmingai dalyva-
vo ukrainietikoje populiaraus Sou
versijoje ,,X-Faktorius“ ir bandé savo
jégas ,,Eurovizijos® atrankoje. 2018 m.
grupé jrasé daing ,Verké“, kuri tapo
interneto sensacija ir maziau nei per
3 ménesius surinko daugiau nei 60
milijony perzitiry. Tai leido muzikan-
tams patekti  populiariausiy pasaulio
dainy topus ir tai buvo pirmas kartas,
Kkai tik ukrainieti§kai dainuojanti grupé
sukélé tokj rezonansa pasaulyje.

,Tiesa pasakius, mes negalvo-
jome, kad bitent $i daina taip ,,i8-
Saus“ ir per trumpg laikg surinks
tiek daug perzitry internete. Daina
,Verké“ yra apie stebinantj motery
gebéjima iSsiverkti, tarsi ,,persi-
krauti® ir eiti toliau. Apie sugebéji-
ma i$tverti bet kokius sunkumus ir
kasryt tarsi atgimti ir toliau aukstai
pakelta galva testi savo kova su
aplinkybémis. Ir nesvarbu - ar tai
maza mergaité, ar suaugusi moteris
- §is magi§kas procesas vyksta vie-
nodai“, - sako grupés solisté Alek-
sandra Zarickaja.

KAZKA - pirmg kartg Lietuvoje

Grupé kuria konceptualia mu-
zika, kuri jungia folklorg, elektroni-
ne muzika, indie, populiarigja kul-
tlira. Stiprus ir jtaigus grupés solis-
tés balsas ir unikalus tembras su-
teikia dainoms nepakartojama
skambesj. Pavasar] muzikantai i$-
leido savo pirma albumga KARMA,
1 kuri jéjo deSimt dainy.

,,Kiekviena albumo daina - tai
tarsi jtraukiancio serialo serija,
kurio jis negalite i§jungti, kol ne-
sibaigs visas sezonas. Kiekvienas
kirinys - eksperimentas, kuris ne
viena karta nustebindavo ne tik
miisy dainy autorius ir kompozi-
torius, bet ir mus pacius. Misy
dainose galima i§girsti Ukrainos,
Azijos 8aliy etnine muzika. Mes
saves neribojame ir labai mégsta-
me eksperimentuoti®, - sako vie-
nas 1§ grupés nariy Dmitrijus Ma-
zuriakas.

Sj rudenj KAZKA leidosi j savo
pirma koncertinj tura, kurio geogra-
fija driekiasi nuo Ukrainos iki Jung-
tiniy Amerikos Valstiju. Grupé uz-
suks ir | Lietuva.

. Laisvalaikio* inf.

ilniuje - garsiausi
‘a cappellagrupe

Katios Kondratjevos nuotr.

Renginiai 11 JJ

Garsiausia pasaulyje

a cappella grupe tituluo-
jami amerikieciai ,Natu-
rally 7* koncertuos Lietu-
vos sostinéje kovo 21 d.
Be pasauliniais hitais ta-
pusiy kriniy, ,Naturally
7" pristatys ir prieS metus
iSleistg naujausia albuma
,Both Sides Now".

,2Naturally 7” kiiryba ne-
palieka abejingy. Absoliuciai
visi garsai, kuriuos girdime
grupés jraSuose ir koncer-
tuose, yra sukurti Zmogaus
balsu.

Daznai tuo sunku patiké-
ti, nes atrodo, kad girdime
skambancius tikrus instru-
mentus, tokius kaip elektriné
gitara, muSamieji, trombo-
nas, trimitas ir daugelj kity.

Puikiis vokalo duomenys
ir §iltas bendravimas su publi-
ka ,,Naturally 7“ koncertuose
Zirovy démesj prikausto nuo
pirmy akimirky.

Neretai atrodo, kad néra
labai svarbu, kg grupé dainuo-
ja. Tai gali buti dZiazas, soulas,
ritmenbliuzas, ,,The Beatles®,
,oimon & Garfunkel” ar kity
muzikos Zvaigzdziy kiriniai -
kad ir ka jie atlieka, publika
lieka suzavéta.

,Laisvalaikio* inf.
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L 12 Teatras/koncertai

Teatras

NACIONALINIS OPEROS IR BALETO
TEATRAS

5, 6 d. 18.30 val. - P.Caikovskij
»opragtukas”. 2 v. baletas. Choreogr.
K.Pastor. Dir. M.StaSkus.
7 d. 11 val. - Muzika mazoms ausytéms.
GrieZia LNOBT orkestro muzikantai.
9, 10 d. 18.30 val. - G.Bizet ,Karmen".
2 d. opera. Dir. R.Servenikas.
11 d. 18.30 val. - S.Prokofjev ,Romeo ir
DZuljeta®. 2 v. baletas. Dir. M.Pitrénas.

NACIONALINIS DRAMOS TEATRAS
5 val. 12 ir 14 val. MaZojoje saléje -
J.Pommerat ,Raudonkepuré*.
ReZ. P.Tamolé.
9 d. 19 val. MaZojoje saléje - ,Voicekas".
ReZ. A.Obcarskas.
10, 11 d. 19 val. MaZojoje saléje -
,NeZinoma Zemeé. Sal&ia“. ReZ. J.Tertelis.

VILNIAUS MAZASIS TEATRAS
5 d. 18.30 val. - ,Manno laimé"“.
ReZ. G.Balpeisova.
6 d. 12 val. - ,Mano batai buvo du”.
ReZ. G.Latvénaité.
9 d. 18.30 val. - J.Tumas-Vaizgantas
,Dédés ir dedienés”. Rez. G.Tuminaité.
10 d. 18.30 val. - M.Lermontov
,Maskaradas“. ReZ. R.Tuminas.
11 d. 18.30 val. - ,Marti".
ReZ. G.Tuminaité.

VALSTYBINIS JAUNIMO TEATRAS
5 d. 12 val. MaZojoje saléje - Vytautas
V.Landsbergis ,Arklio Dominyko meilé*.
ReZ. A.VidZianas.
6 d. 12, 13.30, 15 val. - Kaltlnas".
Autorés: S.Norkuté ir S.Pe€iukonyté.
8, 9 d. 18 val. Ma’ojoje saléje -
,Sveikas". Rez. A.Juska.

LIETUVOS RUSU DRAMOS TEATRAS
5 d. 18.30 val. DidZiojoje saléje -
Premjeral ,Idiotas” (su lietuviSkais titrais).
ReZ. A.Jankevitius.

9 d. 18.30 val. - H.Ibsen ,Heda Gabler*
(lietuviy k.. Rez. E.Svedkauskaite.

10 d. 12 val. - Premjera! A.Cechov
,Kastoné” (rusy k.). Rez. M.Caplina.

11 d. 18.30 val. DidZiojoje saléje -
Premjeral Marius von Mayenburg ,Urodas”
(su lietuviskais titrais). Rez. A.Spilevoj.

RAGANIUKES TEATRAS
5, 6 d. 12 val. DidZiojoje saléje - Palydint
Kalédy Senelj. ,Raudonkepuré pusnyse".

VILNIAUS TEATRAS ,,LELE*
DidzZioji salé
5 d. 12 val. - ,Daktaras Dolitlis".
ReZ. R.Driezis.
6 d. 12 val. - \Voro vestuvés®.
ReZ. A.Mikutis.
MaZoji salé
5 d. 14 val. - ,Baltos pasakos”.
ReZ. N.Indritnaité.
6 d. 14 val. - ,Aukso obelélé, vyno
Sulinélis“. ReZ. R.DrieZis.
Palépés salé
6 d. 16 val. - ,Raudonkepuré".
ReZ. V.Maziras.

MENU SPAUSTUVE
5 d. 18 val. Ki3eninéje saléje -
,Laisvinamieji* (N-14). Kuréjai: K.Legenis,
P.Simonis.

KEISTUOLIY TEATRAS
10 d. 19 val. - ,Diagnozé: visiskas
Rudnosiukas®. ReZ. Vytautas
V.Landsbergis.
11 d. 19 val. - Premjera! ,RieSuty
duona“. ReZ. A.Giniotis.

OKT / VILNIAUS MIESTO TEATRAS
7 d. 19 val. - B.Brecht ,Vestuves®.
ReZ. 0.KorSunovas.
9 d. 19 val. - | Trans trans trance”.
ReZ. K.Gudmonaité.

VAIDILOS TEATRAS
8 d. 18.30 val. - J.Vaiciunaité
,okersgatvio pasaka“. ReZ. J.Matekonyté.

KAUNO DRAMOS TEATRAS
5 d. 15 val. Didziojoje scenoje -
A.M.Sluckaité ,Balta drobulé".
ReZ. J.Jura%as.
5 d. 19 val. Ratos salgje - ,Vasarvidis*
(N-14). ReZ. E KiZzaité.
6 d. 12 val. MaZojoje scenoje -
,Bitybés”. ReZ. E Kizaité.
6 d. 18 val. Didziojoje scenoje -
G.E.Lessing ,Natanas iSmintingasis".
ReZ. G.Varnas.

8 d. 18 val. DidZiojoje scenoje -
G.Labanauskaité-Diena ,Zalgirés* (N-16).
ReZ. V.Bareikis.

8, 9 d. 19 val. ligojoje saléje - ,Palata”
(pagal A.Cechov). ReZ. R.Kazlas.

10 d. 18 val. DidZiojoje scenoje -
M.Frisch ,Biografija: vaidinimas".

