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金山区按摩推拿服务价格

发布日期: 2025-09-22

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。推拿时的刮法常用于治理髌骨张
腱末端病。金山区按摩推拿服务价格

推拿的注意事项：饱食状态或者过于饥饿。刚刚吃完饭是不能进行推拿的，不然会影响到身
体的消化和吸收，胃肠道会容易受到按摩的刺激损伤胃粘膜导致胃病，刚吃完饭之后胃肠道已经
开始工作这个时候，此时需要更多的血液供应，若是着急退能的话，就会导致大量的血液集中在
身体表面，胃肠道所需要的血液减少，从而影响消化和吸收。同时过于饥饿的时候，身体的血糖
处于低量状态不能做推拿，不然会引起晕倒。温馨提示：在进行推拿按摩的时候一定要保持平和
的心态，不要紧张，做到全身的放松，推拿按摩后不能立马洗澡睡觉，应该在舒适的环境中休息
两小时之后再洗澡睡觉。金山区按摩推拿服务价格推拿过度饥饿或暴食后都不宜进行。

进行推拿时身心要放松，按摩时除思想应集中外，尤其要心平气和，全身也不要紧张，要求
做到身心都放松。推拿取穴要准确，掌握常用穴位的取穴方法和操作手法，以求取穴准确，手法
正确。推拿用力要恰当，因为过小起不到应有的刺激作用，过大易产生疲劳，且易损伤皮肤。推
拿要循序渐进，推拿手法的次数要由少到多，推拿力量由轻逐渐加重，推拿穴位可逐渐增加。推
拿要持之以恒，用按摩来保健，都不是一两天就有效的，常须积以时日，才逐渐显出效果来，所
以应有信心、耐心和恒心。推拿中，擦法的速度一般较快，往返擦动的距离要长，动作要均匀而
连贯。

推拿看似简单，但实际上并不简单。如果在家自己进行推拿，会有一定的危险性，生活中经
常有人因为推拿而出现了意外的事故。如果乱用穴位乱用方法推拿，只会有害无益。推拿后不能
立即洗澡：特别是推拿，非常讲究穴位、时间，在饭前饭后1小时、酒后等状态时是不宜推拿的。
当推拿以后，不能马上洗澡，因为皮肤处于一种毛孔张开的状态，很容易受凉，建议推拿3小时以
后温水沐浴。推拿部位不可受凉，推拿后推拿部位不能受凉，更不要被风吹，如果是颈部推拿，
较好穿立领的衣服。此外，拔完罐之后3个小时内不宜吃凉性食物。推拿中的留针推拿法是将针刺
和推拿相结合应用的一种方法。推拿能够很有效的去维持形体健美。



第 2 页 / 共 2 页

推拿培训人员再给患者按摩时应注意什么？患者与医生的位置要安排合适；特别是患者坐卧
等姿势，要舒适而又便于操作。按摩手法要轻重合适，并随时观察病人表情，使患者有舒服感。
按摩时间，每次以20～30分钟为宜，按摩次数以十二次为一疗程。患者在大怒、大喜、大恐、大
悲等情绪激动的情况下，不要立即按摩。饱食之后，不要急于按摩，一般应在饭后二小时左右为
宜。按摩时，有些患者容易入睡，应取毛巾盖好，以防着凉，注意室温。当风之处，不要按摩。
推拿，又称按摩，就是用手在人体皮肤、肌肉、穴位上施行各种手法，达到保健、治病的目的。
可以由他人按摩，也可以自我按摩，就是自己给自己按摩。推拿时捏法用力较轻，适用于浅表的
肌肤组织。金山区按摩推拿服务价格

推拿中，擦法的速度一般较快，往返擦动的距离要长。金山区按摩推拿服务价格

调理腰椎的推拿方法：1、揉腰阳关穴。腰阳关穴在腰部第四腰椎棘突下的凹陷中。左手或右
手握拳，以食指掌指关节突起部置于腰阳关穴上，先顺时针方向压揉9次，再逆时针方向压揉9次，
反复作36次。意守腰阳关穴。督脉为阳经，本穴为阳气通过之关。2、揉腰眼穴。腰眼穴在腰部第
四腰椎棘突下旁开3.8寸处，与腰阳关穴相平。两手握拳，以食指掌指关节突起部放在两侧腰眼穴
上，先顺时针方向压揉9次，再逆时针方向压揉9次，连作36次。意守腰眼穴。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价格


