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前言

　　地处东南亚地区的泰国以其迷人的风光、悠久的文化和当地人民的热情好客吸引了来自世界各地
的大量游客，许多游客在享受了真正的泰式Massage之后，对其迷人的魅力甚为推崇，他们将其大力宣
传和推广，泰式按摩于是闻名于世。
　　泰式按摩最早是一种泰国王室秘享的特殊理疗健身方法，经过千百年的发展，已经发展成为世界
上最有影响力的按摩流派之一。
现今西方医学人士公认泰式按摩是对许多慢性病的最佳天然理疗方式。
　　泰式按摩有自成一体的“能量线”和“能量点”理论，也是各种按摩中最“激烈”的。
这种“被动瑜伽”动作幅度比较大，按摩师利用两手、两臂、两脚及全身重量滚压、伸展、拉抻体验
者的身体，刺激肌肉和结缔组织，体验者在按摩过程中有时甚至会感到疼痛，尤其是第一次体验者，
可能受不了泰式按摩的大动作，但做过几次之后，很多人如上瘾般，到一定时间便要Massage一回。
　　使关节更加灵活、快速消除疲劳、调节人体气血、促进体液循环、增强胃肠等脏器功能、加速脂
肪燃烧、美容活肤、增强免疫力⋯⋯这些都是泰式按摩的功效。
这种异域皇室按摩体验，可以在短时间内驱除你长期工作积累的疲劳，使你的身、心、灵归于平衡，
从头到脚活力焕发。
　　然而，如果按摩师操作技术不纯熟，会将按摩变成折磨，体验者的舒适感将大打折扣，因此，按
摩师一定要掌握泰式按摩的标准手法。
　　本书为广大读者提供了一种最佳泰式按摩学习途径：图文并茂的阅读方式、纯正的手法流程、易
懂实用的动作讲解等等。
十分适合读者在家自我按摩或为亲友按摩时学习使用。
当然也是按摩师上岗从业的首选培训教材！
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内容概要

　　《保健按摩·泰式》是专业按摩技师晋级范本，家庭养生自疗第一方案。
源自泰国的瑜伽式按摩术，学习最正宗地道的泰式按摩手法，消除疲劳.促进循环；抗病养生，增强体
质。
舒松筋骨，柔韧关节；美容养颜，减肥瘦身。
保健按摩：·泰式按摩非常注重背部、腰部的舒展，施术者从受术者的脚趾开始，一直作业到头顶，
从足部向心脏方向进行按摩，能调节人体气血的运行，促进血液循环和新陈代谢，保持呼吸系统、神
经系统、消化系统运作正常，有着防病养生的神奇疗效。
　　·泰式按摩十一种基本手法涵盖了掌压、揉捏、叩、指压、抚摩、揉搓、肘压、扳、背、踩、搂
，脖颈180。
旋转，柔道式大背跨⋯⋯所有动作，十八般武艺让你的每一寸肌肉都舒展，舒筋松骨，气息通畅。
　　·十条能量线全都与人体的能量中心（腹部）、感觉器官和排泄器官相连，泰式古法按摩术按摩
这些能量线，是对人体多种病痛和慢性病的最佳理疗，有助干人体在患病时或遭遇事故后重拾灵活性
。
　　·泰式按摩十二字诀：有力、持久、均匀、柔和、渗透、得意。
泰式按摩手法与众不同，有其独到之处。
其手法重而不滞，轻而不浮，用力均匀，深透柔和，持久舒适。
施术者利用两手、两臂、两脚及全身重量滚压、伸展、拉抻受术者的身体来刺激其肌肉和结缔组织，
增加关节的活动，使关节更加灵活。
增强韧带活力和身体柔韧性。
　　·泰式按摩以活动关节为主，手法简练而实用，动作有很强的“瑜伽感”。
瑜伽式的按摩手法，能够刺激到自己无法刺激的身体穴位；扭转、弯曲、折叠、伸展等瑜伽式动作，
能达到平时达不到的角度，可使粘连的肌筋剥离开。
达到伸展肌肉、舒展筋骨的目的：还能增加肌肉紧张的代谢产物的溶解度，消除疲劳，令人的精神和
肉体保持最佳状态。
　　·泰式按摩是一种自身不运动的运动，由施术者帮助受术者运动和锻炼，施压强度大，属于高消
耗运动，能加速脂肪燃烧，有助于瘦身减肥。
泰式按摩以推、拉、扳、按、压等手法为主，多以活动关节、伸展肌肉，达到舒经活络、柔韧关节、
消除疲劳的目的。
　　高级按摩技师专业示范。
教授经典泰国“被动瑜伽”按摩手法，让你轻松掌握泰式养生按摩绝技。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<保健按摩>>

书籍目录

第一章　时尚健康的国古法按摩一、源远流长的养生技法二、泰式按摩的独特“摩力”三、神秘的十
条能量线四、按摩前的准备工作五、要求做到“十二字诀”第二章　手把手教你泰式按摩一、按摩的
十一种基本手法二、仰卧体位按摩（一）足部按摩（二）腿部按摩（三）躯干按摩（四）手部按摩三
、俯卧体位按摩（一）背部按摩（二）踩法按摩（三）跪法按摩（四）夸部按摩四、端坐体位按摩五
、结束部分（一）面部按摩（二）头部按摩
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章节摘录

