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Что такое режим? Почему он 
важен?



Режим дня - 
определенная 
очередность 
всей 
деятельности, 
которую нужно 
выполнять, 
чтобы 
оптимизировать 
свою жизнь и 
улучшить ее 
качество



Режим 
труда

Режим 
отдыха

Улучшение 
иммунитета

Стабилизация 
психики

Воспитание 
ответственности

Нормализация 
нервной системы

Улучшение работы 
органов

Повышение 
работоспособности



Режим 
труда

Согласно Трудовому Кодексу 
РФ, нормальная 
продолжительность рабочего 
времени не может 
превышать 40 часов в 
неделю и является нормой 
рабочего времени для всех 
работников РФ.

В зависимости от характера 
работы нужно делать 
перерывы на обед, а если 
работа неподвижная - на 
разминку, тогда можно 
добиться максимальной 
работоспособности.



Режим 
отдыха

Активный 
отдых

Пассивный 
отдых



7-8 часов 
сна в сутки

7-9 часов 
сна в сутки

8-10 часов 
сна в сутки



Как недосыпание 
вредно для организма, 
так и пересыпание 
тоже. При хроническом 
недосыпании быстрее 
происходит 
изнашивание всего 
организма, нарушается 
сердечный ритм, 
давление повышается 
у гипертоников, 
наконец, это очень 
вредно для внешнего 
вида



Активный отдых 
способ проведения 
свободного 
времени, 
разновидность 
хобби, в процессе 
которого 
отдыхающий 
занимается 
активными видами 
деятельности, 
требующими 
активной 
физической работы 
организма, работы 
мышц, всего тела.


