
Релаксационные упражнения для снятия напряжения  

с мышц туловища, рук, ног. 

  

 

Релаксация «Драгоценность» 

Представьте себе, что вы держите в кулачках что-то очень ценное, дорогое 

для вас, и кто-то хочет у вас это отнять. Вы сжимаете кулачки все крепче и 

крепче… еще крепче, уже побелели косточки, кисти начинают дрожать… Но 

вот обидчик ушел, а вы разжимаете свои кулачки, пальцы становятся 

расслабленными, кисти рук спокойно лежат на коленях… они отдыхают 

(повторить 2-3 раза). 

 

  

Релаксация «Солнышко и тучка» 

Представьте себе, что вы загораете на солнышке. Но вот солнце зашло за 

тучку, стало холодно – все сжались в комочек, чтобы согреться (задержать 

дыхание). Солнышко вышло из-за тучки, стало жарко – все расслабились (на 

выдохе) (повторить 2-3 раза). 

 

Релаксация «Спящий котенок» 

Представьте себе, что вы веселые, озорные котята. Котята ходят, выгибают 

спинку, машут хвостиком. Но вот котята устали, начали зевать, ложатся на 

коврик и засыпают. У котят равномерно поднимаются и опускаются 

животики, они спокойно дышат (повторить 2-3 раза). 

 

 

Релаксация «Шишки» 

Представьте себе, что вы – медвежата и с вами играет мама-медведица.  Она 

бросает вам шишки. Вы их ловите и с силой сжимаете в лапах. Но вот 

медвежата устали и роняют свои лапки вдоль тела – лапки отдыхают. А 

мама-медведица снова кидает шишки медвежатам… (повторить 2-3 раза). 

 

Релаксация «Холодно-жарко» 

Представьте себе, что вы играете на солнечной полянке. Вдруг подул 

холодный ветер. Вам стало холодно, вы замерзли, обхватили себя руками, 

голову прижали к рукам – греетесь. Согрелись, расслабились… Но вот снова 

подул холодный ветер… (повторить 2-3 раза). 

 

                                           

 

 

 

 

 

 



Релаксационные упражнения для детей для расслабления мышц лица 

 

Релаксация «Солнечный зайчик» 

Предложить ребенку представить, словно солнечный зайчик «прыгнул» в 

глаза – нужно их зажмурить. Дальше солнечный зайчик пошел «гулять» по 

личику, и крохе нужно нежно и ласково зайчика погладить: на щечках, на 

лобике, носике, на рту и подбородке.  

 

Релаксация "Улыбка” 

Представьте себе, что вы видите перед собой на рисунке красивое солнышко, 

рот которого расплылся в широкой улыбке. Улыбайтесь в ответ солнышку и 

почувствуйте, как улыбка переходит в ваши руки, доходит до ладоней. 

Сделайте это ещѐ раз и попробуйте улыбнуться пошире. Растягиваются ваши 

губы, напрягаются мышцы щек… Дышите и улыбайтесь…, ваши руки и 

ладошки наполняются улыбающейся силой солнышка (повторить 2-3 раза).  

 

Релаксация "Бабочка” 

Представьте себе теплый, летний день. Ваше лицо загорает, носик тоже 

загорает – подставьте нос солнцу, рот полуоткрыт. Летит бабочка, выбирает, 

на чей нос сесть. Сморщить нос, поднять верхнюю губу кверху, рот оставить 

полуоткрытым (задержка дыхания). Прогоняя бабочку можно энергично 

двигать носом. Бабочка улетела. Расслабить мышцы губ и носа (на выдохе) 

(повторить 2-3 раза).  

 

Релаксация «Качели» 

Одна бабочка улетела, другая – прилетела, и теперь уже уселась прямо на 

брови малышу. Предложите ребенку покатать бабочку на качелях: подвигать 

бровями вверх-вниз.  

 

 


