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前言

　　现代人每天奔波于紧张而又繁忙的工作和生活中，常常忽视了健康的重要性。
仿佛在很短的时间内SARS、禽流感等等这些陌生而又可怕的名词突然出现在人们的视线中，人们在惶
恐之余惊觉拥有强健的身体是如此可贵。
随着社会的发展和人们生活水平的提高，健康与保健问题口益成为普通大众关心的头等大事，大众渴
望了解各种保健养生方式的心情也愈发强烈起来，这也是社会进步的必然趋势。
那么，选择一个什么样的保健方式更适合忙碌的自己呢？
　　编者希望将更多对大众身体有益的保健方式介绍给大家。
因此，特别邀请了从事保健按摩和相关培训工作多年的专业人士与我们共同编写了此套按摩丛书，将
世界各国的经典按摩方式与按摩技法的精髓整理出来，一一呈现给大众。
　　泰式按摩历史悠久，是极有特色的一种按摩方式。
它的动作全面，姿势注重整体性，主要以推拉、拉、扳、按、压等手法为主，其手法刚中有柔，柔中
有刚，对促进血液循环和新陈代谢有着极大的益处。
泰式按摩非常注重背部、腰部的舒展，从足部一直按摩至头顶才算结束一套动作。
它对于消除疲劳、增强关节韧带的弹性和活力，恢复正常的关节活动功能都有明显的疗效，可令身体
、精神和心灵回复到最佳状态。
　　韩式按摩以它显著的美容功效倍受许多女性的青睐。
与此同时，韩式按摩对于放松身心，舒缓肌肉紧张也有其独特的疗效。
韩式按摩吸收了中式、泰式、日式、港式的按摩精华，主要手法有指压、捏拿、拔点、推拉、抖颤、
捋理、顶搂、叩击、拍打等，操作速度适中，力度中等，令体验者始终处在休息之中，在全面的放松
中接受由内而外的身心调整。
　　全书以简明清晰的编排方式介绍了各种按摩技法，以便于广大读者轻轻松松就可学到保健按摩知
识，为自己和家人寻求+种获得健康和好心情的方式。
从本书中你会发现按摩技术的博大精深，而其实用性与实效性更值得引起人们的重视。
本书编写以突出各式按摩的特点为主，动作清晰，叙述简明易懂，可以作为按摩师的培训教材，也极
适合对按摩有兴趣的初学者和相关业内人士作为参考之用。
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内容概要

港式按摩是一种集众家之所长的综合性保健按摩方式。
港式按摩方法简单、好学、易懂，手法简洁明快，不同于其他的按摩法，有其自身的独特性。
它不但可以起到保健养生的作用，而且对于舒缓疲劳、放松精神更有值得称道的疗效，在全国各大中
城市倍受青睐。
    本书编写以突出各式按摩方式的特点为主，更加直观，方便学习，可以作为按摩师的培训教材，也
极适合对按摩有兴趣的初学者和相关业内人士作为参考之用。
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书籍目录

基础知识篇  一、港式按摩的发展与特点  二、港式按摩适应症及禁忌症　　1．适应症　　2．禁忌症
　三、生理基础知识及穴位介绍　　1．人体各部位名称和方位术语　　2．骨骼及骨性标志　　3．关
节、肌肉及内脏知识　　4．经络与穴位　　5．常用取穴方法　四、港式按摩常用穴位　　1．头面部
常用穴位　　2．胸腹部常用穴位　　3．腰背部常用穴位　　4．上肢部常用穴位　　5．下肢部常用
穴位　五、按摩的基本用品　　1．按摩单或毛巾　　2．按摩床　　3．按摩枕　　4．按摩坐凳　　5
．吊杠　　6．按摩介质　六、按摩师心理素质与职业道德要求　　1．职业道德　　2．心理素质训练
　七、如何营造舒适的按摩环境　　1．设计别具特色，富有温馨感的环境　　2．注意文化氛围的营
造　　3．巧用室温和灯光调节气氛技法操作篇　一、指压按摩操作程序　　1．俯卧体位　　2．仰卧
体位　二、踩跪背法操作程序　　1．踩背法　　2．跪背法　三、推油法操作程序　　1．俯卧体位　
　2．仰卧体位　　3．坐式体位
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章节摘录

　　泰式按摩篇　　一、泰式按摩概述　　3.泰式按摩的特色　　泰式按摩对服装的要求简单，也无
需使用SPA按摩油。
按摩师从脚趾开始按摩至头顶结束，其中背部、腰部和关节是按摩重点。
按摩师利用两手、两臂、两脚及全身的重量滚压、伸展、拉抻体验者的身体，刺激肌肉和结缔组织。
按摩过程中会感到疼痛，尤其是第一次体验者，可能受不了泰式按摩的大动作。
负责的按摩师应与体验者沟通，控制好按摩力度，并提醒体验者彻底放松身体，不要拧着劲。
　　泰式按摩多为跪式服务，全靠按摩师的体力及指力引导被按摩者以类似瑜伽的伸展姿势放松肌肉
，再加上类似音乐节奏的节拍指压穴位，让人的全身渐渐放松。
整套理疗过程灵活优雅，宛如一场似静若动的舞蹈，流畅且富有节奏感。
它的操作具有有以下几大特性：　　向心性：泰式按摩一般从足部开始做，并向人体中心部位以点、
压、按结合的手法进行按摩。
　　细腻性：泰式按摩多采用细腻的指压法，着重对人体四肢和大肌肉群进行重复拉伸推捏，使手掌
心的力量均匀渗透到肌肉深处，以达到疏通经络、调和气血的作用。
　　关节活动性：通过指压后颈部、腰部，四指部的旋转，扭动反扳背法等手法的广泛应用，达到活
动关节、舒筋活络的作用。
　　治疗、保健二重性：泰式按摩具有明显的保健作用，可消除疲劳、放松肌肉、调畅情志，同时对
肌肉损伤、痛风、炎症等病症有明显疗效。
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编辑推荐

　　促进血液循环和新陈代谢，增强关节韧带的弹性和活力，缓解身心疲劳⋯⋯　　传承四千多年的
泰式按摩、集东方按摩之大成的韩式按摩，让你时刻保持最佳状态，开启最美丽的健康生活！
　　129个式按摩动作全程展示105个韩式按摩动作系统讲解10项式，韩式按摩知识介绍。
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