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前言

　　在东方养生潮流日益普及的今天，有一种绿色保健方式越来越受到人们的关注，那就是日式按摩
。
　　日式按摩以中国经络穴位理论为指导，以“指压法”为主要手法，通过按摩人体经穴，达到舒经
活络、消除疲劳、养颜瘦身、提神醒脑等保健功效。
　　另外，日式按摩还具有很强的治疗功效，它不仅对肩关节病、“五十肩”、肩部僵硬、失眠症、
头痛、坐骨神经痛、肋间神经痛、胃肠病、食欲不振和不孕症等病症有相应的疗效，还有利于多种慢
性疾病的康复。
　　节奏感强、手法细腻是日式按摩的重要优点，它的力度比其他按摩方式轻柔，不会激烈、快速地
加力，也不会使受术者有疼痛感。
在日式按摩的操作过程中，需要在受术者身上使用专用的护肤按摩油，以避免损伤皮肤。
　　由于日式按摩直接作用在穴位上，所以它可以不必刺穿肌肤而得到针灸的疗效，被誉为安全有效
、无创伤、无副作用的“自然疗法”。
不用吃药打针，用一个小时就能重塑健康，所有追求保健和治疗功效的人们都应该尝试一下这种按摩
疗法。
　　日式按摩操作简便，易学易会，不受场地和条件的限制，很适合大众推广和学习。
本书邀请专业日式按摩师对日式按摩手法作了详细的示范和讲解，并以图文并茂的方式展现给读者，
是不可多得的日式按摩实用教材。
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内容概要

　　《日式保健按摩》体验日式绿色养生疗法，尽享东方轻松健康之旅专业按摩技师晋级范本，家庭
养生自疗第一方案自成-体的11种日式指压按摩法，学习最正宗的日式养生术。
指压手法可促进肌肉纤维的收缩和伸展运动，从而改善肌肉的营养状况，增强肌肉的弹性，恢复体力
。
正确按摩人体的经穴，还有畅通血液、促进体液循环、加速淋巴流动的功效。
日式按摩的主要作用点就是人体的动脉血管，通过人体动脉血管的三玄性空间运动规律，对人体的经
脉进行最有效的调节。
通过指压刺激皮肤，达到调整内脏器官运作、养肾补元、促进激素分泌、激发青春活力、调节人体内
分泌的作用。
日式按摩手法，使用力度因部位的特点而不同，按摩先后有序：日式指压结合使用搓、捏和拍打等按
摩手法，有缓解精神疲劳、释放压力、消除忧虑及紧张的效果，同时有利于慢性疾病的康复，提高人
体免疫力、防止血管老化等等。
纯正地道日式按摩手法，配合纯正天然植物精华按摩油配方，对人体进行按压、摩擦、推拿，从而刺
激皮肤神经、改善肤色肤质、缓解肌肉疲劳，具有消脂纤体、排毒养颜的功效。
教你营造和风式清新优雅的环境，打造舒适的氛围，让你尽情享受日式按摩的闲适舒缓。
　　日式按摩套路是根据日本传统的“指压疗法”创立的，它以“指压法”为主要特色，通过按压人
体经穴。
达到调整人体阴阳平衡的目的。
　　高级按摩技师专业示范，教授独特日式指压按摩手法，结合身体常用穴位对症详解，让你轻松掌
握日式指压按摩技巧。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<保健按摩>>

书籍目录

第一章 日式按摩的指压魅力一、自成一派的日式指压按摩二、日式按摩的保健原理三、日式按摩的环
境营造四、日式按摩对哪些人最有效五、日式按摩对哪些人不适合第二章 日式按摩的基本功一、日式
按摩的基本手法二、按摩的主要部位与力度三、按摩的先后顺序四、按摩的用具五、日式按摩的注意
事项第三章 日式按摩的流程一、俯卧位按摩1.背部按摩2.俯卧位腿部按摩二、仰卧位按摩1.手部按摩2.
躯干按摩3.腿部按摩附录：常用穴位及其功用一、头颈部常用穴位二、胸腹部常用穴位三、背腰部常
用穴位四、上肢常用穴位五、下肢常用穴位

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<保健按摩>>

章节摘录

　　坊间流传日式按摩源于中国，在前朝交流时由中国商人带至东瀛。
这种说法虽然没有得到明确证实，但连日本医学专家也承认，日式按摩与中式按摩的手法惊人相似。
不过，施术者跪在体验者背上用膝盖进行按摩等方式还是极具日本特色的。
日式按摩的时间一般以60～90分钟为宜。
　　日式按摩的主打功效为止痛。
当你受头痛、背痛、腰腿痛、经期疼痛等困扰时，选择日式按摩非常合适。
日式按摩的指压法，可以通过肌肉牵张反射直接抑制痉挛，缓解疼痛症状。
其他功效还包括改善肤色肤质、缓解肌肉疲劳、提高人体免疫力、防止血管老化等。
　　1.提高人体免疫力。
正确按摩人体的经穴，有畅通血液、促进体液循环、加速淋巴流动的功效。
所以说，人体在享受日式按摩后，可促进身体“自卫”机能的新陈代谢，从而提高人体免疫力。
　　2.放松肌肉，消除疲劳。
指压手法可促进肌肉纤维的收缩和伸展运动，从而改善肌肉的营养状况，增强肌肉的弹性，恢复体力
。
注意，如果肌肉僵硬，经穴就会感觉压痛，如果偏离了经穴还会增加疼痛感。
　　3.保持青春，延缓衰老。
日式按摩中，有缓慢揉搓颈部的动作。
此动作按摩颈部穴位，是随着颈动脉、颈总动脉窦、迷走神经和内外静脉的走向来进行，这些穴位可
促进激素分泌、激发青春活力，是按摩中的重要穴位。
　　4.养肾补元。
通过指压刺激皮肤，起到调整内脏器官运作，调节人体内分泌的作用。
　　5.日式按摩是手足技巧的操作，手足有无数的感觉神经，可制造一种自然能量，能解除疼痛与疲
劳。
例如，拇指对尖锐敏感，食指对软硬敏感，中指对形状敏感，无名指对热敏感，小指则混合所有这些
感觉。
　　6.正骨矫姿。
指压能使异常的骨骼自然恢复，或矫正到原来的位置。
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编辑推荐

　　《日式保健按摩》及光碟之唯一著作权人中映良品文化传播有限公司，仅授权本图书及光碟组成
之全部内容（包括其声音）在家庭内使用。
家庭使用权之定义为未经著作权人书面正式授权禁止在俱乐部、会所、餐厅、游览车、客车、医院、
酒店、图书馆、学校、户外传播设施以及各类互联网络并与之性质相近场所使用本节目内容，任何未
经授权之盗录、复制、剪辑、公开展示、出售、出租、出借以及任何交易、公开演出、公开散布、公
开播放或提供点播全部或者其中之任何部分皆严格禁止，任何前述行为皆须承担刑事及民事责任。
如需正式取得相关授权，应与唯一著作权人中映良品文化传播有限公司联络。
　　秉承日本“指压疗法”的传统，11种独特指压穴位手法，节奏舒缓，手法细腻，治病抗病，舒经
活络，延缀衰老，专业按摩技师晋级范本，家庭养生自疗第一方案，传统日式的跪背按摩法，养肾补
元，激发活力，100余个身体穴位指压详解。
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