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前言

我与苓安相识多年，前年听闻苓安有出书的意愿，我便予以大力的支持及鼓励，因为我知道苓安绝对
有能力写出一本跨时代的好书。
    苓安从事美容整复已二十多年，这二十多年里，苓安从美容助理晋升为台湾地区知名讲师，苓安自
己开设的养生会馆从一家自营作坊发展成全地区加盟连锁店，苓安的养生技术从肤浅表面的传统美容
转变成深层治本的整体保健美容，这一切的蜕变全出自于苓安有一股急欲造福世人的渴切。
    苓安自幼便是个体弱多病的“药罐子”，因此她很能体会疾病给人带来的不便与痛苦，而也正是这
种自身深切的体会，使她每每发现有关保健葬身的新知，便毫无保留地推广出去，希望世人都能摆脱
恼人的病痛。
因此，她办教学、成立推广协会、在全省开设养生会馆，乃至如今出书，目的就是要让大家都能拥有
健康、优质的生活。
    这本书可视为苓安这二十多年来的心血结晶，书中集结了古今中外的养生智慧，并融入苓安以多年
实务经验所创的经络松筋法，形成一套“经络松筋养生术”，其内容之精彩足以称得上是业界的经典
之作。
加上本书深入浅出、条理分明、图文并茂，且理论与实例兼具，符合各种读者的需求，可说是一本人
人必备的好书。
    仅此恭贺本书能顺利付梓，也诚心推荐这本书给所有的朋友。
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内容概要

　　人们身体出现各种酸麻胀痛与气血运行不顺有很大的关系，经络松筋法在不打针、不吃药的原则
下，运用按摩手法疏通筋结，使气血运行顺畅，达到保健的目的，是一种简单、实用、有效的家庭养
生方法。
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作者简介

　　王苓安，台湾著名“松筋圣手”。
年少时曾遭遇车祸，患了脑震荡和风湿症，病痛的折磨带给她不可言喻的痛苦。
后来，她在实践中成功创立了经络松筋法，彻底改善了自己的身体状况。
数十年来，她一直致力于推广经络松筋法，造福无数人。

台湾地区经络松筋整体健康协会理事长，台南市经络松筋整体健康协会理事长，伊荳整体健康美容公
司松筋整复美容教育总监，台湾“中华日报”经络松筋保健班讲师，台湾地区整体美容艺术美甲推广
协会监事。
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书籍目录

推荐序一│一股急欲造福世人的渴切
推荐序二│调理全身经络，拥有健康身心
推荐序三│美容整复界之表率
推荐序四│居家必备的养生保健工具书
作者序│每天10分钟，健康美丽看得见
第一篇　流传千年的养生智慧
我从事经络美容整复20年，举凡市场上的指压、油压，美容师的淋巴引流、舒缓放松按摩手法、气血
顺气拍打，以及民俗疗法的各式刮痧、拔罐、推拿等手技，我皆有实际临床经验。
然而直到8年前，我学到了传统医学中以经络学为基础的“松筋术”后，才恍然领悟昔日所学皆是枝
枝叶叶的经络一隅，而远非真正的经络全貌。

一、全方位保养秘诀
（一）人身三宝——精、气、神
（二）经络松筋，提升生命能量
二、认识我们的经络
（一）人体的大管家——经络
1.十二经络
2.十二经别
3.奇经八脉
4.十五络脉
5.浮络、孙络
6.十二经筋
7.十二皮部
（二）经络松筋术，打通僵硬的筋脉
三、经络松筋有奥妙
（一）松筋的泻与补
1.肝火旺
2.肝气虚
3.肺有邪热
4.肺气虚亏
5.热邪袭大肠
6.大肠虚
7.胃邪热蕴积
8.胃虚
（二）经络调理，别惧好转反应
1.酸性体质
2.贫血、低血压
3.胃不好
4.肠不好
5.肝不好
6.肾不好
7.肺不好
8.易腰酸背痛
9.面部皮肤暗沉
10.妇科不适
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四、独特的经络保健术——牛角松筋
（一）运用牛角松筋术快速松解筋结
1.中医脏腑经络学理论
2.中医筋脉理论
3.松筋手技
4.松筋手技深层松解筋结
（二）健康活力牛角松筋法
1.牛角松筋的优点
2.牛角松筋手法特色
3.松筋手法
4.牛角操作手法应用
5.牛角松筋手法操作要领
6.牛角松筋的正确姿势
7.认识牛角松筋的工具
8.净化牛角的方法
9.牛角松筋的注意事项
10.牛角松筋手法操作禁忌
11.配合牛角松筋的商品及使用
第二篇　健康美丽轻松DIY
历经多年临床操作，有鉴于传统中国松筋手法与现今推拿手法皆过于强
硬，不够细腻柔软，特将个人多年在美容界舒缓放松按摩精髓融入，以满足
消费者对健康、美容、养生的需求。
如此，方能使经络松筋学术得到广泛推
广，使其展现蓬勃生机。

