
Упражнения для релаксации 
детей дошкольного возраста



Упражнения на релаксацию с
сосредоточением на дыхании:

“Задуй свечу”.

Глубоко вдохнуть, набирая в легкие
как можно больше воздуха. Затем,
вытянув губы трубочкой, медленно
выдохнуть, как бы дуя на свечу, при

этом длительно произносить звук “у”.



“Ленивая кошечка”.
Поднять руки вверх, затем вытянуть вперед,
потянуться, как кошечка. Почувствовать, как
тянется тело. Затем резко опустить руки вниз,
произнося звук “а”.



«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.



Упражнения на
расслабление мышц лица:

“Озорные щечки”.
Набрать воздух, сильно надувая
щеки. Задержать дыхание,
медленно выдохнуть воздух, как
бы задувая свечу. Расслабить
щеки. Затем сомкнуть губы
трубочкой, вдохнуть воздух,
втягивая его. Щеки при этом
втягиваются. Затем расслабить
щеки и губы.



Злюка успокоилась”.
Напрячь челюсть, растягивая губы и обнажая
зубы. Рычать что есть сил. Затем сделать
несколько глубоких вдохов, потянуться,
улыбнуться и, широко открыв рот, зевнуть:
А когда я сильно злюсь, напрягаюсь, но держусь.
Челюсть сильно я сжимаю и рычаньем всех
пугаю (рычать).
Чтобы злоба улетела, и расслабилось все тело,
Надо глубоко вдохнуть, потянуться,
улыбнуться,
Может, даже и зевнуть (широко открыв рот,
зевнуть).



Упражнения на расслабление мышц рук:
“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.



“Вибрация”.
Какой сегодня чудный
день!
Прогоним мы тоску и
лень.
Руками потрясли.
В о т м ы з д о р о в ы и
бодры.



Упражнения на
расслабление мышц ног:
«Лошадки»
Замелькали наши ножки,
Мы поскачем по дорожке.
Но внимательнее будьте,
Что вам делать, не
забудьте!



«Облака»
Представьте себе тёплый летний вечер. Вы лежите на траве и

смотрите на проплывающие в небе облака – такие белые, большие,
пушистые облака в голубом небе. Вокруг всё тихо и  спокойно, вам

тепло и уютно. С каждым вздохом и выдохом вы начинаете медленно и
плавно подниматься в воздух, всё выше и выше, к самым облакам. Ваши

ручки лёгкие, лёгкие, ваши ножки лёгкие. все ваше тело становится
лёгким, как облачко. Вот вы подплываете к самому большому и

пушистому, к самому красивому облаку на небе. Ближе и ближе. И вот
вы уже лежите на этом облаке, чувствуете, как оно нежно гладит вас,

это пушистое и нежное облако …  (пауза – поглаживание детей).
Гладит …, поглаживает … Вам хорошо и приятно. Вы расслаблены и

спокойны. Но вот облачко опустило вас на полянку. Улыбнитесь своему
облачку. Потянитесь и на счёт «три» откройте глаза. Вы хорошо

отдохнули на облачке.



Спасибо за внимание!
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