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Когда мы говорим об отдыхе, то 

обычно подразумеваем под этим 

лишь своѐ свободное время. 

Часто нам кажется, что мы 

буквально задыхаемся от 

недостатка времени. Но так ли 

это на самом деле? Истинное 

положение вещей доказывает, 

что многие из нас подолгу сидят 

у телевизора, компьютера, у 

знакомых, друзей. Всѐ это — 

наше свободное время. По 

статистике, на обычный день 

приходится примерно 3 — 4 

часа свободного времени. 

Сейчас популярно выражение: 

«Скажи, как ты проводишь 

свободное время, и станет 

известно, что ты за человек». 

Вы спросите: как правильно 

отдыхать, что делать в 

свободное время, чем его 

заполнить, чтобы оно 

удовлетворяло каждого 

человека? 

Умение правильно отдыхать, 

заключается в умении выбирать 

правильные и полезные виды  

активного отдыха. Как 

необходимо учиться работе, так 

необходимо учиться и отдыху. 

Не существует модели 

оптимального проведения 

свободного времени, которая  

годилась бы для каждого. То, 

что важно для одного, может 

быть нецелесообразным для 

другого. Поэтому не нужно 

пытаться организовать свой 

активный отдых по принципу 

«так, как у всех». Правильный 

отдых должен восстанавливать  

 

 

силы, эффективно бороться с 

утомлением умственным или 

физическим.  

Наукой установлено, что 

систематические занятия 

физкультурой, соблюдение 

правильного режима труда и 

отдыха, закаливание организма 

– мощные средства для 

профилактики многих 

заболеваний, и 

продолжительности жизни. 

Условия современной жизни, 

комфорт в значительной степени 

снизили уровень физических 

нагрузок, и работа приобрела 

преимущественно умственный 

характер. Люди, резко 

ограничивающие свою 

двигательную активность, 

начинают страдать от 

гиподинамии. У них 

нарушаются механизмы 

физиологической регуляции, 

ухудшаются жизненные реакции 

нервной системы, обмен 

веществ, нарушается работа 

органов кровообращения, 

дыхания, пищеварения и 

выделения, накапливается 

избыточное количество жировой 

ткани. Учѐными доказано, что 

на людей, ведущих 

малоподвижный образ жизни, 

даже 5-минутные физические 

занятия 1 раз в день оказывают 

положительное влияние,  

вызывают значительное 

улучшение самочувствия.  

 
А если есть возможность делать 

гимнастику или ходить на 

свежем воздухе только 15 мин в  

 

 

день, то это время надо 

использовать. 

ɸ ʦʙʱʠʡ ʩʦʚʝʪ ʧʨʦʩʪ: 

ʧʨʘʚʠʣʴʥʦ ʦʪʜʳʭʘʪʴ ð ʵʪʦ 

ʩʪʘʨʘʪʴʩʷ ʙʦʣʴʰʝ ʜʚʠʛʘʪʴʩʷ! 

ЕЖЕДНЕВНЫЙ ОТДЫХ. 

КАК ПРАВИЛЬНО 

ОТДЫХАТЬ 

Как организовать свой 

ежедневный отдых, чтобы 

сохранять бодрость и 

работоспособность каждый  

день? Он должен быть 

активным! 

В будни, целенаправленное 

повышение физической 

активности лучше  начинать с 

утренней зарядки, минимальная  

продолжительность которой – 5 

минут. Здоровым людям,  в 

возрасте 30-40 лет,  можно  

заниматься  в таком  темпе, 

когда пульс увеличивается до 

150 уд/мин. У 50-летних частота 

пульса не должна превышать 

140 уд/мин, у 60-летних – 120. 

Если вы добираетесь до 

работы на городском 

транспорте, то постарайтесь  

выходить из дома  на 15 минут 

раньше обычного и выйти, не 

доехав 1-2  остановки.  Эти две 

остановки пройдите пешком в 

быстром темпе — это полезно 

для работы сердечно-сосудистой 

системы. Взрослому человеку 

необходимо каждый день 

проходить  не менее 30 минут в 

быстром темпе.  В молодом 

возрасте, это время можно 

увеличить. Полезная статья: 

Виды ходьбы. На работе 

используйте часть обеденного 

перерыва для активных 

движений. Если работа  сидячая, 

то чаще изменяйте положение 

тела, периодически  вставайте, 

делайте наклоны и различные  

движения руками, ногами. 

