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内容概要

《保健按摩常识》内容简介：保健按摩是人类在同疾病与衰老作斗争的过程中发展起来的一种保健方
法，在我国有悠久的历史，是中华民族的宝贵财富。

保健按摩是指施术者运用一定的按摩手法，在人体的适当部位进行刺激，经经络的传感作用达到平衡
阴阳、调理脏腑、扶正祛邪等防病治病、保健强身的目的的一种自然疗法。
保健按摩施术手法颇多（如常用的表面按摩法、揉捏池颈法、棉布摩擦法、背腰部法、拍打法、四肢
抽抖法等），运用灵活，便于操作，适用范围甚广，不论男女老幼、体质强弱、有无病症，均可采用
不同的施术手法，进行保健按摩。

保健按摩不论过去、现在，还是将来，对于人们在强身健体、延年益寿方面，都有很大作用。

随着市场经济的发展和人们物质生活水平的提高及人们对自身健康的重视，各种保健按摩服务行业应
运而生，如国内的养生保健按摩、小儿保健按摩、运动按摩、美容按摩、减肥按摩、淋浴按摩等，国
外还有旅游按摩、情景按摩、宠物按摩等。
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章节摘录

版权页：插图：颈椎病1．用两手拇指腹在风池穴点按1～2分钟。
2．用左手或右手拇、食指自颈后拿捏颈椎两旁肌肉，或用两手拇指腹揉按颈椎两旁肌肉2～3分钟。
应重点拿捏或揉按酸痛点，即阿是穴。
3．将一侧手经前方放至肩上部，用手指腹揉按或拿捏冈上部肌肉2～3分钟，再用掌侧叩击冈上部肌
肉10次。
落枕落枕多由于睡眠时枕头高度不适，或头颈姿势不良，或入睡深沉使颈项肩背部某些肌肉韧带长时
间处于过度紧张状态，或感受风寒而致本病。
患者醒后常感颈项部疼痛、僵硬，头部俯仰、侧屈、左右旋转均受限制。
按摩方法如下：1．用两手拇指按揉风池、肩井穴各1分钟，用掌根在胸锁乳突肌施擦法。
2．用拇指按揉压痛点，用拇、食、中指提拿胸锁乳突肌3～5分钟，点按缺盆穴1分钟。
3．多指拿揉肩胛上部肌肉，拇指点揉曲池、外关、落枕穴1～2分钟；多指揉拿上肢部肌肉3～5遍。
此法完后，应配合颈部主动运动。
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