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内容概要

“筋长一寸，寿延十年”。
拉筋是一种简单有效的大众经络保健方法，常常拉筋，有助于舒筋活络、气血平衡，从而达到养生祛
病的目的。
“
循经拍打，健康自来”。
拍打也是一种随时随地可以进行的绿色养生术，能拍出人体淤毒，疏通经络，调和气血，促进人体健
康。
拉筋和拍打看似简简单单的小动作，实则都是符合经络学说的古老疗法，易学易用，疗效明显，千百
年来为普通百姓所欢迎。

《拉筋拍打治百病大全集（超值白金版）》的作者廖春红全面系统地介绍了拉筋拍打的中医经络学基
础和现代医学理论依据，分析了拉筋的方法、常见问题，详细介绍了诸如牛角松筋术、正骨复位法、
解结松筋术、身体各部位原始痛点松筋术等各种简便易行的拉筋术，循经拍打养生的要点、注意事项
，以及八式穴位拍打养生功、十四经络循经拍打法、人体各大特效穴位拍打法等，帮助读者对症治疗
各种家庭常见疾病，通过相应的拉筋拍打方法来实现美肤、瘦身、抗衰等目的。

《拉筋拍打治百病大全集（超值白金版）》中还针对现代人的生活特点，提供了适合不同人群的拉筋
拍打方，帮助读者根据自身需要选择拉筋拍打方，从头到脚、自内而外地解决健康问题。

在忙碌的生活中，每天只需几分钟的拉筋拍打，就可以有效地帮助你治病疗疾、美容养颜、救急保命
、提升精力、强身健体、延年益寿。
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章节摘录

版权页：   插图：   （3）双手四指屈曲横向推拨膀胱经。
 （4）将双手大拇指以脊椎为中心，斜向推拨脊椎两侧肌群。
 （5）沿背部左右各两条膀胱经1.5寸与3寸穴位分布处，双手大拇指重叠直线深推按摩至臀部位。
 （6）沿脊椎两侧，双手十指掌面平滑推至身体两侧边线部位。
 （7）双手拇指、食指沿脊椎两侧，进行由上往下直向捏法放松肌群。
 （8）双手拇指与另三指沿脊椎两侧，横向进行捏法，放松肌群。
 3.肩胛、手臂理筋 （1）用大拇指或肘根部位沿肩胛骨外围按摩放松经筋。
 （2）腋下再加强拨筋排毒。
 （3）手臂三阳经三阴经手法舒缓按摩拨筋滑至末梢部位，做手部按摩排毒手法。
 4.背、腰、臀、伸展按摩手法 （1）两手掌面（一手掌面置于肩胛骨内侧缘，一手掌面置于腰臀部）
，呈对角方向同时伸展，舒展腰肌。
 （2）双手掌根沿脊椎两侧反方向往两边推展背脊。
 （3）髂骨上缘左右各4点，以掌根压推。
 （4）双手掌重叠深压推臀大肌。
 （5）掌根揉压骨外缘。
 （6）手肘根揉按环跳穴。
 此外，还应在足部膀胱经、承扶、殷门、承山穴位处掌按压，外侧胆经风市、中渎、阳陵泉穴位处拨
揉筋，再从背部虚掌拍至脚底做结束手法。
 但要注意的是，此松筋顺气按摩排毒法要以脊椎为中心线，划分左右阴阳，手法务必掌控由上而下、
由内而外大原则，将火气带至四肢末梢排出，否则会造成气的回堵或逆冲，无法将松筋后废物及毒素
排出，甚且筋结处再度粘连，引发被操作者身体不适。
而生活中存在的按摩花式手法不强调手法的上下顺序，则不会将火气排出，也就无此顾虑。
 第五章 牛角松筋术的美体塑形方 牛角松筋的丰胸法——手部松筋+身体正面上焦松筋 中医认为，人
们可以通过牛角松筋术来对手部和身体正面上焦部位的经络进行点穴按摩，来疏导经脉，开通闭塞，
引导阴阳，利用人体自身机能提供胸部所需的营养，促使胸部的第二次发育，从而达到丰胸的目的。
 1.手部经络 手部经络主要是手三阴经和手三阳经，因为要考虑血液流向是由心脏流向手指末梢，因此
宜从手指末端开始先松筋，也可以经络顺补逆泻法则，即逆经络走向松筋为泻，顺经络走向松筋为补
，但这必须由能准确辨证脏腑的专业人士来操作，而且还要参照受术者的个人体质来决定。
鉴于手部经络是整条线，为方便操作者手法操作，将手部分为3部位松筋，但每一部位松筋手法必须
彼此衔接。
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编辑推荐

《拉筋拍打治百病大全集(超值白金版)》汇集了实用有效的拉筋拍打治疗方，将经络学说大众化、普
及化、简单化、实用化，人人都能学会，每天坚持拉筋拍打，健康一辈子。
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