Полезная статья: Гимнастика 

при сидячей работе. 
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Работа на ногах. Тому, кто по 

роду своей занятости вынужден 

много стоять, рекомендуется 

периодически перекладывать 

основную нагрузку с одной ноги 

на другую. Старайтесь  при 

любой возможности садиться, а 

ещѐ лучше, лечь и поднять ноги,  

помассировать их. Через каждый 

час работы, несколько минут 

надо уделить энергичным 

физическим упражнениям, давая 

нагрузку бездействующим 

мышцам. Отдых после работы: 

для снятия утомления и 

успокоения нервной системы, 

используйте пешеходные 

прогулки. Вечерние прогулки 

следует совершать в любую 

погоду и круглый год, где 

меньше транспорта и чище 

воздух —  в скверах, парках. 

Неторопливые прогулки полезно 

сочетать с углубленным 

дыханием, что способствует 

улучшению мозгового 

кровообращения, обмена 

веществ, устранению 

бессонницы. Меняйте  

маршруты  прогулок и тогда, 

прогулочная ходьба станет 

привычкой, а ежедневный отдых 

— плодотворным. 

ʇʦʣʝʟʥʳʡ ʩʦʚʝʪ: ʭʦʜʴʙʘ ʠ 

ʧʝʰʠʝ ʧʨʦʛʫʣʢʠ ʧʦʩʣʝ 50 ʣʝʪ. 

ОТДЫХ В ВЫХОДНЫЕ 

ДНИ.  

Мы часто ждем наступления 

выходных дней для полного 

отдыха, необходимого человеку 

любой профессии. В свободном 

времени мы ищем, прежде всего, 

условия для нервного душевного 

расслабления. Поэтому, 

выходные нужно планировать 

заранее, чтобы выбор вида 

отдыха не стал дополнительным 

стрессом для организма. 

Выходные дни могут быть 

посвящены экскурсиям и 

пешеходным прогулкам по 

интересным  местам, поездке за 

город, на природу.  Необходимо 

получить удовольствие от 

приятной физической усталости, 

которую вы не ощутите, сидя в 

кабинете. Если у Вас сидячая 

работа, то в выходные дни 

рекомендуется больше 

находиться в вертикальном 

положении: ходить, бегать, 

заниматься каким либо видом 

спорта, гулять на свежем 

воздухе и т.п. При работе на 

ногах, нужно делать упражнения 

на снятие усталости ног. 

Используйте выходной для 

встречи с друзьями. Сходите 

вместе в театр, на концерт, на 

выставку, чтобы отвлечься от 

мыслей о работе. В субботу 

выделите часть времени лично 

для себя. Выделите несколько 

часов на то, чтобы позаботиться 

о себе, сходить в 

парикмахерскую, сделать 

маникюр, тогда выход на работу 

в понедельник будет радостным. 

В воскресный день нужно 

забыть обо всех делах. В этот 

день не хмурьте лицо, пусть 

разгладятся морщины на лбу, 

исчезнут озабоченность и 

беспокойство, чаще появляется 

улыбка – выражение радости, 

удовольствия и хорошего 

настроения. Помните, что 

здоровый отдых – это общение с 

природой. 

Понедельник – день тяжелый. 

Поэтому необходимо правильно 

организовать свой активный 

отдых в выходные дни, чтобы, с 

одной стороны, дать себе 

достаточную физическую 

нагрузку, а с другой – не 

допустить переутомления, 

которое снизит вашу 

работоспособность в 

понедельник. 

 
Итак, мы рассмотрели варианты, 

как правильно организовать 

свой отдых в выходные дни, но 

на практике это удается далеко 

не каждому. 

Выходя в понедельник на работу 

или на учебу, мы часто 

ощущаем сильную усталость, а 

впереди ведь целая неделя. 

Почему у нас такая усталость, 

если только что прошли 

выходные? Дело в том, что мы 

не умеем правильно отдыхать, и 

мало кто владеет этим умением 

в совершенстве. 

ЧЕМ НЕ НУЖНО 

ЗАНИМАТЬСЯ? 

•    В первую очередь нужно 

осознать важность и пользу 

отдыха. Если человек работает 

без выходных, у него снижается 

эффективность действий, 

появляется сильная усталость и 

переутомление, а организм 

быстрее изнашивается.  

 
Поэтому, выходные дни 

необходимо использовать для 

отдыха, а не для подработки. Не 

забывайте, что трудоголизм – 

это тоже болезнь, которую 

нужно лечить. 

