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内容概要

　　本书主要介绍了中医推拿的基础理论及临床疾病治疗。
第1讲到第9讲，介绍了推拿的基础知识；第10讲介绍了不同部位的推拿保健法；第11讲到第30讲，主
要介绍了内外妇儿等各科常见病的推拿疗法。
本书便于初学中医者临证选用和掌握操作要领，适于中医院校学生及中医爱好者学习参考。
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 一、头面部
 二、颈部
 三、胸腹部
 四、背腰部
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章节摘录

　　“易”是改变之意，“筋”指与骨关节相连的肌肉、肌腱等组织结构，“经”指方法，易筋经即
是一种强筋健骨、改变肌肉质量、增进内力的锻炼方法。
　　本节介绍的易筋经十二势是最为常用的推拿练功方法之一，为一指禅推拿流派所沿用，其特点是
动作与呼吸相配合，采用静止性用力，不进气。
一般由自然呼吸开始，循序渐进过渡到腹式呼吸。
　　（一）基本要求　　1.练习前，须宽松衣带，所穿衣物以随身、舒适为宜，平心静气，集中注意
力。
　　2.练功过程中，做到刚柔相济，用力适度，切不可用力僵硬。
　　3.训练量因人而异，可选择其中若干动作，也可选择整套动作进行练习，但总的训练量以微微汗
出为度。
　　4.动功锻炼结束后，还可结合静功练习。
　　静功练习一般采用盘坐式，要求松静自然，腹式呼吸，两眼内视丹田，将注意力集中于脐下过左
右的下丹田部位，随着呼吸运动仔细体会腹壁的起伏变化。
但用意不可过度，宜似守非守，否则会适得其反。
　　5.练习结束后或中间休息时，不可当风，宜做适当活动，如散步、活动关节等，但不要做剧烈运
动。
要取得好的练功效果，必须天天坚持练习，持之以恒。
对于体质虚弱者，可适当减轻训练量。
　　（二）易筋经十二势　　1.韦驮献杵（第一势）　　（1）预备姿势：并步站立，头正身直，目视
前方，头如顶物，口微开，舌舔上腭，下颌微收，含胸拔背，直腰蓄腹，收臀提肛，松肩虚腋，两臂
自然下垂于身体两侧，中指贴近裤缝，两臂不可挺直，两脚相靠，足尖并拢。
心平气定，神情安详。
　　（2）动作要点　　①左脚向左横跨一步，与肩同宽，两膝微屈，足趾抓地。
两臂同时外展至水平位，掌心向下。
肘、腕自然伸直。
　　②掌心向前，慢慢合拢于胸前，曲肘，两臂与腕徐徐内收，腕、肘、肩相平，十指朝天。
　　③两臂内旋，指尖朝内对胸，与天突穴相平。
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