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Релаксационные упражне-
ния для снятия напряже-

ния с мышц туловища,  
рук, ног 

«Воздушные шарики» 
 
Представьте себе, что все вы — 
воздушные шарики, очень кра-
сивые и веселые. 
Вас надувают, вы становитесь 
все легче и легче. Все ваше тело 
становится 
будто невесомым. И ручки лег-
кие, и ножки стали легкие-
легкие. Воздушные 
шарики поднимаются все выше 
и выше. Дует теплый, ласковый 
ветерок, он 
нежно обдувает каждый ша-
рик... (Пауза — поглаживание 
детей.) Обдувает 
шарик... ласкает шарик... Вам 
легко, спокойно. Вы летите ту-
да, куда дует 
ласковый ветерок. Но вот при-
шла пора возвращаться домой. 
Вы снова в этой 
комнате. Потянитесь и на счет 
«три» откройте глаза. Улыбни-
тесь своему 
шарику. 
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«Улыбка» 
 
Представьте себе, что вы види-
те перед собой на рисунке кра-
сивое солнышко, 
рот которого расплылся в ши-
рокой улыбке. Улыбайтесь в 
ответ солнышку и 
почувствуйте, как улыбка пере-
ходит в ваши руки, доходит до 
ладоней. 
Сделайте это еще раз и попро-
буйте улыбнуться пошире. 
Растягиваются ваши 
губы, напрягаются мышцы 
щек... Дышите и улыбайтесь... 
ваши руки и ладошки 
наполняются улыбающейся 
силой солнышка (повторить 
2—3 раза). 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
«Водопад» 

 
Представьте себе, что вы стоите воз-
ле водопада. Чудесный день, голу-
бое небо, 
теплое солнце. Горный воздух свеж 
и приятен. Вам дышится легко и 
свободно. 
Но водопад наш необычен, вместо 
воды в нем мягкий белый свет. 
Представьте 
себе, что вы стоите под этим водо-
падом, и почувствуйте, как этот пре-
красный 
белый свет струится по вашей голо-
ве. Вы чувствуете, как он льется по 
лбу, Релаксационные упражнения 
для снятия напряжения с мышц ли-
ца. 

«Облака» 
 
Представьте себе теплый летний вечер. 
Вы лежите на траве и смотрите на 
проплывающие в небе облака — такие 
белые, большие, пушистые облака в 
голубом небе. Вокруг все тихо и спо-
койно, вам тепло и уютно. С каждым 
вдохом и выдохом вы начинаете мед-
ленно и плавно подниматься в воздух, 
все 
выше и выше, к самым облакам. Ваши 
ручки легкие-легкие, ваши ножки лег-
кие, 
все ваше тело становится легким, как 
облачко. Вот вы подплываете к самому 
большому и пушистому, к самому кра-
сивому 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. Потяни-
тесь и на счет «три» откройте глаза. 
Вы хорошо отдохнули на облачке. 
 