　　一个优秀的施术者在给受术者按摩时的动作是非常流畅而有节奏感的，他能让旁观者感觉他像是
在跳慢舞、练瑜伽或是打太极拳，即使不能达到这种效果，至少也应该同这些活动一样动作非常轻盈
。
　　施术者在做按摩时应该保持自我意识，不论是对自己还是对顾客都应做到这一点。
自我意识包括对自己身体姿势、呼吸、对顾客用力的大小以及用力的方向感。
同时，按摩过程中精力也应高度集中。
　　做好按摩的前提之一就是施术者不论是在体力上还是精神上都必须集中、平衡，而且充满自信。
由于泰式按摩提倡友善精神，同时要求参与者心胸宽阔，因此施术者在替受术者进行按摩之前通常会
做一下祈祷，这样可以起到净心的作用，把人从日常琐事的烦杂中带出来。
你也可以采取自己喜欢的形式，只要能达到净心的效果。
做完祈祷后，轻轻转动双手使身体发热，同时促进体内能量流动，刺激双手的敏感性。
具体地说，就是施术者不仅要能娴熟地应用按摩技巧，而且还要在按摩之前做好充分的准备工作。
　　（1）空气要流通，保持室温25℃左右，并确保按摩中不受干扰。
优雅的环境使人心旷神怡，轻松的音乐、舒适的座椅、亲切诚恳的态度，让受术者有安全感，心情放
松。
　　（2）询问病情、病史，了解受术者患有何种病症，有针对性地进行按摩，如有禁忌症则应向其
解释不适宜按摩的原因。
　　（3）在按摩前准备好毛巾、替换的衣物。
　　（4）施术者指甲不宜过长，因为指甲太长易损伤皮肤；但也不要太短，以免点压穴位无力。
　　（5）施术者在按摩前应将戒指等有碍操作的物品除去，并用温水洗手，再揉搓双手，保持双手
温暖。
　　（6）请受术者洗脚，夏天可除脚臭，冬天则起到暖脚、润脚的作用。
　　（7）说明有关事项：会有哪些大动作，会有什么反应，疗程多久，应如何配合以增强疗效⋯⋯
诚恳地向受术者说明，取得他的信任和配合，减轻他的心理压力。
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编辑推荐

　　解析十条人体中神秘的能量线，十一种按摩手法功效神奇，舒筋活络、美容养生，十二字诀完整
诠释泰国“国宝”级按摩技法。
专业按摩技师晋级范本，家庭养生自疗第一方案。
　　源自泰国的千年养生智慧，学习最正宗的泰式古法按摩，享受“被动瑜伽”的舒展畅快。
　　泰式按摩非常注重背部、腰部的舒展，施术者从受术者的脚趾开始，一直作业到头顶，从足部向
心脏方向进行按摩，能调节人体气血的运行，促进血液循环和新陈代谢，保持呼吸系统、神经系统、
消化系统运作正常，有着防病养生的神奇疗效。
　　泰式按摩十一种基本手法涵盖了掌压、揉捏、叩、指压、抚摩、揉搓、肘压、扳、背、踩、搂，
脖颈180度旋转，柔道式大背跨⋯⋯所有动作，十八般武艺让你的每一寸肌肉都舒展，舒筋松骨，气息
通畅。
　　十条能量线全都与人体的能量中心（腹部）、感觉器官和排泄器官相连，泰式吉法按摩术按摩这
些能量线，是对人体多种病痛和慢性病的最佳理疗，有助于人体在患病时或遭遇事故后重拾灵活性。
　　泰式按摩十二字诀：有力、持久、均匀、柔和、渗透、得意。
泰式按摩手法与众不同，有其独到之处。
其手法重而不滞，轻而不浮，用力均匀，深透柔和，持久舒适。
施术者利用两手、两臂、两脚及全身重量滚压、伸展、拉抻受术者的身体来刺激其肌肉和结缔组织，
增加关节的活动，使关节更加灵活，增强韧带活力和身体柔韧性。
　　泰式按摩以活动关节为主，手法简练而实用，动作有很强的“瑜伽感”。
瑜伽式的按摩手法，能够刺激到自己无法刺激的身体穴位；扭转、弯曲、折叠、伸展等瑜伽式动作，
能达到平时达不到的角度，可使粘连的肌筋剥离开，达到伸展肌肉、舒展筋骨的目的：还能增加肌肉
紧张的代谢产物的溶解度，消除疲劳，令人的精神和肉体保持最佳状态。
　　泰式按摩是一种自身不运动的运动，由施术者帮助受术者运动和锻炼，施压强度大，属于高消耗
运动，能加速脂肪燃烧，有助于瘦身减肥。
泰式按摩以推、拉、扳、按、压等手法为主，多以活动关节、伸展肌肉，达到舒经活络、柔韧关节、
消除疲劳的目的。
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