一、全方位经络松筋健康美容六大手法
二、立即年轻五岁的变脸秘诀
（一）健康美白，只因为气血通畅
1.脸部经络认识
2.脸部经络松筋调理手法
（二）松筋、开穴10分钟
1.耳朵
2.颈部
3.额头
4.眉、眼睛
5.鼻
6.脸颊
7.嘴角
（三）居家操作
三、耳聪目明一级棒
（一）明目着重养肝肾
（二）松筋、开穴10分钟
1.与眼部相对应的经穴处
2.眼周筋膜与穴位
（三）头部松筋舒压
1.保养功能
2.中医头痛经络辨证
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3.日常居家操作手法
4.工作室专业头部松筋按摩手法
四、不再腰酸背痛
（一）腰背——人体的中流砥柱
1.背部经脉认识
2.背部经络松筋调理手法
（二）松筋、开穴10分钟
1.头颈肩区松筋手法
2.大椎至至阳（上焦部位含肩臂区）的松筋手法
3.背部至阳至命门（中焦部位）松筋手法
（三）颈背筋膜疏理与顺气排毒
1.颈部经筋按摩手法
2.背部经筋按摩脊椎保养
3.肩胛、手臂理筋手法
4.背、腰、臀伸展按摩手法
五、丰胸塑形保养心肺功能
（一）经络通，心肺强
1.手部经络认识
2.经络松筋调理手法
（二）居家操作
六、和小腹凸起说再见
（一）“身体正面松筋”与“推肠按摩术”
1.认识身体正面经络
2.腹部经络松筋调理手法
（二）松筋、开穴10分钟
（三）居家操作
七、做个丰臀俏美人
（一）中医“养肾”与西医“抗衰”实为异曲同工
（二）松筋、开穴10分钟
（三）居家操作
八、拥有修长美腿的秘诀
（一）腿部松筋与“睡眠姿势健康法”
1.足部经络认识
2.足部松筋特色
（二）松筋、开穴10分钟
1.足背面松筋手法
2.足正面松筋手法
（三）居家操作
第三篇　让养生成为一种生活方式
经络松筋法的特色是以经络学为依据，再融合现代西医肌肉组织结构原理，设计的一套技术手法。
它沿经络和筋脉走向，采点、线、面深层疏通筋结，使筋膜组织功能恢复正常，使周身气血运行顺畅
，人体一切组织器官自然运作正常，维持生命的健康。

一、远离e时代文明病
（一）了解真正的病因
（二）慎用市面保健方法
（三）牛角松筋术是最佳选择
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二、留住青春不是梦
（一）青春养生工程从体内做起
1.筋结、气血运行不畅，容易衰老
2.性激素失调对男、女的影响
3.肾精与天癸的关系
（二）每个月的好朋友
（三）青春窈窕不复胖
三、全身放轻松
（一）整复美容身体动力学筋膜加强放松术
（二）均匀力学压膝健康法
四、吐纳排毒真健康
（一）神奇的呼吸
1.腹式呼吸（有意识呼吸）
2.胸式呼吸（无意识呼吸）
（二）身体净化排毒DIY
1.排毒操一式
2.排毒操二式
3.排毒操三式（拍打法）
五、生活化养生保健
（一）把“偶尔”变成习惯
1.正确饮食保健
2.规律生活作息
3.保持心情平静、愉悦
4.适度运动
5.养成正确姿势，维持身体平衡
（二）日常生活穴位养生与保健
1.中医临床保健治病常用指压穴
2.保健十六要诀
3.饮食六宜
（三）让好身体遇上好食物
1.平性食物
2.凉性食物
3.寒性食物
4.温性食物
5.热性食物
第四篇　经络松筋法临床实例分享
医已病者为下医，医欲病者为中医，医未病者为上医。
经络医学既可作为疾病之前的预防保养，更有防病、治病的临床实例，可谓古人智慧结晶的上乘医学
。

