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内容概要

　　按摩是中医传统治疗方法之一，以中医经络学说为基础，有调整阴阳、疏通经络、补虚泻实、调
和营卫、理筋整复、活血化淤之功。
按摩疗效独特，百病皆宜，对人体无任何副作用，很适合人们自我保健的需求，因而千百年来成为备
受普通百姓欢迎的一种疗法。
　　对于工作繁忙、压力巨大的现代人而言，自我保健按摩尤其适用，在工作闲暇或日常生活中均可
进行，不受时间、地点限制，也无须他人帮忙，且治疗范围广，无论是白领常见的焦虑、头痛、颈椎
病，还是老年人常犯的老寒腿、耳聋眼花、骨质疏松，均有对症的按摩妙方。
对于各种常见慢性病，不用出门，通过自我按摩，都可以得到有效控制。
　　《自我按摩大全集》讲解了自我按摩的基本理论和各种规范的按摩手法，从头到脚的自我按摩法
，以及各种对症施治的自我按摩方，包括改善19种亚健康状况的按摩方、缓解16种骨肌疼痛的按摩方
、治疗19种中老年常见病的按摩方、改善13种呼吸系统症状的按摩方、缓解14种消化系统病症的按摩
方、解除9种神经系统疾病困扰的按摩方、防治19种生殖系统疾病的按摩方、赶走7种常见皮肤病的按
摩方、11种日常养生按摩方、19种美容养颜按摩方等。
　　掌握自我按摩技法，养好经络穴位，可以说，每天只需按摩10分钟，对症施治，便胜似健身房跑1
小时，健康从此大不同。
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编辑推荐

《自我按摩大全集(超值白金版)》分为自我按摩的入门知识、从头到脚自我按摩法、对症自我按摩方
法三部分内容，系统而又生动地从按摩的基础知识和理论，自我按摩保健原理、常用穴位、基本手法
人手，针对身体的各个部位进行了详细的按摩解说，并针对日常保健、养生以及常见病症防治提出了
行之有效的按摩妙方。
掌握好自我按摩方法，养好经络穴位，每天只需10分钟，便胜似健身房锻炼1小时，让身体从此而不同
。
自我按摩是按摩方法中非常有效的一种，包括局部按摩和全身按摩。
它运用按摩的各种手法，其中以搓擦为主，配以揉、按、点、捏等手法，从上至下或从下至上进行按
摩，直接作用于皮肤、神经末梢、血管和肌肉等，能促进血液循环和新陈代谢，对内脏起保健作用，
同时还可以治疗一些慢性疾病，放松肌肉，消除疲劳，恢复人体机能。
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