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邓延春

2011年4月

前  言
随着生活节奏的加快，工作日益繁忙，身体是否

健康，越来越受到人们的重视。“生命在于运动”、

“不通则痛”是人所皆知的道理。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，被动运

动的健身方法已成为人们日常生活的迫切需要。综合

按摩是我在教学及实际工作中编创的一套独特的，以

古法泰式按摩为基础的全身保健按摩方法。它具有泰

式松骨、中式循经点穴、日式指压、韩式美容、跪背

蹬腰、欧式芳香背，以及港式踩背的多重特点。通

过按摩师“刚柔相间”的按摩手法，可以令受术者在

身心感受到舒爽和关爱的同时，使肌肤得到摩擦、肌

筋得以伸展、关节滑利放松，疲劳很快消除，精神振

奋，保健效果明显。经过武汉、成都一些太极足道会

馆的实际应用，受到了顾客普遍欢迎。

我限于水平和时间，书中有不当之处，恳请专

家、同行和读者批评指正。

本书在编写过程中参考了不少书籍，由于篇幅有

限，不能一一列出，谨在此表示歉意！
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第一部分

邓氏全身

按摩套路
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一、邓氏综合手法的特色
中医是中华民族的伟大创造，是中国历史文化的结晶。千百年来，中医的存在和发展，在为中华

民族的繁衍昌盛及人类的健康事业做出积极贡献的同时，还积累了博大精深的医学理论和奥妙神奇的

医术，按摩就是这奥妙神奇医术中的一朵鲜艳夺目的奇葩。

按摩术，应用于先秦时期。在《黄帝内经·素问·血气形志篇》 中就有“形数惊恐，经络不

通，病生于不仁，治之以按摩醪药”的记载。

自唐代开始，在其他文明交流的同时，中国的医学知识和技术也逐渐传播到国外。中国的按摩术

几千年来经师承相传，流派丛生。依据施术方式和施术目的不同，出现了诸如保健按摩、气功按摩、

经穴按摩、伤科按摩，以及运动按摩等不同种类。就保健按摩而言，如今社会上流行着中式、港式、

日式、韩式、泰式、欧式等名目繁多的按摩套路，都很受人们的青睐。

◇ 中式保健按摩：是在中医脏腑、经络学

说等基础理论指导下产生出的按摩手法，其特点

是在舒适中获得保健效果。

◇ 日式保健按摩：是源于中国古代针灸、

按摩医术之后经演变的一种按摩手法，它融入了

中国医学的针灸穴位、经络学说。它的特点是手

法细腻、节奏感强，不注重摆动类的手法，而是

注重按压类手法的应用。通过指压疗法等达到消

除疲劳、美容健身、增强人体血液循环、提高人

体抗病能力的目的。

◇ 韩式保健按摩：是从韩国家庭按摩中演

变而成，也被美容界称为韩式松骨。除了松骨这

一显著特征外，热敷也是韩式按摩手法中的经典

动作。洗脸、洗头、采耳都是韩式按摩的步骤，

可见其细致。一整套按摩后，会使人倍感精力充

沛，身体由内而外地透着舒畅。

◇ 泰式保健按摩：是流行于泰国的一种按

摩方法。它以活动关节为主，无穴位之说，不同

于中式按摩。泰式保健按摩的手法以推、拉、

扳、按、压、揉、拿为主，动作用力柔和均匀，

左右手交替进行，从足部向心脏方向进行按摩，

很受人们的欢迎。

◇ 欧式保健按摩：源于古希腊和古罗马，

被称为“贵族的运动”。当时平民百姓是禁止享

受这种保健方式的。欧式按摩手法轻柔，以推、

按、触摸为主，搭配使用多种芳香油，沿肌纤维

走行方向、淋巴走行方向、血管走行方向进行按

摩，给人轻松、自然、舒适的感受。

◇ 港式保健按摩：纳众式所长，以推油和

踩背著称。它的手法特点是注重摩擦类手法的应

用和踩摩，同样能在享受按摩中获得保健效果。

邓氏综合手法是从各流派众多招式中，取其精华，融为一体，以便读者和按摩爱好者学习应用的

一整套汇编式的按摩手法。因此，它具有各流派综合性特色。

作者认为，当今对“按摩”一词的应用是偏重于保健方面，“推拿”一词的应用是偏重于治疗方
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◇ 按摩场所要有良好的卫生环境