ReZ. G.Varnas.

11 d. 18 val. MaZojoje scenoje - Marius
von Mayenburgas ,Bjaurusis®.

ReZ. V.Malinauskas.

KAUNO MUZIKINIS TEATRAS
5 d. 18 val. - | Kalman ,Misteris X“. 2 d.
opereté. ReZ. V.Streita. Dir. J.Janulevitius.
6 d. 12 val. - ,Sniego karaliené”. 2 d.
baletas. Choreogr. A.Jankauskas.
Dir. J.JanuleviCius.
6 d. 18 val. - J.Strauss ,Vienos kraujas".
3 v. opereté. ReZ. G.Maciulevitius.
Dir. V.Visockis.
9, 10 d. 18 val. - A Lippa ,Adamsy
Seimyngle”. 2 d. miuziklas. Rez. V.Streica.
Dir. R.Sumila.
11 d. 18 val. - F.Wildhorn ,Grafas
Montekristas”. 2 d. miuziklas. Rez. Kestutis
S.Jakstas. Dir. J.Janulevitius.

KAUNO KAMERINIS TEATRAS
6 d. 16 ir 19 val. DidZiojoje saléje -
,Vestuvés®. Rez. 0.KorSunovas.
9 d. 19 val. MaZojoje saléje - M.Duras
,HiroS§ima, mano meile*.
ReZ. R.Abukevigius.
10, 11 d. 18 val. DidZiojoje saléje -
,Nacionalinés darZovés". Rez. A.Dilyté.

KAUNO LELIY TEATRAS
5, 6 d. 12 val. DidZiojoje saléje - ,Balta
sniego Zmogeliuky keliong".
Rez. 0.ZiugZda.
5 d. 13 val. MaZojoje saléje - ,Pasaky
namai“. ReZ. R.Bartninkaité.

KLAIPEDOS DRAMOS TEATRAS
5 d. 18.30 val. DidZiojoje saléje -
G.Grajauskas ,Kas prie§ mus”.
ReZ. J.Vaitkus.
11 d. 18.30 val. Kameringje saléje -
P.0.Enquist ,LTSies valanda“.
ReZ. M.Kimele.

KLAIPEDOS LELIY TEATRAS
5 d. 12 val. - ,Raudonkepuraité®.
Re?. G.Radvilaviiute.
6 d. 11 ir 12 val. - ,Labas, Mazylil*
ReZ. K.Jurkstaite.

ZVEJY RUMAI
5 d. 19 val. DidZiojoje saléje - ,Idiotas"
(A/Ch teatras).
10, 11 d. 18 val. DidZiojoje saléje -
Moliere , Tartiufas”. Rez. 0.KorSunovas.

SIAULIY DRAMOS TEATRAS
5 d. 18 val. DidZiojoje saléje - H.Ibsenas
,Nora“. Rez. S.Ratkys.
6 d. 12 val. DidZiojoje saléje - ,Blusyno
pasakojimai“. ReZ. A.Gluskinas.
6 d. 18 val. MaZojoje saléje - A.Nicolaj
,Rudens istorija“. ReZ. J.Zibiida.

J.MILTINIO DRAMOS TEATRAS
6 d. 12 val. MaZojoje saléje - ,Pats
baisiausias spektaklis* (pagal H.Hoffmanno
eiliuotas pasakas). RezZ. L.Kurjacki
(Serbija).
11 d. 18 val. Laboratorijoje - Premjera!
T.Bernhard ,Teatralas”. ReZ. J.Tertelis.

BENDRUOMENIY RUMAI
5 d. 18 val. - Moliere ,Tartiufas”.
ReZ. 0.Korunovas.

8 d. 18 val. Ukmergé, kultlros centre -
W.Shakespeare ,Hamletas".
Rez. 0.KorSunovas.

Koncertai

TAIKOMOSIOS DAILES MUZIEJUS
6 d. 16 val. - Kamerinés muzikos koncer-
tas ,Skiriama Francois Couperinui®.

SV.KOTRYNOS BAZNYCIA
5 d. 19 val. - Vilimo Norkiino klavesino
recitalis ,Hortus musicus”.
11 d. 18 val. - Folkloro ansamblio
LErgvani* koncertas (Gruzija). Dalyvauja
folkloro ansamblis ,Ergvani* (choro
vadovas Kachaber Sakigvili (Gruzija).

S$V.JONY BAZNYCIA
7 d. 18 val. - Koncerty ciklas ,Alma
Mater musicalis“. Fortepijoninis trio
,Musica Camerata Baltica" (,Lietuvos
Jeruzalg"): L.Melnikas (fortepijonas),
B.Traubas (smuikas), V.Kapliinas
(violongele).

MOKYTOJU NAMAI
6 d. 16 val. VMN DidZiojoje saléje -
Romansy ir ir populiariy dainy koncertas
,Dainos keliauninkés"“. Dalyvauja folkloro
ansamblis ,Nal3ia (vad. A.Vakarinieng),
dZiazo pianistas R.Lingé.
8 d. 18 val. VMN Baltojoje saléje -
Vakaras i$ ciklo ,Pasidainavimai su
Veronika“. Svegiuose muzikantas,
folkloristas, etnografas Albinas Batavitius.
Vakarg veda Veronika Povilioniené.
Jéjimas - nemokamas.
11 d. 17 val. VMN DidZiojoje saléje -
Vilniaus mokytojy namy vyry choras , Vytis*
(vad. N.Luk3é). J&jimas - nemokamas.

UZUTRAKIO DVARAS
5 d. 14 val. - Musica Latina. ,El Quadro®:
F.Manzanares (vokalas, Argentina),
L.Janugaitis (fleita, akordeonas), D.Aleksa
(bosing gitara), D.Rudis (muSamieji).
6 d. 14 val. - No Fear, Full Of Love".
Giedriaus Nako trio: G.Nakas
(fortepijonas), D.Aleksa (bosiné gitara),
A.Baronas (muSamieji).

KULTUROS CENTRAS ,,GIRSTUTIS*
11 d. 18 val. - Elvis Presley Show:
M.Kavaliauskas ir Kauno bigbendas.

KONCERTY SALE
9 d. 18.30 val. - Koncertas visai $eimai
,Choras - smagiai ir spalvingai*.
Klaipédos choras ,Aukuras” (meno
vad. A VildZitinas). Dalyvauja: E.Simelione,
G.Simelionis, D.Zelvys (aktoriai),
E.Ambrozaitiené (fortepijonas), Klaipédos
E.Balsio meny gimnazijos mokinys
(V.Alginikovas).
11 d. 18.30 val. - AVivaldi ,JnirSes
Rolandas”. Rez. J.Vansk. Klaipédos
kamerinis orkestras (meno vadovas
M.Bagkus). Solistai: D.Sinkovskij (kon-
tratenoras, Rusija), J.Sle7aité (sopranas),
G.Gelgoté (sopranas), R.Vosylitté
(sopranas), N.Petrotenko (mecosopranas),
S.Skjervold (baritonas), V.Bartu3as
(kontratenoras). Vokalinis ansamblis
,B2". Dalyvauja: V.Sriubikis (fleita),
V.Eidukaityté-Storastiené (klavesinas).
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KONCERTY SALE
5 d. 18 val. - Martynas Levickis:
L,Concerto Classico®. Vilniaus miesto
ansamblis ,Mikroorkestra®.

6 d. 14 val. Ignalina, Paliesiaus dvare -
DZiazo grupés ,Brave Noises" koncertas.

Parodos

NACIONALINE DAILES GALERIJA
Konstitucijos pr. 22
Antanas Sutkus. Fotografijy paroda
,Kosmos"
Paroda ,Kolega i$ kitos genties*

VILNIAUS PAVEIKSLY GALERIJA
DidZioji g. 4
Paroda ,Juozapas Cechavitius ir jo epocha
fotografijoje”

SIUOLAIKINIO MENO CENTRAS
Vokieciy g. 2
LJArchitektas be architektdros?* Valdo
Ozarinsko retrospektyva
Eli Cortinas. ,Remiksuotojai niekada
nemirsta“
JCDecaux premija

VALDOVY RUMAI
Katedros a. 4

,Lietuva, Tévyne mano... Adomas
Mickevigius ir jo poema Ponas Tadas"
LAvristotelis i§ Akropolio: Antikos mastytojo
skulptdros” paroda
,Asmens tapatybés ir kelionés dokumentai
Lietuvoje”

NACIONALINIS MUZIEJUS
Arsenalo g. 1
Paroda , Tradiciné latviy apranga”

GALERIJA ,,VARTAI
Vilniaus g. 39
Julijonas Urbonas. ,Planeta i$ Zmoniy*

$V.JONO GATVES GALERIJA
Sv.dono g. 11
Audra Selskaité + Leelo Leesi. Knygy
meninio jrisimo paroda

A. IR A.TAMOSAICIY GALERIJA
»ZIDINYS*
Dominikony g. 15
Galerijoje eksponuojami ligtuviy liaudies
drabuZiai ir audiniai, Tamo3aiciy kdriniai

S.VAINIUNO NAMAI
A.Gostauto g. 2-41
Paroda ,Lietuvos dailininky dovanos Stasio
Vainidno namams*

LIETUVOS KINO TEATRUOSE NUO
sAusio 4 .

KRIMINALINE DRAMA. JAV, 201 8.
RezisierIUS: CLINT EASTWOOD.
VAIDINA: CLINT EASTWOOD,
BraDLEY COOPER, MICHAEL PENA.

