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内容概要

按摩是一种简、便、易、廉的中医疗法。
普通百姓若能正确使用，将起到明显的强身健体、去病延年的作用，一旦使用不正确，反而会对人体
造成意想不到的伤害。
　　《腰背部按摩》是《家有按摩师》丛书的其中一册，将由权威专家交给您最规范的腰背部按摩知
识和具体操作方法，以帮助您解除腹部的不适、疼痛和辅助治疗其他常见疾病。
为了使读者学习起来更加轻松和准确，随书赠送一张DVD光盘和一张手部、足部反射区挂图。
　　愿您能轻松成为家庭中的“按摩师”，给家人带去更多的健康和快乐！
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章节摘录

　　第一部分 腰背部按摩常用穴位　　穴位是人们在劳动实践中发现，并逐步总结、发展和完善的。
最初，人们发现对体表上的某些特定部位进行按压、叩击，可以缓解甚至治愈某些病痛。
这些特定的部位就是我们所说的穴位。
通过实践经验的不断积累，人们逐渐认识到穴位与穴位之间还有着密切的、特定的联系，而起到这种
联系作用的组织结构就是经络。
由此逐渐形成了一个完整的经络穴位体系。
　　在取穴时，我们常依据人体体表的标记，如骨骼在体表的突起，肢体活动时所出现的肌肉皱纹，
肌腱、关节凹陷等取穴；还可根据骨度分寸定位法。
这是中医取穴的一种基本方法，骨度分寸定位法，就是把人体的各个部位分别规定其长度，即分为若
干等分，然后按比例折算，作为量取腧穴的标准。
不论被按摩者是成年人还是小孩子，身体的长、短、肥、瘦，都可按照这个标准测量折算。
我们所说的寸，又叫“同身寸”。
如中指中节屈曲时内侧两端纹头之间或者拇指指问关节的横度为“1寸”，而示指、中指、环指、小
指合并的近端指关节之间的横度相当于“3寸”（图1—1）。
　　第二部分 腰背部按摩常用手法　　按摩手法是用手或肢体的其他部分作为着力点，并按各种特定
的技术和规范化动作，在体表进行操作，从而达到防病治病目的的方法。
　　手法要求持久、有力、均匀、柔和，从而达到“深透”的作用？
　　“持久”是指手法能持续运用一定时间，保持动作和力量的连贯性，不能断断续续。
　　“有力”是指手法必须具备一定的力量，这种力量不是固定不变的，而是根据体质、病症、部位
等不同情况而增减。
　　“均匀”是指手法动作要有节奏性，速度不要时快时慢，压力不要时轻时重。
　　“柔和”是指手法轻而不浮，重而不滞，用力不可生硬粗暴或用蛮力，变换动作要自然。
　　以上所说四个方面是密切相关，相辅相成的，只有这样才能刚柔相济，达到“深透”的效果。
　　腰背部按摩具有疏通经络、调和营卫、行气活血、健脾和胃、调节脏腑功能等作用。
下面，我们教大家一些腰背部按摩的常用手法。
需要指出的是前11个手法是简单类手法，比较容易上手：而后两个手法是复杂类手法，是由几个动作
组合而成，有一定难度，在熟练掌握之前，切勿轻率使用。
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