
Упражнения для релаксации. 

  

1. «Лифт» 

Положите ладонь на живот. Представьте, что живот – это первый этаж дома. 

Немного выше находится желудок – это второй этаж дома. Подержите там 

ладонь. Теперь положите ладонь на грудь и представьте, что это третий этаж 

дома. 

Приготовьтесь, мы начинаем «поездку на лифте»: Вдохните ртом медленно и 

глубоко так, чтобы воздух дошел до первого этажа – до живота. Задержите 

дыхание. Выдохните ртом. 

Вдохните так, чтобы воздух поднялся на один этаж выше – до желудка. 

Задержите дыхание. Выдохните ртом.  

Вдохните и «поднимите лифт »еще на один этаж – до груди. Задержите 

дыхание. Выдохните ртом. 

Во время выдоха вы ощущаете, что напряжение и волнение выходят из тела, 

словно из дверей лифта. 

  

2. «Глубокое дыхание» 

(Упражнение делается сидя на стульчиках, спина ребенка опирается на 

спинку стула, расслаблена) 

На счет 1,2,3,4 – делайте глубокий вдох носом, на счет 4,3,2,1 – выдыхайте 

через рот. Время выполнения 2-3 минуты 

3. «Замедленное движение» 

Дети садятся ближе к краю стула, опираются о спинку, руки свободно кладут 

на колени, ноги слегка расставляют, закрывают глаза и спокойно сидят 

некоторое время, слушая медленную, негромкую музыку: 

Все умеют танцевать, прыгать, бегать, рисовать.  

Но не все пока умеют расслабляться, отдыхать.  

Есть у нас игра такая – очень легкая, простая.  

Замедляется движенье, исчезает напряженье.  

И становится понятно – расслабление приятно! 

4. «Игра с песком» 



Представьте себе, что вы сидите на берегу моря. Наберите в руки песок (на 

вдохе). Сильно сжав пальцы в кулак, удержать песок в руках (задержка 

дыхания). Посыпать колени песком, постепенно раскрывая кисти и пальцы. 

Уронить бессильно руки вдоль тела, лень двигать тяжелыми руками 

(повторить 2-3 раза). 

5. «Муравей» 

Представьте себе, что вы сидите на полянке, ласково греет солнышко. На 

пальцы ног залез муравей. С силой натянуть носки на себя, ноги напряжены, 

прямые. Прислушаемся, на каком пальце сидит муравей (задержка дыхания). 

Сбросим муравья с ног (на выдохе). 

Носки идут вниз – в стороны, расслабить ноги: ноги отдыхают (повторить 2-3 

раза). 

6. «Улыбка» 

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

которое вам улыбается. Улыбнитесь в ответ солнышку и почувствуйте, как 

улыбка переходит в ваши руки, доходит до ладоней. Сделайте это ещё раз и 

попробуйте улыбнуться еще радостнее. Растягиваются ваши губы, 

напрягаются мышцы щек… 

Дышите и улыбайтесь…, ваши руки и ладошки наполняются улыбающейся 

силой солнышка (повторить 2-3 раза). 

7. «Пчелка» 

Представьте себе теплый, летний день. Подставьте солнышку ваше лицо, 

подбородок тоже загорает (разжать губы и зубы на вдохе). Летит пчелка, 

собирается сесть кому-нибудь на язык. Крепко закрыть рот (задержка 

дыхания). Прогоняя пчелку можно энергично двигать губами. Пчелка 

улетела. 

Слегка открыть рот, облегченно выдохнуть воздух (повторить 2-3 раза). 

  

8. «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). 

9. «Качели» 

Представьте себе теплый, летний день. Ваше лицо загорает, ласковое 

солнышко гладит вас (мышцы лица расслаблены). Но вот летит бабочка, 

садится к вам на брови. Она хочет покачаться как на качелях. Пусть бабочка 

качается на качелях. Двигать бровями вверх – вниз. 

Бабочка улетела, а солнышко пригревает (расслабление мышц лица) 

(повторить 2-3 раза). 

  

10. «Любопытная Варвара» 

Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, голова 

прямо. Повернуть голову максимально влево, затем вправо. Вдох-выдох. 

Движение повторяется по 2 раза в каждую сторону. Затем вернуться в 

исходное положение, расслабить мышцы: 

Любопытная Варвара смотрит влево, смотрит вправо.  

А потом опять вперед – тут немного отдохнет. 

Поднять голову вверх, смотреть на потолок как можно дольше. Затем 

вернуться в исходное положение, расслабить мышцы: 

А Варвара смотрит вверх дольше всех и дальше всех!  

Возвращается обратно – расслабление приятно! 

Медленно опустить голову вниз, прижать подбородок к груди. Затем 

вернуться в исходное положение, расслабить мышцы: 

А теперь посмотрим вниз – мышцы шеи напряглись!  

Возвращаемся обратно – расслабление приятно! 

11. «Лимон» 

Опустить руки вниз и представить себе, что в правой руке находится лимон, 

из которого нужно выжать сок. Медленно сжимать как можно сильнее 

правую руку в кулак. Почувствовать, как напряжена правая рука. Затем 

бросить «лимон» и расслабить руку: 



Я возьму в ладонь лимон.  

Чувствую, что круглый он.  

Я его слегка сжимаю –  

Сок лимонный выжимаю.  

Все в порядке, сок готов.  

Я лимон бросаю, руку расслабляю. 

(Выполнить это же упражнение левой рукой) 

12. «Палуба» 

Представьте себя на корабле. Качает. Чтобы не упасть, нужно расставить 

ноги шире и прижать их к полу. Руки сцепить за спиной. Качнуло палубу – 

перенести массу тела на правую ногу, прижать ее к полу (правая нога 

напряжена, левая расслаблена, немного согнута в колене, носком касается 

пола). Выпрямиться. Расслабить ногу. Качнуло в другую сторону – прижать 

левую ногу к полу. Выпрямиться! Вдох-выдох! 

Стало палубу качать! Ногу к палубе прижать!  

Крепче ногу прижимаем, а другую расслабляем.  

  

 