Erlo Stouno gyvenime -
ne pats geriausias laikotarpis.
Seniai i$siskyres su Zmona,
vieniSas vyriSkis negali pasi-
girti ir itin gerais santykiais su
dukra bei aniike. Lyg to biity
maza, Erla uzklumpa ir finan-
sinés bédos.

Kad pataisyty padéti, Er-
las imasi netikétai gauto pasii-
lymo uzsidirbti tiesiog vairuo-
jant - nuveZant mazus Krovi-
nius 1§ tasko A j taska B. Vyrui
sutikus, po kurio laiko paais-
kéja, kad jo darbdaviai - Mek-
sikos narkotiky kartelis, ir ga-
liausiai vyras iklitina policijai
su 3 milijony doleriy vertés
kokaino siunta. Tai, kas atrodé
lyg gyvenimo $ansas, pasirodé
esanti didZiausia jo padaryta
klaida.

Kinai

FORUM CINEMAS AKROPOLIS
,»,ASTERIKSAS: Stehuklingojo gérimo
paslaptis* (animacinis f., dubliuotas
ligtuviskai, Prancizija, V) - 5-10 d. 10.10,
11.30, 12.15, 14.30, 15.20, 17.10 val.
»Pabégimo kambarys“ (mistiné siaubo
drama, JAV, N-13) - 5-10 d. 16.30,

19.30, 21.45, 23.55 val. (23.55 val.
seansas vyks 5 d.).

»Paseles policininkas: naujameti-
nis nesusipratimas“ (komedija, su
ligtuviskais subtitrais, Rusija, N-16) -
5-10 d. 19.40, 21.40, 23.25 val.

(23.25 val. seansas vyks 5 d.).
»Kurjeris® (kriminaling drama, JAV,
N-16) - 5-10 d. 19.10, 21.35, 23.15 val.
(23.15 val. seansas vyks 5 d.).

»Ralfas griovéjas 2 (animacinis f.,
dubliuotas lietuviskai, JAV, 3D) - 10 d.
18.30 val.

»Tarp miisy, mergaiéiy“ (komedija,
Lietuva, N-16) - 5-10 d. 10.30, 12.35, 15,
16.40, 19, 21.10, 23.45 val. (23.45 val.
seansas vyks 5 d.).

»@rinéas“ (animacinis f., dubliuotas
ligtuvikai, JAV, V) - 5-10 d. 10.40, 12.45,
13.15, 14.50, 17, 18.50 val.

»Eglutés. Finalas® (komedija, Rusija,
N-7) - 5-10 d. 13.25, 17.30, 19.20, 21.50,
23.55 val. (23.55 val. seansas vyks 5 d.).
»Bohemijos rapsodija“ (biografiné
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-13) -
5-10 d. 13.35, 18.30, 21.30 val. (6 d.
18.30 val. seansas nevyks).

»Sniego karaliené: veidrodZiy Salis*
(animacinis f., dubliuotas ligtuviskai,
Rusija, V) - 5-10 d. 10.20, 15.10 val.
(10.20 val. seansas vyks 5-6 d.).
»~Zmogus-Voras: | nauja visata“
(fantastinis veiksmo ir nuotykiy f.,
dubliuotas lietuviskai, JAV, N-7) - 5-10 d.
10.50, 12.25 val.

»heré Popins grjzta“ (fantastinis muzi-
kinis f., JAV) - 5-10 d. 11.10, 15.50 val.
»oukeisti Kalédy seneliai* (komedija,
dubliuota ligtuviskai, Norvegija, V) -
5-10d. 13.55 val.

»Serlokas Holmsas ir daktaras
Vatsonas“ (nuotykiy komedija, JAV,
N-13) - 5-10 d. 17.20 val.

»Kamané“ (fantastinis nuotykiy f., JAV,
3D, N-13) - 5-9 d. 18.40 val.

»Kamané“ (fantastinis nuotykiy f., JAV,
N-13) - 5-10 d. 11 val.

»AKvamenas“ (fantastinis veiksmo f.,
JAV, Australija, N-13) - 5-9 d. 15.40 val.
~Akvamenas“ (fantastinis veiksmo f., JAV,
Australija, 3D, N-13) - 5-10 d. 21.20 val.

FORUM CINEMAS VINGIS
,»sASTERIKSAS: Stebuklingojo gérimo
paslaptis® (animacinis f., dubliuotas
ligtuviskai, Pranciizija, V) - 5-10 d.

11.15, 13.15, 15.20, 16.30, 17.25 val.

(8 d. 17.25 val. seansas nevyks; 16.30 val.
seansas vyks 8 d.).

»Paseles policininkas: naujametinis
nesusipratimas“ (komedija, su
ligtuviskais subtitrais, Rusija, N-16) -
5-10 d. 13.45, 18.20, 21.45 val.
»Pabégimo kambarys* (mistiné siaubo
drama, JAV, N-13) - 5-10 d. 15.15, 19,
21.20 val.

»Kurjeris® (kriminaliné drama, JAV,
N-16) - 5-10 d. 13.45, 18.20, 21 val.
»Silvio® (biografiné drama, Italija, N-16) -
5-10 d. 17.45, 20.55 val.

»Ralfas griovéjas 2 (animacinis f.,
dubliuotas lietuviskai, JAV, 3D) -

10 d. 19 val.

»Kovos klubas (1999)“ (drama, JAV,
N-16) - 9 d. 20 val.

»Grinéas“ (animacinis f., dubliuotas
ligtuviskai, JAV, V) - 5-10 d. 11.15, 13.30,
14.20, 15.40, 16.40, 19.45 val.

(9.d. 19.45 val. seansas nevyks).
»Eglutés. Finalas“ (komedija,

Rusija, N-7) - 5-10 d. 11.30, 15.55, 19.30,
21.40 val.

»Tarp miisy, mergaidiy“ (komedija,
Lietuva, N-16) - 5-10 d. 11.45, 17.35,
19.10, 21.30 val. (9 d. 17.35 val. seansas
nevyks; 19.10 val. seansas vyks 10 d.).
»Bohemijos rapsodija“ (biografiné
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-13) -
5-10 d. 12.30, 16.20, 18.50, 21.40 val.
(12.30 val. seansas vyks 5 d.;

10 d. 18.50 val. seansas nevyks).

»Meré Popins grjzta® (fantastinis
muzikinis f., JAV) - 5-10 d. 11, 15.30 val.
(11 val. seansas vyks 5-6 d.).
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,»Sniego karalieneé: veidrodzZiy Salis*
(animacinis f., dubliuotas lietuviskai,
Rusija, V) - 5-10 d. 11, 13.05 val.
»Kamané“ (fantastinis nuotykiy f., JAV,
3D, N-13) - 5-9 d. 18 val.

»Kamané“ (fantastinis nuotykiy f., JAV,
N-13) - 5-10 d. 12.15 val.
»AKvamenas“ (fantastinis veiksmo f,,
JAV, Australija, N-13) - 5-10 d. 14.50 val.
»Akvamenas“ (fantastinis veiksmo f,,
JAV, Australija, 3D, N-13) - 5-8, 10 d.
20.40 val.

»Zmogus-Voras: | nauja visata“
(fantastinis veiksmo ir nuotykiy f., JAV,
N-7) - 5-6 d. 11 val.

»Tarp pilky debesy“ (istoriné drama,
Ligtuva, JAV, N-13) - 7,10 d. 16.30 val.
,,dirdys“ (romantiSka drama, Lietuva,
N-13) - 5d. 16.30 val.

»oaltasis karas® (drama, Lenkija,
Jungting Karalysté, Pranciizija, N-16) -
6,9d. 16.30 val.

»Antrasis Sansas“ (romantiné komedija,
JAV, N-13) - 7 d. 20.30 val.
,»Fantastiniai gyviinai: Grindelvaldo
piktadarystés 3“ (nuotykiy f., DidZioji
Britanija, JAV, N-13) - 5, 8 d. 20.30 val.
»Broliai Sistersai“ (juodoji komedija,
Pranczija, Ispanija, Rumunija, N-16) -

6 d. 20.30 val.

“SKALVIJOS“ KINO CENTRAS
»Kalté“ (drama, Danija, N-13) - 5 d.
1415 val. 6 d. 20.50 val. 8 d. 18.30 val.
10 d. 21.15 val.

»Papliidimio Ziurkés* (drama, JAV,
N-16) - 6 d. 16.05 val.

,»Asteriksas: stebhuklingojo gérimo
paslaptis® (animacinis f., Prancizija) -
5d.12.10 val.

»Mergina“ (drama, Belgija, Olandija,
N-16) - 5 d. 16 val.

»oerlokas Holmsas ir daktaras
Vatsonas® (nuotykiy f., JAV, N-13) - 5 d.
18.20 val.

,»Silvio® (biografing drama, ltalija,

N-16) - 5d. 20.20 val. 7 d. 14.30 val. 9 d.
20.30 val. 10 d. 18.30 val.

,»Drasusis elniukas Eliotas*
(animacinis ., Kanada) - 6 d. 12 val.
»Krautuvy valsas® (drama, Vokietija,

Austrija, N-13) - 6 d, 13.45 val. 9 d. 16.40 val.

»Skrydis virS gegutés lizdo* (drama,
JAV, N-16) - 6 d. 18 val.

»Bohemijos rapsodija“ (biografiné
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-13) - 7 d.
17.15 val.

»Namas, kurj pastaté Dzekas“
(siaubo f., Danija, Prancizija, Vokietija,
Svedija, N-18) - 7 d. 19.50 val.