•    После окончания работы 

постарайтесь больше не думать 

о ней, научитесь переключаться, 

иначе будет продолжать 

накапливаться напряжение и 

усталость, даже в выходные. 

Понятно, что современная жизнь 

с еѐ сумасшедшим темпом не 

дает нам расслабиться. Но 

лучше оставить на работе какие-

то нерешенные проблемы и 

огорчения, чтобы мысли об этом 

не одолевали нас в выходные. 

• Не просиживайте за 

компьютером все выходные и 

вечером допоздна – это не 

полноценный отдых. 

• Телевизору, нашему 

«одноглазому» члену семьи, 
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тоже много времени уделять не 

следует. 

•    Не заводите будильник – 

спите в выходные столько, 

сколько спится, организм 

должен восполнить весь 

недельный «недосып». 

•    Не бегите сразу на кухню 

готовить, можно позавтракать 

чем-нибудь легким. 

•    Не планируйте на субботу 

более 2-3 дел, например, уборка, 

приготовление пищи и что-то 

ещѐ. А то обычно на выходных 

мы пытаемся переделать  все 

накопившиеся за неделю дела. 

Лучше в течение недели, по 

возможности после работы или 

до неѐ зайти в поликлинику, 

закупить продукты или какую то 

вещь купить, регулярно всей 

семьей поддерживать порядок в 

квартире и т.д. 

•    В воскресенье забудьте про 

все домашние дела. Посвятите 

этот день семейному отдыху. 

Можно пообедать в кафе, 

неторопливо погулять в парке, 

поиграть с детьми в подвижные 

игры, просто побездельничать. 

 
Исходя из вышесказанного, 

каждый может индивидуально 

для себя использовать 

некоторые варианты отдыха в 

выходные дни, чтобы провести 

их с пользой для здоровья и  

восстановить силы на 

следующую трудовую неделю. 

КАК ОРГАНИЗОВАТЬ 

СВОЙ ОТДЫХ В ВЕСЕННЕЕ 

ВРЕМЯ? 

Весной природа 

пробуждается после зимнего 

сна, ручьи снова начинают течь, 

цветы распускаться, а птицы 

вновь начинают петь свои 

веселые песни. Весенний период 

- прекрасная пора для 

времяпровождения с любимым 

человеком. Соберите 

самостоятельно букет самых 

роскошных цветов, какие только 

растут вблизи вашего дома, 

купите конфет и сделайте 

любимой или любимому 

приятное. Отправитесь вместе 

на природу, где пейзаж будет 

наиболее живописным, 

окунитесь в ощущение тепла и 

сказки. И не забудьте про 

праздники, перепадающие на 

весенний период. Также как и 

летом, организация досуга 

весной отлично располагает для 

прогулок на природе и занятий 

активными видами спорта. Бег и 

езда на велосипеде весной 

становятся еще более 

приятными занятиями, ведь 

окружают вас исключительно 

яркие и свежие цвета природы, а 

солнце еще не греет так сильно 

как летом.  

КАК ОРГАНИЗОВАТЬ СВОЙ 

ДОСУГ В ЛЕТНЕЕ ВРЕМЯ? 

Лето - период жары и отпусков. 

В это время так хочется уехать 

подальше от города и 

насладиться богатством 

природы. Но даже если вы и не 

отправитесь в курортный город, 

в виду каких-либо причин, то 

можно также неплохо отдохнуть 

и в родном городе. Главное 

приготовитесь к активному 

отдыху, ведь особенности 

организации досуга летом 

характеризуются физической 

активностью, только такой 

отдых поможет получить от лета 

максимум пользы. Если у вас в 

городе не имеется рядом пляжа, 

то запишитесь на летний период 

в бассейн. Плавание в чистой 

воде бассейна принесет вам не 

меньшего удовольствия, нежели 

плавание в морской воде, 

освежит в жаркий летний день и 

придаст сил. Кроме того, 

плавание отлично сказывается 

на красоте тела, ведь при 

плавании у вас будут 

задействованы практически все 

мышцы!  

 
Ну а если вы все-таки сможете 

отправиться в курортный город, 

то не откажите себе в таком 

удовольствии как дайвинг или 

прокатитесь на яхте. Это ведь 

ваш отпуск, поэтому берите от 

него все, как красивый загар, так 

и массу положительных эмоций! 

