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《捶背捏脊》

内容概要

随着人们生活水平的提高，人们越来越重视生活质量，怎样生活得更健康、怎样用最简单的方法获得
健康是人们比较关注和追求的。这方面除了科学平衡饮食、积极调整心态外，合理的健身方法和生活
方式是最重要的。“ 生命在于运动”、“不通则痛”是永恒的道理。而在目前多数人不能定期去健身
房、游泳馆、健美班的情况下，如何选择科学而经济的健身方法成为人们关心的话题。中医指压按摩
、捶背、摩腹、足疗等是简单易学、效果显著的保健方法，可以帮助人们快速摆脱疲劳和亚健康状态
，因此，策划了“家庭简易健康疗法系列”。
　　该套丛书包括以下几种：《指压穴道　按走疾病和疲劳》、《泡脚搓足　洗出健康精神爽》、《
捶背捏脊　敲出身体免疫力》、《摩腹减脂　揉出健康和靓丽》。这些书均由经验丰富的针灸、按摩
专家撰写，内容都是围绕临床上遇到的、人们经常询问的有关如何用简单的按摩方法治疗疾病和保健
强身的各种问题。每种书都详细介绍了与题目紧密相关的按摩方法和套路，重点介绍了按某一局部就
可以达到全身健康的绝招，并配有大量清晰、直观的图片。本书的鲜明特点是具有很强的可操作性和
有效性，可使读者正确地运用书中介绍的简单按摩方法，快速有效地治疗疾病，达到防病健身的目的
。 
　　由于本套丛书编写时间仓促，疏漏恐难避免。希望读者批评指正。 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　编著者 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 2005年3月
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书籍目录

一、捶背捏脊好处多多  1 捶背捏脊是老少皆益的保健疗法  2 捶背捏脊去疲劳 3 脊柱平衡是人体健康的
根本 4 背部能反映全身疾病 5 捶背捏脊看体质二、了解脊柱不得病 1 脊背结构不复杂 2 保护脊柱很重
要 3 脊柱问题莫忽视 4 姿势正确最关键 5 自己可做的腰痛快速缓解法 6 脊柱有病快就医三、脊背穴位
好掌握 1 统领大脑的督脉 2 足太阳膀胱经 3 巧治疾病的奇穴四、捶背捏脊常用按摩手法 1 通经止痛的
点法 2 散淤活血的按法 3 理气舒筋的揉法 4 消除紧张的摩法 5 温经消肿的擦法 6 调和气血的推法 7 缓解
疲劳的拿法 8 调解神经的捏脊法 9 疏通经络的拍打法 10 放松肌肉的攘法五、辅助器械捶背捏脊法 1 自
己能做的按摩器械 2 简单易学的刮痧疗法 3 安全可靠的穴位贴敷法 4 效果显著的灸法 5 灵活便验的拔
罐法六、捶背捏脊勿滥做 1 涂抹油、粉效果更好 2 捶背捏脊的适应证 3 病重之体需慎做 4 捶背捏脊的
时间选择 5 捶背捏脊操作须知七、腰背强壮健康法 1 腰背传统按摩法 2 颈部保健要点与颈部保健操 3 
肩背保健操 4 腰部健美操 5 电脑一族脊柱保健操 6 学生驼背矫正操 7 中年脊柱保健操 8 益肾强腰按摩法
9 拍背捏脊疗法 10 按摩下肢益腰膝八、捶背捏脊防疾病⋯⋯参考文献
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《捶背捏脊》

精彩短评

1、配合彩色插图，简单易学，不错！
2、这本书挺实用的上面还有示范图，就是纸质一般！
3、一本通俗好用的书。
4、因为对于初学者，找穴位很难的。觉得麻烦，所以买来就没怎么动过。
5、书正是我想要的，不错。
6、书的内容较简单易懂，我是买来送给婆婆的，我想我婆婆一定会喜欢并觉得有用处。
7、不象想象的那么好
8、这本书出得比较早，内容还是很好的。很多后来大卖的保健书籍所说的亮点也就是将本书的观点
充分说明了一下。确实，普通读者需要作者将话说透，做什么，有什么效果，为什么，细节如何操作
都是很重要的。如果能够将一个方法阐述透彻，也是值得买的。本书这样的地方不少，可惜没有充分
阐发。值得购买。
9、书送来的第二天，正巧有点着凉，用书上自己治疗感冒的方法的确起到了用处。
10、简单，实用，省时省力，非常便于操作。
11、不错，比较方便的方法
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