»ISeiti i§ namy“ (dokumentinis f.,
Ligtuva, N-7) - 8 d. 17 val. 9 d. 19 val.
11d. 21.30 val.

,»Tonis Erdmanas® (komiska drama,
Vokietija, Austrija, N-16) - 8 d. 20.10 val.
»Tumo kodeksas* (dokumentinis f.,
Ligtuva, N-13) - 10 d. 16.50 val.

»Zalioji knyga“ (biografiné drama, JAV,
N-13) - 11 d. 16.30 val.

MULTIKINO 0ZAS
»Pabégimo kambarys® (mistiné
siaubo drama, JAV, N-13) - 5-10 d. 16.30,
19, 21.30 val.

»Kurjeris® (kriminaliné drama, JAV,
N-16) - 5-9 d. 19.15, 21.45 val. 10 d.
21.30 val.

»ilvio® (biografing drama, ltalija, N-16) -
5-10 d. 18.30, 21.30 val.

,,ASTERIKSAS: Stebuklingojo gérimo
paslaptis® (animacinis f., dubliuotas
ligtuviskai, Pranczija, V) - 5-8, 10 d.
10.15,12.30, 14.45,17 val. 9 d.

14.45, 17 val.

»Eglutés. Finalas“ (komedija, Rusija,
N-7) - 5-9 d. 12.30, 14.45, 17, 18.45,

21 val. 10 d. 12.30, 14.45, 17, 19.15 val.
»Meré Popins grjzta“ (fantastinis
muzikinis f., JAV) - 5-10 d. 10, 13.45 val.
»Tarp miisy, mergaiciy“ (komedija,
Lietuva, N-16) - 5-9 d. 14.30, 16.30,
19.15, 21.15 val. 10 d. 16.30, 19.15,
2115 val.

»oniego karaliené: VeidrodZiy Salis*
(animacinis f., dubliuotas lietuviskai,
Rusija, V) - 5-10 d. 10.30, 12.45 val.
»Kamané“ (fantastinis nuotykiy f., JAV,
N-13) - 5-10 d. 13.45, 16.15, 18.45 val.
»Akvamenas“ (fantastinis veiksmo f,,
JAV, Australija, N-13) - 6-10 d. 10.15, 13,
15.45,18.30, 21.30 val. 5 d. 13, 15.45,
18.30, 21.30 val.

»dukeisti Kalédy seneliai“ (komedija,
dubliuota lietuviSkai, Norvegija, V) -
5-10d. 10, 11.45 val.

sausio 5 d.

PREMJERA

LIETUVOS KINO TEATRUOSE NUO

sausio 11 b.
DOKUMENTINIS, 13 DALIES ANIMUOTAS

FILMAS. LIETUVA, LATVUIA, 2018.
REezisiErIUS: ANDRIUS LEKAVICIUS.
MONTAZO REZISIERIUS: KOSTAS
RADLINSKAS.

Lietuva, 1991-ieji. Neprik-
lausomybé jau paskelbta, bet
Salyje dar dislokuoti soviety
tankai. Reaguojant | nuolatine
agresija, surenkamas neofcialus
lietuviskas spec. biirys, kuri ap-
linkiniai vadina ,,Franco Zvéry-
nu“. Nepraéje tinkamo pasiruo-
§imo, bet apsiginklave didZiuliu
patriotizmo ir drasos uZtaisu,
15 stipriausiy Lietuvos jaunuo-

8
oy ek

liy yra pasiruo$e kovoti prie$
soviety tankus plikomis ranko-
mis ir suktukais.

Jiems vadovauja kovinés
savigynos meistras Pranas
Kasteckas - dar kitaip pramin-
tas Francu arba ,,Kauly lauzy-
toju® - kuris, pasitelkdamas
amerikieti§kuose veiksmo fil-
muose matytus metodus, kovos
meno paslap¢iy moko jokios ka-
rinés patirties neturincius jau-
nuolius. Jiems taip pat prilipo
Jvairios pravardés, dazniausiai
susljusios su gyviinijos pasau-
liu - voras, krabas, krokodilas,

I, ?’ Mg 14

er; ynds

vanagas, banginis ir pan.

Suoliai para$iutu ant va-
Ziuojanciy automobiliy, treni-
ruotés miskuose, tiesioginé
akistata su soviety kariais - to-
kia buvo specialyjj biirj sudariu-
siy vaikiny realybé. Apie ,,Fran-
co Zvéryno* veikla Zinoma labai
nedaug, néra iSlikusiy beveik
jokiy dokumenty. Kirybiskai
pasitelkiant 90-yjy kompiuteri-
niy Zaidimy animacija, jtaigiai
pasakojama istorija jauny Zmo-
niy, kuriuos vedé kilnus tiks-
las - prireikus bet kokia kaina
apginti Tévyne.

,,2mogus-Voras: | nauja visata“
(fantastinis veiksmo ir nuotykiy f.,
dubliuotas lietuviskai, JAV, N-7) - 6-10 d.
11.15val. 5 d. 10.30 val.

,»,Gringéas® (animacinis f., dubliuotas
lietuviSkai, JAV, V) - 5-9.d. 10, 12, 14.15,
16.30 val. 10 d. 10, 12, 14.30 val.
»Bohemijos rapsodija“ (biografiné
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-13) -
5-10d. 21 val.

-ASTERIKSAS: Stehuklingojo gérimo
paslaptis“ (animacinis f., dubliuotas
ligtuviskai, Pranctzija, V) - 5 d. 11 val.
(specialus seansas maziukams).

»Tarp misy, mergaiciy“ (komedija,
Lietuva, N-16) - 9 d. 12 val. (specialus
seansas mamytéms).

FORUM CINEMAS
-ASTERIKSAS: Stebuklingojo gérimo
paslaptis® (animacinis f., dubliuotas
ligtuviskai, Prancizija, V) - 5-10 d. 10.10,
12.45, 14.20, 14.30, 16.35 val. (16.35 val.
seansas vyks 5, 7,10 d.).

»Pabégimo kambarys“ (mistiné siaubo
drama, JAV, N-13) - 5-10 d. 10.30, 14.50,
20, 22.20 val.

Kurjeris® (kriminaling drama, JAV,
N-16) - 5-10d. 17.10, 22 val.

,»Silvio“ (biografiné drama, Italija, N-16) -
5-10d. 19 val.

»opec. Zvérynas® (dokumentinis .,
Lietuva, Latvija, N-7) - 9 d. 19 val.
»Ralfas griovéjas 2 (animacinis f,,
JAV, dubliuotas lietuviskai, 3D,) - 10 d.
18.30 val.

»Koves klubas (1999)“ (drama, JAV,
N-16) - 9.d. 19 val.

»1arp miisy, mergaiiy“ (komedija,
Ligtuva, N-16) - 5-10 d. 10.40, 12.50,
15.05, 17.20, 18.30, 18.45, 19.35, 20.40,
21.10, 21.50, 22.50, 23.20 val. (10 d. 18.30,
20.40, 22.50 val. seansai nevyks; 18.45,
21.10, 23.20 val. seansai vyks 10 d.).
»Gringéas® (animacinis f., dubliuotas
ligtuviskai, JAV, V) - 5-10 d. 10.20, 12.15,
12.25,16.25, 16.35 val. (8 d. 12.15 val.
seansas nevyks; 16.35 val. seansas vyks
6,8d.).

»Meré Popins grjzta“ (muzikinis f.,
JAV, N-7) - 5-10 d. 10.50, 13.40,

16.30 val.

,,Akvamenas* (fantastinis veiksmo f.,
JAV, Australija, N-13) - 5-10 d. 13.30,
19.20, 22.30 val.

,,Akvamenas* (fantastinis veiksmo f.,
JAV, Australija, 3D, N-13) - 5-10 d.

15.55 val.

»Bohemijos rapsodija“ (biografiné
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-13) -
5-10 d. 18.45, 22.10 val. (18.45 val.
seansas vyks 6, 8 d.).

»Sniego karaliené: VeidrodZiy Salis“
(animacinis ., dubliuotas lietuviskai,
Rusija, V) - 5-10 d. 11.10 val.
»Kamané“ (fantastinis nuotykiy f., JAV,
3D, N-13) - 5-10 d. 13.20 val.
»Kamané® (fantastinis nuotykiy f., JAV,
N-13)-6,8d.19.15 val.

»oerlokas Holmsas ir daktaras
Vatsonas“ (nuotykiy komedija, JAV,
N-13) - 5-10 d. 16.35 val.
»Zmogus-Voras: | nauja visata“ (fan-
tastinis veiksmo ir nuotykiy f., dubliuotas
ligtuviSkai, JAV, N-7) - 5-10 d. 11 val.
»Eglutés. Finalas“ (komedija, Rusija,
N-7)-5,7,10d. 19.15 val.

,»Oirdys“ (romantiSka drama, Lietuva,
N-13)- 5,7 d. 18.45 val.

CINAMON MEGA

»,Akvamenas*“ (fantastinis veiksmo f., JAV,

Australija, N-13) - 7,9d. 21 val. 5, 8 d.
21.15val. 6 d. 18.45 val. 10 d. 22 val.
»Akvamenas* (fantastinis veiksmo f.,
JAV, Australija, 3D, N-13) - 5, 7-10 d.
17.15val. 6 d. 17 val.

»Antrasis Sansas“ (romantiné komedija,

JAV,N-13) - 5, 7-10 d. 17.40 val.