Не забывайте, что дайвинг - это 

не только погружение под воду, 

но и возможность насладиться 

красотой подводного мира, 

посмотреть на кораллы и 

экзотические виды рыб. Также 

летом можно отравиться в 

поход, к счастью погода это 

более чем позволяет. А во время 

похода всегда можно будет 

устроить небольшой пикник, 

развести шашлык на природе, 

искупаться в речке, заняться 

рыбалкой, переночевать в 

палатке или под звездами, и, 

конечно же, насобирать грибы. 

Если же вы жаждите острых 

ощущений, драйва и адреналина, 

то летом можно заняться и 

совсем необычным отдыхом, 

таким как паркур или скейтинг. 

Также лето - отличный период 

для бега или езды на велосипеде. 

 

Что ты мне подаришь, лето? 

- Много солнечного света! 

В небе радугу - дугу! 

И ромашки на лугу! 

- Что ещѐ подаришь мне? 

- Ключ, звенящий в тишине, 

Сосны, клѐны и дубы, 

Землянику и грибы! 

Подарю тебе кукушку, 

Чтобы, выйдя на опушку, 

Ты погромче крикнул ей: 

"Погадай мне поскорей!" 

И она тебе в ответ 

Нагадала много лет! 

 

ʉʪʘʪʴʷ: ʂʨʠʰʪʦʧ ʉʝʨʛʝʡ 
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Наши студенты поделились 

своими мнениями и мыслями 

на вопрос о том, почему бы 

они посоветовали наш 

техникум своим друзьям и 

знакомым. 

 
 

ȭɑɓɛɌɗɌɫ ȱɖɌɞɑɜɔəɌ: 

çȳɐɑɝɨ ɚɣɑəɨ ɡɚɜɚɤɑɑ 

ɚɞəɚɤɑəɔɑ ɛɜɑɛɚɐɌɎɌɞɑɗɑɕ 

ɖ ɝɞɟɐɑəɞɌɘ. ȺɍɫɓɌɞɑɗɨəɚ 

ɔɐɔɞɑ ɝɪɐɌ ɟɣɔɞɨɝɫ ð əɑ 

ɛɚɒɌɗɑɑɞɑè. 

 

 
Ȭəɚəɔɘ: çȳɐɑɝɨ ɚɣɑəɨ 

ɡɚɜɚɤɌɫ ɌɞɘɚɝɠɑɜɌ. Ȭ ɑɥɬ 

ɑɝɞɨ ɝɌɘɧɕ ɗɟɣɤɔɕ ɟɣɔɞɑɗɨ 

é ɛɚ ȺȭȲè. 

  

ȻɚɜɞəɚɎɌ ȱɎɏɑəɔɫ: çȻɚɝɗɑ 

ɟɣɬɍɧ Ɏɧ ɛɚɗɟɣɌɑɞɑ 

ɛɜɚɠɑɝɝɔɪ ɔ ɟɒɑ ɘɚɒɑɞɑ 

ɔɐɞɔ ɜɌɍɚɞɌɞɨè. 

 

 

 
 

Ȭəɚəɔɘ: çɋ ɝɚɎɑɞɟɪ əɌɤ 

ȮȻȾ, ɛɚɞɚɘɟ ɣɞɚ ɞɟɞ ɘɚɒəɚ 

ɛɚɗɟɣɔɞɨ ɡɚɜɚɤɑɑ 

ɚɍɜɌɓɚɎɌəɔɑ ɔ ɩɞɚ, ɘəɑ 

ɖɌɒɑɞɝɫ, əɑ ɚɣɑəɨ ɝɗɚɒəɚè.  

 

Ȭəɚəɔɘ: çɋ ɍɧ ɛɚɝɚɎɑɞɚɎɌɗ 

ȮȻȾ ɛɚɞɚɘɟ, ɣɞɚ ɓɐɑɝɨ 

ɖɚɘɠɚɜɞəɚ. ȸɚɒəɚ 

ɓɌɜɌɍɚɞɌɞɨ ɡɚɜɚɤɟɪ 

ɝɞɔɛɑəɐɔɪ. ȳɐɑɝɨ 

ɎɑɒɗɔɎɧɑ ɛɜɑɛɚɐɌɎɌɞɑɗɔ. 

ȱɝɗɔ Ɏɧ ɝɪɐɌ ɛɚɝɞɟɛɔɞɑ, ɟ 

ɎɌɝ ɍɟɐɑɞ ɘəɚɏɚ ɐɜɟɓɑɕ. 

