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内容概要

　　推拿按摩是中国的医学法宝，它能几千年流传至今，历经坎坷而不衰，最根本的一点是推拿按摩
给人们带来健康，而且无毒、无副作用、无损伤。
目前随着人们生活节奏的加快以及各种压力的不断增加，大部分人经常处于亚健康状态，越来越多的
人求助于推拿按摩增进健康。
仅北京市按摩医院现年门诊量已达数十万人次，尚不包括各按摩保健中心的人数。
随着中国加人wTO，一个大开放的中国更需要推拿按摩业的发展，推拿按摩行业作为一支新的产业将
在促进国际国内的交流和经济发展中发挥重要的作用。
中国劳动与社会保障部对保健按摩师开始实行职业资格准人制度，保健按摩知识技能亟待普及。
基于广大初、中级推拿保健从业人员以及自我保健的普通读者需求，此套丛书内容定位在保健推拿知
识技能的普及，突出推拿按摩的保健特色。
　　《国际推拿按摩保健师教材&middot;时尚保健丛书：全身各部位推拿按摩》本书是《时尚保健丛
书》中的一册，介绍了全身各部位推拿按摩方法及其保健治疗作用。
叙述简明、图文并茂、使得读者可以轻松的掌握所述知识及各种保健推拿手法要领，为广大按摩学习
者提供了好的参考学习资料，也可作为保健按摩师培训教材使用。
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章节摘录

　　港式推拿按摩，不同于其他方式的推拿按摩手法，港式推拿按摩法主要包括三部分，即拇指指腹
指压法、踩背法及推油法。
指压法与中医推拿按摩法的点按手法相似，港式指压按摩则注重指腹的用力。
踩背法是操作者双手握住踩床横杠或吊环，用单脚或双脚踩踏被操作者身体一定部位的方法。
踩背法主要是用足跟部、足趾部及脚掌部，应用时必须谨慎，对体质虚弱者或脊椎骨质有病变者不可
用。
足跟部主要施于腰、臀、背部肌肉丰厚部，足趾部主要施于大腿后侧、臀、脊椎两侧、颈根部、肩胛
部，脚掌部主要施于大腿后侧、尾骨部、后背两侧。
推油法是操作者在被操作者的背部涂上按摩油，施力于被操作者背部做推的动作，除背部外，其他部
位也可操作，如下肢后侧、颈部等。
港式推拿按摩对运动系统有解除疲劳，改善肌肉营养代谢的　　作用，同时对神经和免疫系统的抗病
能力有明显的改善和提高作用。
　　(一)开始动作　　1 分推腰背　　操作：被操作者俯卧在床上，操作者站在其旁边，两手掌放于
脊柱两侧，从腰背部中央向两侧往返推动，反复操作数次(图1)。
　　要领：操作时双手的方向相反，用力要均匀轻缓。
　　2 纵向推压肩臀　　操作：被操作者俯卧在床上，操作者用双手手掌面，从被操作者的背腰部正
中处，反向分推至一侧肩部及对侧臀部(图2)。
　　要领：操作时手法要轻缓并用力下压。
　　3 分压骶尾和足跟　　操作：操作者用一手压住被操作者骶骨，以另一手按压住一侧足跟(脚尖朝
内，足跟朝外)，用力下压(图3)。
　　要领：操作时用力轻缓，左手轻抵骶尾部，右手自臀根部向小腿直至足跟推压，在压足跟部时用
力后迅速弹起。
　　4 叠掌按背　　操作：操作者站于被操作者头部的正前方，叠掌于其上背部，用力顿压后弹起(
图4)。
　　要领：动作关键是压后弹起，力度不宜过大。
　　(二)颈肩部按摩　　1 点压肩胛内侧　　操作：被操作者俯卧在床上，操作者用双手拇指在肩胛
骨下角平胸椎处，依次沿着胸椎双侧与肩胛骨内侧缘之间按压，最后双手拇指按压至肩胛骨上角与椎
骨间隙处(图5)。
　　要领：按压时拇指关节伸直，用力适中。
　　2 点压颈根及缺盆穴　　操作：被操作者俯卧在床上，操作者站在受术者的正前方，以两手拇指
按压颈根处和缺盆穴各1～3分钟(图6)。
　　要领：找穴位要准确，手法操作时局部应有较强烈的酸、麻、胀感并向手臂部放射。
操作时用力要柔和，力度均匀。
　　3 按揉颈侧　　操作：被操作者俯卧于床上，操作者单手或双手拇指指腹着力于其颈肌外侧缘，
并从下至上有节律地按压颈部两侧的肌肉(图7)。
　　要领：操作时用力要均匀、柔和。
　　P1-3
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