- ASTERIKSAS: Stebuklingojo gérimo
paslaptis® (animacinis f., dubliuotas
lietuviskai, Pranctzija, V) - 5, 7-10 d.
10.45, 12.45 val. 6 d. 13.30, 15.45 val.
»,Bohemijos rapsodija“ (biografiné
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-13) -

5,8 d.18.15val. 6 d. 20.30 val.

10d. 21.45 val.

»Eglutés. Finalas® (komedija, Rusija,
N-7)-7,9d.13.15val. 5,8,10 d. 10.30 val.
»Gringéas® (animacinis f., dubliuotas
ligtuviSkai, JAV, V) - 5, 7-10 d. 10.15,
12.30, 13.30, 15.30, 17.30 val. 6 d. 10.15,
12.30, 14.30, 16.30 val.

»Kamané“ (fantastinis nuotykiy f., JAV,
N-13)-5,7-9d. 19.30 val. 6 d. 18 val.
10 d. 14.40, 19.30 val.

»Kamané“ (fantastinis nuotykiy 1., JAV,
3D, N-13) - 5, 7-9 d. 14.40 val.
»Kurjeris“ (kriminaling drama, JAV,
N-16) - 5, 7-9 d. 15.45,22.10 val. 6 d.
22.20val. 10 d. 22.10 val.

»Melagiai* (komedija, Ligtuva, N-13) -
5,7-10d. 13.45 val. 6 d. 15.30 val.
»Meré Popins grjzta“ (fantastinis
muzikinis f., JAV) - 7, 9.d. 10.30 val.
5,8,10d.12.40 val. 6 d. 17.30 val.
,Mirtingos masSines“ (fantastinis
nuotykiy f., JAV, N-13) - 7, 9 d. 18.15 val.

»Pabégimo kambarys“ (mistiné siaubo
drama, JAV, N-13) - 5, 7-9.d. 22 val. 6 d.
21.45val. 10 d. 20 val.

»Paseéles policininkas: naujameti-
nis nesusipratimas“ (komedija, su

ligtuvikais subtitrais, Rusija, N-16) - 7, 9 d.

20val. 5, 8,10 d. 22.20 val. 6 d. 20.10 val.

»Sniego karaliené: VeidrodZiy Salis“

(animacinis ., dubliuotas ligtuviskai,
Rusija, V) - 5, 7-10 d. 11.30 val. 6 d.
10.30 val.

»oerlokas Holmsas ir daktaras
Vatsonas“ (nuotykiy komedija, JAV,
N-13)-7,9d. 22.20 val. 5, 8 d. 20 val.
6d.22.10 val. 10 d. 16 val.

»dirdys“ (romantiska drama, Lietuva,
N-13) -5, 7-10 d. 15.20 val. 6 d.

12.45 val.

»Tarp miisy, mergaiciy“ (komedija,
Lietuva, N-16) - 5, 7-10 d. 14.50, 17,
19.15, 20.10, 21.30 val. 6 d. 14.45, 17.15,
19.20, 20.20, 21.30 val.
»Zmogus-Voras: | nauja visata“ (fan-
tastinis veiksmo ir nuotykiy f., dubliuotas
ligtuviskai, JAV, N-7) - 5-10 d. 11 val.

FORUM CINEMAS
»ASTERIKSAS: Stebuklingojo gérimo
paslaptis“ (animacinis f., dubliuotas
lietuviskai, Pranctzija, V) - 5-10 d. 10.50,
12.55, 15, 16.50 val.

»Pahégimo kambarys“ (mistiné siaubo
drama, JAV, N-13) - 5-10 d. 14.55, 19,
21.20 val.

»Paséles policininkas: naujametinis
nesusipratimas*® (komedija, su
lietuviskais subtitrais, Rusija, N-16) -
5-10d. 17.15, 19.30, 21.40 val.
»HKurjeris® (kriminaliné drama, JAV,
N-16) - 5-10 d. 18.50 val.

»Ralfas griovéjas 2 (animacinis f.,
dubliuotas lietuviskai, JAV, 3D) - 10 d.
18.30 val.

»1arp miisy, mergaiciy“ (komedija,
Lietuva, N-16) - 5-10 d. 10.20, 12.30,
14.40, 16.30, 18.40, 21 val.

»Gringéas“ (animacinis f., dubliuotas
ligtuviskai, JAV, V) - 5-10 d. 10.10,

14.20, 16.10 val.

,»Gringéas“ (animacinis f., dubliuotas

lietuviskai, JAV, 3D, V) - 5-10 d. 12.15 val.

»Eglutés. Finalas® (komedija, Rusija,
N-7) - 5-10 d. 19.20, 21.30 val. (10 d.
19.20 val. seansas nevyks).
»Bohemijos rapsodija“ (biografiné
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-13) -
5-10 d. 15.55, 21.35 val. (5 d. 15.55 val.
seansas nevyks).

Kinas 13 J

»Akvamenas“ (fantastinis veiksmo f.,
JAV, Australija, N-13) - 5-10 d. 10.30 val.
»Akvamenas“ (fantastinis veiksmo f.,
JAV, Australija, 3D, N-13) - 5-10 d.

20.50 val.

»Kamané“ (fantastinis nuotykiy f., JAV,
N-13) - 5-10 d. 13.35 val.

»Kamané® (fantastinis nuotykiy f., JAV,
3D, N-13) - 6-10 d. 18.15 val.
»Zmogus-Voras: | nauja visata“ (fan-
tastinis veiksmo ir nuotykiy f., dubliuotas
ligtuviSkai, JAV, N-7) - 5-6 d. 10.40 val.
»Sukeisti Kalédy seneliai“ (komedija,
dubliuota lietuviskai, Norvegija, V) -

5-10 d. 13.05 val.

»Sniego karaliené: VeidrodZiy Salis“
(animacinis ., dubliuotas ligtuviskai,
Rusija, V) - 5-10 d. 11 val.

»Meré Popins grjzta“ (muzikinis .,
JAV, N-7) - 5-10 d. 13.05 val.

FORUM CINEMAS
> ASTERIKSAS: Stebuklingojo gérimo
paslaptis“ (animacinis f., dubliuotas
ligtuviskai, Pranctzija, V) - 5-10 d. 10.10,
12.15,13.05, 14.20, 15.50, 17.20 val.
»Pahégimo kambarys“ (mistiné siaubo
drama, JAV, N-13) - 5-10 d. 13.30, 18,
21.30, 23.45 val. (10 d. 18 val. seansas
nevyks; 23.45 val. seansas vyks 5 d.).
»Kurjeris® (kriminaling drama, JAV,
N-16) - 5-10 d. 21.55, 22.40 val.
(22.40 val. seansas vyks 5 d.).
»3pec. Zvérynas“ (dokumentinis .,
Lietuva, Latvija, N-7) - 10 d. 18 val.
»Ralfas griovéjas 2 (animacinis f.,
dubliuotas lietuviskai, JAV, 3D) - 10 d.
18.30 val.
»Tarp miisy, mergai€iy“ (komedija,
Lietuva, N-16) - 5-10 d. 11.20, 15, 16.30,
17.10, 18.40, 19.35, 21, 23.10 val. (10 d.
18.40 val. seansas nevyks; 23.10 val. sean-
sas vyks 5 d.).
,»Gringéas“ (animacinis f., dubliuotas
ligtuviskai, JAV, V) - 5-10 d. 10.40, 12.50,
15.10, 19.25 val.
»Bohemijos rapsodija“ (biografiné
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-13) -
5-10d. 21.45 val.
»Zmogus-Voras: | nauja visata“ (fan-
tastinis veiksmo ir nuotykiy f., dubliuotas
ligtuviskai, JAV, N-7) - 5-10 d. 10.30 val.
»Kamané“ (fantastinis nuotykiy f., JAV,
3D, N-13) - 5-10 d. 16.15 val.
»Kamané® (fantastinis nuotykiy f., JAV,
N-13) - 5-10 d. 10.20 val.
»-JAkvamenas* (fantastinis veiksmo f.,
JAV, Australija, N-13) - 5-10 d. 13.15 val.
»AKvamenas“ (fantastinis veiksmo f., JAV,
Australija, 3D, N-13) - 5-10 d. 18.50 val.
»Melagiai* (komedija, Lietuva, N-13) -
7,10d. 20.20 val.
»Eglutés. Finalas® (komedija, Rusija,
N-7) - 5, 8 d. 20.20 val.
»LietuviSki svingeriai* (komedija,
Lietuva, N-16) - 6, 9 d. 20.20 val.

FORUM CINEMAS BABILONAS
,-,ASTERIKSAS: Stebuklingojo gérimo
paslaptis“ (animacinis f., dubliuotas
ligtuviskai, Prancizija, V) - 5-10 d. 10.10,
12.10, 14.45 val. (7-10 d. 10.10 val.
seansas nevyks).