Ɂɚɞɫ ɛɚɜɚɕ ɍɧɎɌɑɞ ɔ 

ɞɜɟɐəɚ, əɚ, Ɏ ɚɍɥɑɘ, ɩɞɚ 

ɚɣɑəɨ ɡɚɜɚɤɔɕ ɞɑɡəɔɖɟɘè. 

 
Ȭəɚəɔɘ: çɋ ɝɚɎɑɞɟɪ əɌɤ 

ɞɑɡəɔɖɟɘ, ɛɚɞɚɘɟ ɣɞɚ ɓɐɑɝɨ 

ɡɚɜɚɤɌɫ ɝɞɔɛɑəɐɔɫ, ɔ  

 
 

 

ɟɣɔɞɨɝɫ əɑ ɚɣɑəɨ ɝɗɚɒəɚ. 

ȱɥɬ ɓɐɑɝɨ ɘɚɒəɚ ɛɚɗɟɣɔɞɨ 

ɡɚɜɚɤɟɪ ɝɛɑɢɔɌɗɨəɚɝɞɨ, Ɍ 

ɛɚɝɗɑ ɚɖɚəɣɌəɔɫ 

ɞɑɡəɔɖɟɘɌ  ɟɝɞɜɚɔɞɨɝɫ əɌ 

ɡɚɜɚɤɚ ɚɛɗɌɣɔɎɌɑɘɟɪ 

ɜɌɍɚɞɟ, Ɍ Ɏ ɐɌɗɨəɑɕɤɑɘ ð 

ɚɞɖɜɧɞɨ ɝɎɚɬ ɐɑɗɚè. 

 

Ȭəɚəɔɘ: çȸəɑ ɓɐɑɝɨ ɗɑɏɖɚ 

ɟɣɔɞɨɝɫè. 

 
Ȭəɚəɔɘ: çȳɐɑɝɨ ɚɣɑəɨ 

Ɏɑɝɑɗɚ ɔ ɓɐɚɜɚɎɚ! Ȭ ɑɥɬ 

ɓɐɑɝɨ ɡɚɜɚɤɔɑ ɟɣɔɞɑɗɫ!è 

 
Ȭəɚəɔɘ: çȽɌɘɚɑ ɎɌɒəɚɑ ð 

ɓɐɑɝɨ Ɏɖɟɝəɚ ɖɚɜɘɫɞ!è 

 

 
Ȭəɚəɔɘ: çȳɐɑɝɨ ɘɚɒəɚ 

ɛɚɗɟɣɔɞɨ ɚɣɑəɨ əɟɒəɧɑ ɔ 

ɡɚɜɚɤɔɑ ɛɜɚɠɑɝɝɔɔ. ȳɐɑɝɨ 

Ɏɝɬ ɚɞɗɔɣəɚ!è 
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— А ты что все каникулы 

делал?  

— Ну как, тренировался, 

ходил в походы, бегал там, по 

всяким лесам, полям, 

оврагам…  

— Вот видите, ребята, какой 

Сережа молодец, не то что 

вы целыми днями у 

компьютеров своих сидите!  

— … (в сторону) орков там 

всяких мочил… 

  

Фразу "Ура! Каникулы!" 

гораздо искреннее 

произносят учителя, а не 

ученики. 

 

 

Нет счастливее человека, 

чем сдавший сессию студент! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Самый популярный 

вопрос у школьников в 

последний день каникул: 

«Нам что-нибудь на 

каникулы задавали?» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Как первый месяц каникул 

проведешь, так и 

остальные восемь 

пролетят… 

 

 

Самое приятное в 

каникулах, это конечно 

отключать будильник. 

 

 

 

Сенсационное открытие в 

медицине сделал на 

каникулах ученик 5-го 

класса Сидоров — 

опытным путем им было 

установлено, что 

чрезмерное употребление 

соседской клубники ведет 

к болезненным 

отложениям солей в 

мягких тканях пониже 

спины. 

ЖЕЛАЕМ ВСЕМ СТУДЕНТАМ И РАБОТНИКАМ НАШЕГО 

ТЕХНИКУМА ПОЛНОЦЕННОГО ПРАВИЛЬНОГО ОТДЫХА, А 

ВЫПУСКНИКАМ ХОРОШЕГО ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО СТАРТА! 


