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金山区按摩推拿服务

生成日期: 2025-10-28

脚底按摩推拿技巧：单脚站立。单脚站立可以起到锻炼脚底的作用方法非常简单，就是单纯的一只脚站立
的姿势，踮着脚尖站立初时也许很不习惯，甚至可能感到非常痛苦可以先让双脚后跟稍微离开地面一些，习惯
以后再踮着双脚的脚尖站立，之后过渡到踮着一只脚的脚尖站立单脚站立时，可先踮着右脚的脚尖站立1～2分
钟，然后再踮着左脚的脚尖站立1～2分钟，反复轮流进行，踮脚时尽量双手扶墙或抓紧栏杆，切记要注意安全。
推拿摩法以手掌、大鱼际或掌根轻贴皮肤，柔和缓慢地做圆形轨迹运动，力度较轻，不带动深层组织。当我们
身体出现酸痛不适的时候，可以考虑推拿一下，可以缓解不适的酸胀感。金山区按摩推拿服务

哪些人不适合推拿？1.首先就是孕妇、产妇和有月事在身的妇女，因为推拿是利用高温去调动人体自身的
机能，但是孕妇身体各方面是处于一种孕育着新生命的状态，高温容易使得孕妇疲劳，有可能会脑部供血不足
造成昏厥，月事在身推拿容易造成细菌传染；2.其次是有传染病或是开放性伤口的患者，推拿是利用高温打开
皮肤的毛孔，药效进入到体内发挥作用，这样不利于开放性伤口的愈合；3.之后是一些慢性疾病的患者，例如
严重血压高、心脏病、心脏功能不全、慢性肺心病、心绞痛等不宜推拿。推拿可以通过科技手段，把水转化成
纳米粒子，因为采用这种方式可以把毛孔打开。金山区按摩推拿服务初次推拿的人，推拿的力度都要轻，经常
接受推拿的人，相对来说就要重一些。

推拿基本要求和要领：推拿手法力度轻重，与年龄有关系，一般来说，青壮年的力度相对来说可以大一些，婴
幼儿，老年人，这些人群的推拿力度就要小很多，而且是以轻揉为主。推拿手法力度的轻重，与性别也有关系，
一般来讲，女人相对来说要轻一些，男人相对来说要重一些。推拿手法力度的轻重，与胖瘦也有关系，一般来
说，身体比较瘦的人，用的力度相对来说要轻一些，身体比较胖的人，推拿的力度相对来说就要重一些。还有
就是初次推拿的人，推拿的力度都要轻，经常接受推拿的人，相对来说就要重一些。这些都是有条件限制的，
不能太重。

推拿足压颤法动作要领：足压法在操作时，术者要手挟持踩杠，以适当调节体重，然后根据需要进行定点
或交替走动踩压，动作要柔和均匀，用力要由轻到重，重到以被术者能耐受为度，切忌用力过猛、过急，以免
造成肌肉或骨骼损伤。对于压颤或弹压，动作要协调，频率要适宜，有节律。作用机制：压颤法具有舒经活络、
解痉镇痛、矫正畸形、滑利关节等作用。现代医学认为，压颤法能促进血液循环，有利于关节腔内滑液的分泌，
荣润濡养关节和周围组织，能提高痛阈，解除胃肠功能紊乱。推拿手法力度的轻重，与胖瘦有关系，一般来说，
身体比较瘦的人，用的力度相对来说要轻一些。

日常里多推拿双脚有助刺激双脚脚背位置的穴位，从而使得全身经络变得通畅，起到强身健体的作用。所
以说，平日闲暇的时候，不妨多按摩你的双脚，换个说法也就是多揉搓你的双脚。说到按摩很多人都因为懒惰，
而很少自行按摩身体。其实适当的按摩，对身体可是有很好处的。而且很多按摩手法很简单，自己在空闲的时
间里就可以做。人每天要做许多的事情，比如说工作、学习，事情做多人了，整个人就容易变得疲劳，肌肉也
变得特别的紧绷。当劳累后进行推拿的话，可以舒缓肌肉，慢慢地让身体感到轻松。所以说，当你累了的时候，
不妨自行捏捏肩膀、脖子等容易酸痛的部位，有助放松。当你按摩脚底之后，脚底的经络和穴位就会被刺激到，
从而促进全身气血的流动，体内的更新也会加速。这样一来，体内一些多余的废弃物就能够被更好地排出来，
从而起到为身体排毒的功效。按摩的功效有不少，但是需要注意的时候，按摩需要坚持，若是无法坚持下去的
话，所起到的作用可是不强的。推拿时，要注意顺序，用力要由轻到重，再逐渐减轻而结束。金山区按摩推拿
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服务

推拿揉法是施术者用手贴着患者皮肤，作轻微的旋转活动的揉拿，叫作揉法。金山区按摩推拿服务

按摩推拿中的揉-摩擦，揉和按相类似，就是这一手法要运用划圈的手法，施压给更大的区域，而不是停止
在一个点上施压。请注意，这个动作不只只是手摩擦皮肤表面，这个动作是为了用手部的肌肉组织来按摩头骨。
摸-抚摸，让你的手轻滑过皮肤，注意不要拉扯头发。拿-抓起，用每只手的2-5根手指，轻轻地挤压头皮。在整
个头部重复6次做这一动作，慢慢加大力度。拍-轻拍，用你的手指轻柔而有节奏的拍打头皮。"花朵拍打"描述
了5个手指的形状，握紧打开如同一朵鲜花绽放。推-推动，用你的手指尖，以梳理的方式从前到后用力按摩头
皮。这也可以通过按摩毛巾来实现。适量的进行足部按摩的话，可以帮助机体神经系统的运行，帮助机体正常
的反射。金山区按摩推拿服务