»Pabégimo kambarys“ (mistiné siaubo
drama, JAV, N-13) - 5-10 d. 19, 21.40 val.
(10 d. 19 val. seansas nevyks).
»Kurjeris® (kriminaliné drama, JAV,
N-16) - 6, 8 d. 21.20 val.
»3pec. Zvérynas“ (dokumentinis f.,
Lietuva, Latvija, N-7) - 10 d. 19.40 val.
»Ralfas griovéjas 2 (animacinis f.,
dubliuotas lietuviskai, JAV, 3D) - 10 d.
18.30 val.
»Tarp miisy, mergaiciy“ (komedija,
Lietuva, N-16) - 5-10 d. 10.30, 12.35,
14.15, 16.40, 18.50, 19.30, 21 val.
(7-10 d. 10.30 val. seansas nevyks; 10 d.
19.30 val. seansas nevyks).
,»Gringéas“ (animacinis f., dubliuotas
lietuviskai, JAV, V) - 5-10 d. 10.20, 14.30,
16.55 val. (7-10 d. 10.20 val. seansas
nevyks).
,»Gringéas“ (animacinis f., dubliuotas
ligtuviskai, JAV, 3D, V) - 5-10 d. 12.25 val.
»Akvamenas“ (fantastinis veiksmo f.,
JAV, Australija, 3D, N-13) - 5-9 d.
16.25 val.
»Bohemijos rapsodija“ (biografiné
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-13) -
5,7,9d.21.20 val.

Redakcija uz repertuaro

pakeitimus neatsako
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,Laisvalaikio”

klubo

partneriai

Galanterijos parduotuvés
,0dera”, Vilnius.

odero 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

AnZelikos Cholinos Sokio

d | Ch  teatras. 15% nuolaida
2 bilietams. www.ach.It
L] -
i
e —— ]

fitas
Fampas

Tl

Oskaro KorSunovo teatras.

*20% nuolaida 2 bilietams,

iSskyrus premjeras

ir spektaklj, Zuvédra”.

Tel. (8 650) 35 646, www.okt.It
Juozo Miltinio dramos teatras.
Panevézys. 20% nuolaida 2
bilietams, iSskyrus premijeras,
Sventinius ir vaikiskus spektaklius.
www.miltinioteatras.|t

»Senamiescio léliy” teatras.

Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams.

Tel. (8 679) 61422,
www.puppetstheatre.|t

UzZupio teatras. Vilnius.

.. 40% nuolaida 2 bilietams.

Tel. (8 608) 34 222,
www.uzupioteatras.lt

Teatras,,Cezario grupé”.
Vilnius. 25% nuolaida

2 bilietams.

Tel. (8 614) 95952,
(8618)59753,
www.cezariogrupe.lt

Valstybinis Vilniaus mazasis
teatras . 15% nuolaida

2 bilietams.

Tel. (8 5) 2613195, www.vmt.It

Improvizacijy teatras

Kitas kampas”.

Vilnius. 15% nuolaida

2 bilietams.

Tel. (8 682) 66 383,
www.kitaskampas.It
#Keistuoliy teatras”.

Vilnius. 20% nuolaida

2 bilietams.

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

Lietuvos rusy dramos teatras.
Vilnius. 15% nuolaida

2 bilietams.

Tel. (8 5) 265 2167,
www.rusudrama.lt

Teatras vaikams, Raganiukés
teatras” . Vilnius.

20% nuolaida

2 bilietams. Tel. (8 677) 19 812,
www.raganiuke.lt

Kauno mazasis teatras/

20% nuolaida 2 bilietams.

Tel. (8 37) 226 090,
www.mazasisteatras.|t

Kauno valstybinis

muzikinis teatras.

20% nuolaida 2 bilietams.

Tel.: (837) 200933, (8 37) 228 784,
www.muzikinisteatras.It
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

“

estravel

i) Salty
Tour

i) Salty

Tour
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Kelioniy agentira
»Boutique Travel”.

Vilnius. Papildoma pramoga
kelionéje, tiksliai nurodyta
kiekvienos kelionés aprasyme.
Tel. (8 5) 210 1216,
www.boutiquetravel.Ilt
Kelioniy agentira,,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) 35 060,
www.nuotykiuslenis.It

Vakariené ant Druskonio ezero
laive,,Druskonio perlas”.
Druskininkai.

12% nuolaida saskaitai.

Tel.: (8 604) 30 002, (8 670) 90 724,
www.saltytour.lt

Naujos kartos vandens dviraciai
»Waterpillar'ius”.

Druskininkai. 50% nuolaida
vandens dviracio nuomai.

Tel. (8 670) 90 724,
www.saltytour.lt
www.skrydziaiorobalionais.It.
20% nuolaida ne daugiau

kaip 2 Zmonéms.

Tel. (8618) 30 069

Keleivinis pramoginis laivas
»Nidas”. Nida. 15% nuolaida
kelionei laivu, 1 asmeniui.

Tel. (8 698) 31378,

www.nidas.eu

Boulingo ir biliardo klubas
+Amerigo”. Vilnius, Kaunas.

20% nuolaida boulingo

ir amerikietisko biliardo Zaidimams.
Tel.: (8 5) 2490707, (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

Sv.Kristoforo odontologijos
klinika. Vilnius. 100% nuolaida
pirmai konsultacijai,

10% terapiniam gydymui

ir burnos higienos procediroms,
5% danty protezavimui.

Tel. (85) 2617143,
www.kristoforoklinika.lt

,GK klinika“. Vilnius.

10% nuolaida paslaugoms.

Tel.: (85) 25533 53,

(8620) 55599,
www.gkklinika.com
Odontologijos klinika

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

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

www.dpc.lt

Reabilitacijos ir sveikatingumo
centras,,Gemma“.

Vilnius. 12% nuolaida visoms
paslaugoms (iskyrus slauga).
Tel. (8 5) 234 0305,
www.gemma.lt
Mityba-sportas-rezultatas
www.kilo.It.

15% nuolaida narystei.

Tel. (8631) 70 196

Parduotuveé ,Optikos pasaulis”.
20% nuolaida akiniy rémeliams,

" saulés akiniams, jy priedams.

www.optikospasaulis.It
»Memelio optika Boutique”.
Klaipéda. 30% nuolaida
visoms prekéms.

Tel. (846) 252 430,
www.memeliooptika.lt
Optikos, Vizija".

15% nuolaida prekéms

ir ju priezidros priemonéms.
www.optikavizija.lt
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Vieshutis ir restoranas,Moon
Garden Hotel". Vilnius.

20% nuolaida apgyvendinimui

ir 15% nuolaida saskaitai.

Tel. (85) 21999 49,
www.moongardenhotel.com
Sodyba ,Terra poilsis”.

Moléty r. Gruodziy k. 15%
nuolaida apgyvendinimui ir pirties
paslaugoms. Tel. (8 686) 03 233,
www.terrapoilsis.It

Viesbutis ,Rinno”. Vilnius.

10% nuolaida apgyvendinimui.
Tel. (8 5) 262 2828

Vieshutis ,Karolina”. Vilnius.
15% nuolaida viesbucio ir restorano
paslaugoms (i pagrindinio meniu).
Tel. (85) 2453939

Vieshutis ,Narutis”. Vilnius.
20% nuolaida apgyvendinimui

ir 15% nuolaida saskaitai

viesbucio restorane.

Tel. (85) 212 2894

Viesbutis ,Europa City”. Vilnius.
20% nuolaida (nuo dienos kainos)
apgyvendinimui. Tel. (8 5) 251 4477,
www.europacity.It

Viesbutis ,Pazaislio parkas".
Kaunas. 20% nuolaida
apgyvendinimui. Tel. (8 37) 452 433
Viesbutis,SPA Hotel Belvilis”.
Kirneilé, Moléty r. 10% nuolaida
pirciy-baseino komplekso
paslaugoms, kitoms papildomoms
pramogoms ir paslaugoms bei
saskaitai restorane.

Tel. (8 383) 51098, www.belvilis.It

Svarumo centras ,Joglé”.

« Vilnius, Alytus. 20% nuolaida
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drabuZiy valymui ir 15% nuolaida
odiniy ir kailiniy gaminiy valymui.
Tel. (8 5) 264 9164, www.jogle.It
VyriSky kostiumy studija
Jartan”\Vilnius. 10 % nuolaida
siuvimo ir taisymo paslaugoms.
Tel. (8 607) 73 130, www.tartan.It
Vaidos veterinarijos klinika
Vilnius. 8% nuolaida zooprekéms ir
gyviny maistui, 15% nuolaida
gydymo paslaugoms.

Tel. (8611) 12854,
www.vetklinika-vilnius.It

Suny kirpykla, Pet Style”.
Vilnius. 10% nuolaida paslaugai,
15% nuolaida prekéms.

Tel. (8601) 91817,
www.petstyle.lt

Tekstiliné automobiliy
plovykla,Tyra”.

Vilnius. Bronziné programa - 6 Eur,
sidabriné - 7 Eur, auksiné - 8 Eur,
platininé (su LAVA putomis) - 9 Eur.
Tel. (85) 2741381,
www.tyraplovykla.lt

H
Automobiliy nuoma,,Easy
Rental”.Vilnius. 18% nuolaida
jmonei priklausanciy lengvujy
automobiliy ir mikroautobusy
nuomai. Tel.: (8 5) 212 3691,
(8604) 11779.
Automobiliy plovimas ir valymas
,Svari auto”, Vilnius. 20% nuolaida
automobiliwo plovimo ir valymo
paslaugoms. Tel. (8 615) 13 999,
www.svariauto.lt
Limuziny nuoma,Salmangod”.
Vilnius. 20% nuolaida
limuziny nuomai.
Tel. (8 643) 33 333,
www.smglimo.lt
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Daugiau kaip 2 5 0 viety visoje Lietuvoje,
kur taikoma nuolaida su ,Laisvalaikio” kortele!

e BlUtume dékingi, jei informuotuméte mus apie partnerius,
nesuteikusius Jums nuolaidos su,Laisvalaikio” kortele,

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

»LHI 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

Ziklés reikmeny parduotuve
Triturus”. Vilnius.

