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經絡按摩DIY

綱要
 經絡說明

 優點

 注意與禁忌事項

 常用手法

 常見疾病的按摩部位

 以痛為俞理論及臨床運用
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概念(一)

 “經脈者，所以行氣血而營陰陽，濡筋骨，利關
節者也”《靈樞．本臟》

 “夫十二經脈者，內屬於臟腑，外絡於肢節” 
《靈樞．海論》

 經絡是人體內外、左右、上下、表裡的主要聯繫
者 

概念(二)

 “經脈十二者，伏行分肉之間，深而不見，諸脈之
浮而常見者，皆絡脈也” 《靈樞．經脈》

 “經脈為裡，支而橫者為絡，絡之別者為孫” 《靈
樞．脈度》
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概念(三)
 經絡是人體氣血運行 、臟腑互連的道路，“經”
像徑路的無所不通；“絡”像網羅的錯縱聯接

 經絡的內容，包括經脈、經別、絡脈(別絡)、經筋，
皮部

經絡學說(一)
 十二正經

   a.手太陰肺經(寅3~5)

b.手陽明大腸經(卯)

c.足陽明胃經(辰)

d.足太陰脾經(巳)

e.手少陰心經(午)

f.手太陽小腸經(未)

g.足太陽膀胱經(申)

h.足少陰腎經(酉)

i.手厥陰心包經(戌)

j.手少陽三焦經(亥)

k.足少陽膽經(子)

l.足厥陰肝經(丑)
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 按摩和推拿是中醫骨傷科其中的治療手法

按摩--優點1

 治療廣泛

 癒病迅速

 應用便利

 治療安全

 節省費用

 學習容易

 與其它方式同時進行
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推拿按摩作用
 增進局部血液流通，減少浮腫

 促進代謝，促進患處血液供應，增加養分及氧，加
快修復

 藉由神經反射，增進運動神經對受損患處的作用

 治療或預防關節、肌肉粘黏

注意事項

 皮膚損傷部位、術後傷口、感染、癌症附近穴位、
前側頸部(血管神經分布)

 身體不適時:疲累、過激、過饑

 急性運動傷害或骨折部位、骨鬆部位

 易出血體質

 孕婦的腹部避免指壓。肩井、合谷、曲池、三陰交
等感應較強四肢穴位，習慣性流產者均不宜指壓。
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按、摩
 形數驚恐，經絡不通，病生於不仁，治之以按摩醪
藥(內經-素問)

 此法蓋為皮膚筋肉受傷，但腫硬麻木，而骨未斷折
者設也。或因跌撲閃失，以致骨縫開錯，氣血鬱滯，
為腫為痛，宜用按摩法，”按其經絡，以通鬱閉之
氣”，”摩其壅聚，以散瘀結之腫”，其患可愈
(醫宗金鑑-正骨心法)

•

常用手法三階段

 暖身:活血行氣、放鬆肌肉

 治療:理筋順絡、疏通氣血

 收功:調和氣血
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第一階段

 輕度按摩手法:緩解肌肉疼痛及緊張狀態

 深度按摩手法

 捋法:增加局部血液循環、去瘀生新

 滾法：疏通經絡、適用大片肌肉處

 揉法（撥絡法）：緩解痙攣、鬆解沾黏

 擦法：去瘀退腫，治療慢性勞損痠痛

 擊打法：適用於胸背部用力不當造成岔氣的損傷疼
痛

第二階段
 屈伸關節法：適用肌肉攣縮、關節強直

 旋轉搖晃法：適用關節僵硬、功能障礙

 腰部背伸法：伸展背部肌肉

 拿捏法（彈筋法）：緩解肌痙攣、攣縮，改善循環

 點穴法：配合穴位治療

 按壓法：緩解神經壓迫及韌帶沾黏
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第三階段

 抖法：鬆弛肌肉關節的緊繃

 搓法：鬆弛肌肉、消除肌肉疲勞

穴位間的距離
•同身寸法(骨度法)：此一比率尺是以個人為比較
對象，以個人身上不同部位長度加以定義其長度而
運用於個人，如所有人的中指第二指節都是一寸，
四指幅都是三寸，足跟至趾端是十二寸
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取穴方法-手指比量
•中指中節屈時兩紋頭之間，或
大拇指末節的橫度，相當「一
寸」。

•次指伸直，中末兩節的長度相
當「二寸」。

•次指、中指兩指併合的橫度(二
橫指)相當「一寸半」。

•次指至小指併合的橫度(四橫指)
相當「三寸」。

常用穴位(十總穴)
頭項尋列缺(肺經)，面口合谷收(大
腸經)，內關心胸胃(心包經)，肚腹
三里留(胃經)，脅肋尋支溝(三焦
經)，腰背委中求(膀胱經)，筋會陽
陵泉(膽經)，婦科三陰交(脾經)，
安胎公孫求(脾經)，阿是不可缺
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常見症狀
 頭痛:風池、列缺

 牙齦腫痛、顏面神經炎:合谷

 心悸、噁心嘔吐:內關

 腹瀉、腹痛、腹悶:足三里

 脅肋痛:支溝

 腰背痛:委中

 筋膜疾患、手足痙:陽陵泉

 經痛:三陰交

何謂阿是穴?
 《內經-靈樞·經筋》:“以痛為輸(俞)(腧)”、
“治在燔針劫刺，以知為數，以痛為輸”作為十二
經筋病症的針刺治療原則

 唐代醫家孫思邈提出《千金要方·灸例第六》:“吳
蜀多行灸法，有阿是之法，言人有病痛，即令捏其
上，若理當其處，不問孔穴，即得便快或痛處，即
云阿是，灸刺皆驗，故曰阿是穴也”
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止痛與阿是穴
 渾身疼痛疾非常。不定穴中細審詳

  有筋有骨須淺刺，灼艾臨時要度量

 《扁鵲神應針灸玉龍經》

壓痛點2 

 疼痛處以疼痛為主要感覺，可兼有酸、麻、脹等感
覺

 疼痛部位呈現出相關的陽性病理反應，如條索狀物、
腫硬、瘀絡、凹陷等
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激痛點2,3

 按壓時出現局部敏感痛點，甚至可引起遠端疼痛，
有時還可產生感傳性植物神經(自律神經)症狀及本
體感覺障礙

 多位於骨骼肌肌腹中央；按壓時可誘發整塊肌肉的
疼痛，並伴有遠處的牽引痛

肌筋膜疼痛症候群3

 肌筋膜疼痛激痛點是一個骨骼肌上能夠激發疼痛的
位置

 可在這個位置上摸到一個拉緊帶或條索樣結節，按
壓時疼痛，並且能夠引起遠處的牽涉痛、壓痛現象
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指壓法

•指壓目的

•指壓手法

•指壓程度

•指壓應注意事項(同按摩注意事項)

指壓目的

•利用手指（通常是拇指、食指或中
指指腹）按壓穴位或特定酸痛部位，
幫助筋膜舒展改善局部痠痛緊繃症狀
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指壓程度
 使患者覺按壓部位產生痠脹痛感但不至於到難以忍
受狀態

  →”不是越痛越好”

肩背自我伸展運動
 提肩胛肌、斜方肌

 頸擴肌、胸鎖乳突肌

 斜方肌、菱形肌、闊背肌、後三角肌
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常見痠痛疾病
 腕隧道症候群

 板機指(手指屈指肌腱狹窄性肌腱鞘炎)

 媽媽手(橈側手腕狹窄性肌腱滑膜炎)

 網球肘(肱骨外側上髁炎)

 高爾夫球肘(肱骨內上髁炎)

 足底筋膜炎
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   敬請指教
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