一、学员操作实例
（一）不药而愈的抑郁症
（二）癌症也不可怕
（三）多年宿疾一日清
（四）胸部肿块不药而愈
（五）减重90斤的吕太太
二、个人亲自操作实例
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附录│十四经脉主要松筋操作穴位图
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章节摘录

版权页：   插图：   （二）经络调理，别惧好转反应 中医有云：“药不瞑眩，不生痊愈。
”在调理身体经络过程中，随着经络逐渐被唤醒，身体会发生一连串不同反应，此现象代表人体功能
正在进行重建工作。
好转反应会逐渐产生，且不固定在同一部位发生，此是身体经络气阻被疏通，能量增强，身体本能的
自愈力发挥细胞再生及动能活化必须经历的过程。
临床上，年轻人身体产生不适症状，多半是姿势不良导致筋肉僵硬影响循环所致，多数没有好转反应
；但年龄越大、身体越不好的人，其症状多已深入内脏，已经不是表层筋脉僵硬气阻的问题，所以，
好转反应反而会比较强烈。
 在初期经络调理过程中，进行过1～5次调理后，原有诸如局部酸麻痛或内脏不适，以及胸闷、头晕、
失眠、胃胀、尿频、腹泻等症状会得到改善。
但如果已经是有内脏疾患的病人，会在第5次左右才感觉到许多不适症状被引发出来。
其实这是因为初期约1～5次是处理经络表疾（已呈现在外症状），多次调理之后，通过经络气血运行
传导，将脏腑里症（病气）引发至经络表症，再次呈现一些好转反应。
 此时必须向对方说明原理，继续进行保养调理，方能达到经脉通畅及脏腑功能调和与正常之目的。
 在正统经络松筋手法操作时，会先施予全身肌肉、神经系统镇静安抚放松的手法，再渐进式点、线、
面深层松筋消除“筋结”。
待深层松筋结束后，再依人体气行方向及血液流向，运用按摩手法增强排毒，帮助肌肉恢复柔软弹性
，故好转反应现象会比一般保健按摩或服用草药、保健食品症状轻得多。
 松筋保健期体质改善会因个人生活习惯、作息规律、饮食、工作压力不同而有不同的表现，且人体细
胞代谢周期约120天，故细胞修护、体质调整的时间大约为3个月左右。
 以下对不同身体状况的人松筋后常有好转现象的情况进行概略说明。
 1.酸性体质 因体内毒素排出体外，皮肤易出现红疹，约3～7天即可消失。
 2.贫血、低血压 因长期头颈部气血不佳，缺血、缺氧、筋脉已阻，松筋后因加速气行、血行，新陈代
谢率增强，故易产生因气血活络而出现的头晕与胀痛感，此现象约2～5小时后即会减轻至消失。
松筋后，若产生头晕、胀痛的现象，有可能是头颈部天柱、风池、完骨穴区筋脉未松开，气血不畅通
所导致的现象，操作者可加强此区手法，以改善头晕、头胀痛。
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编辑推荐

《经络松筋法(修订升级版)》编辑推荐：五花八门的养生术、民间疗法与满街林立的中、西门诊和医
院。
然而，究竟哪些才有效益？
哪些才能得到根本的治疗呢？
如果您也被这些问题困扰许久，那么我建议您不要放下手中的这本书，耐心地把它读完，因为在您阅
读完之后，您将会得到十分满意的答案。
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