15% nuolaida prekéms.

Tel. (85) 243 0234

Maisto produkty

krautuvélé ,Naturalia“,
Vilnius. 5% nuolaida

Svieziai mésai, 20% graikiskai
produkcijai, 20% italiskiems
makaronams.

Tel. (8 682) 22 333,
www.eriukas.It

Konditerijos gaminiai ,Alkava”.
Kaunas, Ukmergé, Kédainiai.
10% nuolaida tortams.
www.alkava.lt

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

Tel. (8 677) 00 699,
www.artslibera.com
Valstybinis choras,Vilnius”.
15% nuolaida 2 bilietams.

Tel. (8 5) 233 6069,
www.chorasvilnius.It
Koncerty organizatorius
»GM Gyvai”.

15% nuolaida 2 bilietams.

Tel. (8650) 73 203,
www.gmgyvai.lt

Lietuvos valstybinis
simfoninis orkestras.
Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 5) 261 8828,
Www.lvso.lt

Klaipédos koncerty salé.
Klaipéda. 20% nuolaida

2 bilietams.

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

Busido federacija.

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

pasitlymai j renginius.
www.menufabrikas.It

~American English School”.

24 Eur nuolaida kalby

kursams Lietuvoje,

44 Eur nuolaida kalby kursams ir
stovykloms uzsienyje.

Tel.: (85) 2791011,

(8610) 30 006, www.ames.It
,Soros International House”.
24,62 Eur nuolaida kalby kursams
mokytis grupése Lietuvoje.

Tel. (8 5) 272 4879,

www.sih.It

Interjeriniy léliy gaminimo
kursai,Senamiescio lélés”.
Vilnius. 30% nuolaida
interjeriniy léliy gaminimo kursams.
Tel. (8679) 61422,
www.puppetstheatre.lt

Naujiena! Liu Patty” desertiné. Vilnius.
10% nuodaida desertams,
iSankstiniams uzsakymams.
Tel. (8 699) 08442,

www.liudesertine.lt

Restoranas-bistro ,Mykolo 4“.
- Vilnius. 10% nuolaida saskaitai
— (i8skyrus dienos pietus).
Tel. (8 688) 22 210, www.mykolo4.It
Zalio maisto restoranas,,Raw42”.
s Vilnius. 15% nuolaida saskaitai
{j (i8skyrus dienos pietus nuo 12 iki 15
i val.) Tel. (8 659) 68545,
www.raw42.It
Restoranas,,Lauro lapas”.
twt Vilnius. 10% nuolaida saskaitai
1\ " (iéskyrus dienos pietus).
Tel. (8 674) 51045, www.laurolapas.lt
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.
%I!I.S | |_| EU 10% nuolaida saskaitai (iSskyrus
dienos pietus). Tel. (8 650) 51680,
www.basilico-pica.lt
Restoranas,Salvete”.
S Vilniaus r. Moléty pl. 26 km.
ﬁ Europos centro golfo klubas. 10%
nuolaida saskaitai.
Tel. (8 614) 60 526, www.salvete. It
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Baras,,California”. Vilnius.

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. pasitlymus).

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

10% nuolaida saskaitai.

Tel. (8 5) 265 0101, www.fokuspica.lt
Restoranai,Pekinas’,

,Pekino antis”, Vilnius.

15% nuolaida maistui (nuolaida
taikoma vienai saskaitai).

Tel.: (8 5) 215 1620, 233 9999
Restoranas,Kybynlar”.

Vilnius, Trakai. 15% nuolaida
maistui ir gérimams.

Tel. (8 528) 55 179, www.kybynlar.It
Restoranas,,Miesto sodas".
Kaunas. 15% nuolaida saskaitai.
Tel. (837) 424 424,
www.miestosodas.lt

o e
MIESTD 0[S

Kaunas. 10% nuolaida saskaitai
(i8skyrus akcijinius patiekalus ir
dienos pietus).
Tel.: (+370) 601 02525,
(837) 202 806, www.seniejirusiai.lt
Restoranas ,Svarstyklés”.
. Paiaislio parkas. 10% nuolaida
¢~ europietiskos virtuvés patiekalams
(iki 10 Zmoniy). Tel. (8 37) 452433,
www.svarstykles.eu
B Picerija ,Arena Pizza"
Kaunas. 10% nuolaida patiekalams.
Tel. (8 37) 424 242, www.arenapizza.lt
Kaviné-picerija,Bella Italia”
Kaunas. 15% nuolaida saskaitai.
"~ Akdijy prekéms, gérimams ir tabako
gaminiams nuolaida netaikoma.
Tel. (837) 777 444
Kaviné-sveciy namai, Lokio
pastogé”. Kaunas. 10% nuolaida
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. (8 687) 70 077,
www.facebook.com/mojitonaktys
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Masazai, SPA ritualai,
aromaterapija,,Provanso
kvapai“. Vilnius, Klaipéda.
12% nuolaida prekéms ir
paslaugoms. Tel. (8 679) 25 055,
www.provansokvapai.t

Estetinés medicinos ir
dermatologijos klinika

,,Grozio pasaulis”. Kaunas.
10% nuolaida kosmetologinéms
procediiroms, kiino jvyniojimams
ir anticeliulitinéms procediroms
presoterapijos aparatu.

Tel. (837) 313 900,
www.groziopasaulis. t

Medicinos klinika,,Mirameda“.
Vilnius, Kaunas, Klaipéda.

10% nuolaida visoms medicininio
gydymo, groZio bei sveikatinimo
paslaugoms. Nuolaidos
nesumuojamos. Nuolaida negalioja
medicininéms sveikatos patikros
programoms.

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

(837) 333 557 (Kaunas), (8 46) 315
111 (Klaipéda), www.mirameda.lt

Minzrmeda

* GEROS DIENOS® 10; 1% D."
BLOGOS DIENOS: 5, 8 D.

Avinas. Puikiai klostysis

meilés reikalai. Atsiras

galimybiy susirasti antra
puse. Viskas jusy rankose, tad
jeigu norésite, tikrai busite lai-
mingi. Dirbdami komandoje, pa-
sieksite puikiy rezultaty. Aktyviai
tvarkysite finansinius reikalus,
sulauksite viliojanciy pasialymuy.
Neuzmirskite uzsukti j sporto
sale.

oA VéZys. Pasistenkite Siuo
\9 metu neuzmerkti akiy,
taip pat nepasiduokite
kity apzavams ir jtakai, nes galite
praziopsoti ka nors reikSmingo.
Bus aktualls kolektyviniai darbai
arba sumanymai, gime kartu
su draugais. Finansai bus stabi-
ls, dideliy iSlaidy nenusimato.
Sveikatos sutrikimai neturéty
jusy varginti.

_()_ Svarstyklés. Sékmingai
klostysis asmeninis gy-
venimas, santykiai su partneriu
nebus nuobodis, sugalvosite,
kaip juos pajvairinti. Vienisiy
laukia jdomios ir intriguojancios
pazintys. Teks spresti reikalus,
susijusius su finansais ir kre-
ditais. Finansiné situacija bus
stabili, bet ir nezadanti pajamy
didéjimo. Ribokite islaidas.

OZiaragis. Jums - meilés

metas, tad nesvaistyki-

te laiko su nejdomiais
Zmonémis, geriau tq laikg dova-
nokite savo antrai pusei. Leiskite
sau myléti ir dziaugtis gyvenimu,
labai palankus metas tvarkyti su
nekilnojamuoju turtu susijusius
reikalus. Finansiné situacija gali
pasikeisti j gerg puse, jei turite

PROGN OZE "-S,;\_%-IO 511 D+

Internetiné kosmetikos

parduotuvé www.selective.lt.

Vilnius. 25% nuolaida prekéms

internetinéje parduotuvéje.

Tel. (8 5) 278 8064, www.selective.lt

,Nailbar”, Vilnius.

16% nuolaida paslaugoms.

Tel. (8 5) 269 0004, www.nailbar.It

SPA centrai ,East Island”.

Vilnius, Kaunas, Druskininkai.

15% nuolaida grozio,

SPA procediroms ir soliariumui.

Tel.: (8 5) 272 2227, (8 682) 33 222,

www.eastisland.lt

GroZio salonas,East Island”.

¢ Druskininkai. 15% nuolaida

3 paslaugoms.Tel. (8 313) 56 643,
www.eastisland.It

SELECTIVE,

naibar

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

.

Jautis. Gali tekti priimti

svarbius sprendimus,

susijusius su asmeniniu
gyvenimu ar meile, jeigu turite
antraja puse, teks apsispresti:
skirtis ar tuoktis. Darbe norésite
pradéti ka nors svarbaus, bet
neskubékite, o jei pradésite - ne-
rizikuokite, tada finansai bus sta-
bilas. Daugiau laiko praleiskite
gryname ore.

Lititas. Puikiai seksis bend-
(52 rauti su priesingos lyties
atstovais. Neuzmirskite, jog

ilgalaikiy santykiy pagrindas -
pagarba vienas kitam. Galite su-
laukti darbo pasialymy. AtidZiai
tvarkykite dokumentus, venkite
konflikty. Pasistenkite nepervarg-
ti darbe, jeigu matote, kad jus
bando apkrauti darbais, manda-
giai atsisakykite.

Skorpionas. Palanku

puoseléti anks¢iau sukur-

tus santykius bei pradéti
naujus. Bus svarbus reikalai,
susije su partneriais, sutartimis.
Stenkités padaryti tai, ko ilga
laikg nesiryzote atlikti. Dabar
uzteks dragsos jgyvendinti su-
détingus planus. Nebijokite
atsakomybés. Galite investuoti
j versla.

A Vandenis. Asmeninis
MM gyvenimas turéty teketi
ramiai, jei per daug nevadovau-
site antrai pusei ir nesikisite j
kity Zmoniy asmeninius reika-
lus. Galite gauti viliojantj darbo
ar pelningo projekto pasitalyma.
Parankus metas pasirapinti
savimi, atlikti sveikatinimo pro-
cedaras. Saugokités vandens

Ryty masazo namai ,Azia SPA”.
Vilnius. 10% nuolaida
— procediiroms. Kiekvieng
ménesj spec. pasitilymai tik su
' JLaisvalaikio” kortele.
Tel.: (8 5) 244 4646, (8 644) 03 000,
www.aziaspa.lt

r

Soliariumas,,Nefertiti”.
Kaunas. 15% nuolaida soliariumo
paslaugoms. Tel. (8 37) 23 74 50

Grozio namai,Sothys” .

Vilnius. 15% nuolaida prekéms ir

paslaugoms. Tel.: (8 620) 15 551,

(8 46) 240 340, www.sothys.It

Ajurvedos centras,Shanti".

Vilnius. 15% nuolaida

visoms procediiroms.

Tel. (8 606) 75 557,

www.ajurveda.lt

GroZio salonas,Gatineau”.

Vilnius, Totoriy g. 19. 15%

nuolaida visoms grozio

paslaugoms. Tel.: (8 5) 261 8364,

(8675) 44 448, www.

groziopaslaugos.lt

; Moters mokykla.

() 15% nuolaida uzsiemimams.

i Tel. (8698) 14 529,
www.motersmokykla.lt

GATIMEALI

ﬁréfesionalios astrologés
Lilijos Bdhaitienés

\ . paslaugos®
O Tel. 865698074 % .
O ELp. btime@elnet.lt . .

Dvyniai. Tai laikas, kai
puikiai seksis kurti naujus
santykius ar atnaujinti
pamir$tus senus. Siuo metu
neskubékite tvarkyti svarbiy
karjeros ar verslo reikaly, nes,
norint pasiekti gery rezulty, tu-
rite greitai reaguoti j situacijas.
Ramybé, gamta ir poilsis dabar
bus ypac reikalingi sveikatai
palaikyti.

Mergelé. Maloniy aki-

mirky pazers antroji

pusé, galimos isskirtinés
staigmenos ir démesys. Darbe
lydés sekmé, ypac seksis srityse,
susijusiose su administravimu,
vadovavimu, tarptautinais rysiais
bei gamyba. Finansiné padétis
bus stabili, jeigu skaiiuosite biu-
dZetq ir nedarysite dideliy inves-
ticijy j nekilnojamajj turta.

Saulys. Santykiai su

mylimu Zmogumi gali

varzyti laisve, todel teks
imtis skausmingy sprendimuy.
Sioje situacijoje geriau daugiau
klausytis ir rec¢iau kalbéti, tik
taip pavyks islaikyti gerus san-
tykius. Busite labai darbingi.
Keliones atidékite, o dabar gali-
te investuoti j vaiky moksla bei
pramogas.

Zuvys. Netriks romantikos

asmeniniame gyvenime.

Nuotaika bus pakili. Tai
metas, kai sutiksite jums skirta
Zmogy arba i mylimo Zmogaus
iSgirsite ilgai laukta pasidlyma.
Tinkamas metas ir karjerai, Siuo
metu jums néra nejveikiamy
uzduociy, aplinkybés dabar klos-
tosi labai palankiai. Jeigu turite

Klubo partneriai 15 J

Sostiniy golfo klubas.

Pipiriskiy k., Elektrény sav.

20 % nuolaida golfo Zaidimui, nuomai
ir kitoms paslaugoms, 15% maistui
Tel. (8619) 99 999, www.capitals.It

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

(iskaitant ir el. saskaitas).

Tel. 8 (5) 2159384, www.raclub.lt

Laisvalaikio centras, 7 miizos".
Vilnius. 10% nuolaida treniruokliy
£anbzos salés bei grupiniy sveikatingumo
S ugzsiémimy suaugusiyjy
abonementams.
Tel. (8 5) 247 0700, www.7muzos.lt

Savicko sporto klubas.

Vilnius.10 % nuolaida visiems
kartiniams, dieniniams, pilnas ir pilnas
plius abonementams.

Tel. (8616) 14477,
www.savickosportoklubas.lt

Aktorius
Eimutis Kvosciauskas
1981 01 08

Laisvalaikio centras, 7 mizos".
Vilnius. 15% nuolaida suaugusiujy
£amizos grupiniy laisvalaikio uzsiémimy
o (Sokiy) abonementams.
Tel. (8 5) 247 0700,
WWW.7muzos. |t

Irklentés ,Suping.It”.
Vilniuje - 1 Eur nuolaida*.
. Trakuose, AnykSciuose, Zarasuose -
2 Eur nuolaida™.
* Trukmé 2 val.
Tel. (8 615) 34 035, www.suping.It

L

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
(1asm.) vasaros vaiky stovyklai.
Tel. (8 620) 86 666,
www.rkv-racing.It

Sporto klubas , Apelsinas”.
Klaipéda. 50% nuolaida
vienkartiniam apsilankymui,
20% nuolaida abonementui,
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

zonai ir lazdy nuomai pirmojo
apsilankymo metu.

Tel. (8 616) 26 366,

www.golfclub.lt

Vizazisté, atlikéja
Oksana Pikul-Jasaitiené
1984 01 10

TV laidy vedéja Zurnalisté

Asta Stasaityté Eglé Bucelyté

1971 01 11 1963 01 12

x RINKODAROS SKYRIUS
LAISV( /LAIKIS ! 8921231 00
su ReSPUBLIKA
facebook.com/laisvalaikis.su.respublika PRENUMERATA
Tel.(85)212 18 05

REDAKTORE REKLAMOS SKYRIUS

Dalia DASKEVICIUTE
dalia.daskeviciute@respublika.net

ZURNALISTE

Ringailé STULPINAITE-GVILDE

Koordinatore tel. (85) 21231 00
reklama@respublika.net

ADRESAS

A.Smetonos g. 2, LT-01115 Vilnius
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Teisingai iSsprende kryziaZodj,

galite laiméti H.Kent knyga
»Paskutinés apeigos“.

Atsakyma iki sausio 9 d. siyskite

SMS Zinute numeriu 1390. RaSykite:

LV KR, atsakyma, varda, pavarde
ir miesta. Zinutés kaina 0,29 EUR.
Pragito kryZiaZzodzio laimétoja
Dovile Balcyte i3 Vilniaus.

Jai bus jteikti 4 kvietimai j filma

LEglutés. Finalas*.

Dél prizy teiraukités telefonu Vilniuje

212 36 26. Prizai laikomi savaite.

Parengé Zurnalo ,,o0ho” redakcija

]

KryzZiazodzio, iSspausdinto
praéjusiame numeryje, atsakymai:

Vertikaliai: Graviravimas. Para. Neda.
Avarija. Pana. Zarinas. G.D. Puma. Ponas.
Pakai. Ta. Plonas. Okara. Tas. Kanopos.
Europis. Vija. Loidas. Atéjo. Ko. Késlas. Arija.
Ir. Iksas. Valo. Mono. Esé. Kuteno. Lapés.

Horizontaliai: Putpelé. Panama. Uosis.
Vena. Rilké. Vida. Puodas. Ra. Pasak.
Potis. Su. Vazonas. Ivanas. Ave. Maras.
Aran. Karis. Tilo. Sin. Avéjo. Japonija.
Pasakojo. Ma. Kapa. Op. Pragaro. Kiné.
Diasporos.

PaZymétuose langeliuose:
ZOOLOGIJA.

Dainuoja antra, trecig, ketvirta
karta, vaikas vis verkia. Sune-
rimusi klausia:
- Kas gi tau, stineli?..
Stnus pro asaras:
- Mama, tu graziai dainuoji,
bet a$ tikrai noriu miego...
o
Kalbasi dvi draugés:
- Zinai, gavau labai brangiy
ir gery vaisty.
- Nuo ko jie?
- Tiksliai neZinau, bet, sa-
ko, kad labai padeda.
o
Vyras pykstasi su Zmona:
- Jau 15 mety tu mane nuo-
lat taisai, kad ir ka pasakau...
- Vytai, ne 15, o 14 mety!

Medziotojai, kaip ir Zvejai,
yra dideli pagyrinai. Stai susitin-
ka trys tokie Sauliai ir ima girtis.

- AS neseniai Afrikoje i8
500 metry atstumo vienu $aviu
patiesiau dramblj, - sako vienas.

- O §tai a§ medziojau Siau-
réje. Baigési Soviniai ir lyg tycia
pasimai$é baltasis lokys. Tai te-
ko ji pasmaugti plikomis ranko-
mis, - net neraudonuodamas
skiedZia antras.

- O jus girdéjote apie Ne-
gyvaja jlira? - jsiterpia j pokalbi
treciasis. - Tai a$ jg nuSoviau!

o

Irasas darbuotojo istorijoje:
,,I8 darbo atleistas dél kalédinio
vakarélio rezultaty.”
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GalvosCkiy, ifspauscdinty pried savaite,

atsakyimai.

Farengé . Galvostkiy klubas®