空气要流通新鲜。温度适宜，有条件的地

方，可将室温控制在26℃左右，不宜过冷或过

热。

◇ 术者应注意的几个方面

1.术者要有良好的仪表仪容：要注意个人卫

生，手要保持清洁、温暖、光滑，指甲要剪短，

以免损伤受术者的皮肤，引起疼痛或造成感染；

不吃有异味的食物，使客人感到不适；不要佩戴

饰物，以免影响操作；自带手机应暂时关机或静

音，以免影响操作。

2.体位和姿势：术者和受术者所处的体位和

姿势，必须使受术者肌肉放松，感到舒适；使按

摩师用得上劲，便于操作。

3.保健按摩的方向：一般是按从上向下、由

内向外、由近及远的方向进行。

4.按摩时的力度：用力应由轻到重，再由重

到轻。要随时观察受术者的表情，询问其自我感

觉，以便及时调整按摩强度。点穴要讲究“火

候”，经穴按摩是将点按穴位与各种手法结合起

◇ 要询问与观察受术者的健康状况

保健受术者中有禁忌证的比较少。但是术者

也应该了解有哪些人群是不宜做按摩的。

1.有严重出血或出血倾向者。按摩有可能引

起更多的出血，如对血小板减少的受术者在足部

按摩后，可致受压的皮肤出现紫斑。

2.在传染病的活动期，或有化脓性病灶者，

不宜按摩。因按摩后，可能使病灶扩大，也有引

起败血症的可能。

3.体表有开放性伤口，或有可能骨折尚未完

全排除者。因按摩后，有可能导致骨折的发生。

4.妇女月经及妊娠、围产期间不宜按摩。因

足部按摩后，有可能引起子宫出血过多或影响胎

儿健康。

5.年老体弱者，因对疼痛耐受能力差、骨质

一般较疏松，有可能导致骨折，故不宜做按摩。

如果要做，也应该特别注意，用力一定要轻柔、

和缓。

6.饭前、饭后1小时内不宜做保健按摩，否

则有可能会引起恶心、呕吐。

二、邓氏综合手法的注意事项

面，而“综合手法”一词的应用则是偏重于在保健的同时，还兼有治疗作用。

保健按摩运用各种不同的按摩手法，在人体的适当部位进行操作后，产生的刺激信息通过反射方

式对人体的神经、体液等功能施以影响，从而达到消除疲劳、调节体内信息、增强体质、健美防衰、

延年益寿的目的。该方法不仅适用范围广，且简便易行、效果明显、无不良反应，因而深受百姓欢

迎。

（一）施术前注意事项



4

来以达到防治疾病的保健效果。所谓“火候”，就是点按穴位后，要有酸、胀、重、麻的感觉，这种

现象称为“得气”。得气，才有保健效果及术后舒适感。

5.俯卧位，跪背蹬腰手法仅适用于青、壮年男性受术者，力度大小应因人而异，切忌暴力施术。

（二）施术中注意事项

◇ 选用适当的按摩介质

按摩介质可以减少摩擦，保护皮肤，便于操作，而且还可以借助药物作用增强保健效果。面部按

摩可根据受术者皮肤的性质选择适宜的按摩乳，背部推油可选择婴儿油或橄榄油，也可选择芳香精油

(详见“芳香开背”)。

◇ 注意老、幼客人的身体状况

老人骨骼变脆，关节僵硬；小儿皮薄肉嫩，骨骼细柔。按摩时均不可对其用力过度，以免造成损

伤。

◇ 要随时观察受术者的反应

1.力度大小要适当，以受术者能承受为度。施力过大，引起疼痛，受术者会有痛苦的表情，此时

应该注意对力度进行适当调整。特别注意，由于受术部位不同，施力大小也不尽相同，这就需要术者

用心来感受。

2.按摩时，要注意避开骨突部位，以免挤伤骨膜，造成不必要的痛苦。

3.在按摩过程中，如发现受术者出虚汗或虚脱时，应及时调整按摩的节奏和力度。出现休克时，

要立即停止操作，可让受术者取头低足高位，卧床，针刺人中、合谷、内关穴位。一般受术者卧床休

息片刻后，即可恢复正常，切勿惊慌失措而使受术者感到紧张。
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三、邓氏综合手法套路 210 招式

搓掌浴面1
面部。

受术者仰卧位(后同)。术者坐于受术者头前，用双手掌相搓至热后，迅速贴于面颊部，待热

量充分吸收后，再由下向上经耳前至前额部进行推摩，反复数次。

双手用力均匀对称，推摩手法要轻柔。根据受术者皮肤的性质，选择合适的按摩乳搽于面

部。

可以收到保护颜面的效果。

【部 位】

【操 作】

【要 领】

【作 用】

双手掌相搓至热后，迅速

贴于面颊部。

由下向上经耳前至前额部

进行推摩，反复数次。
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开天门2
前额。

术者用双手拇指指腹，在受术者前额由印堂穴至神庭穴，单方向交替地施抹法，由慢到快，

反复数次。

双手用力均匀，轻重适中，以局部皮肤微红为度。

祛风散热，镇静安神，头目清爽。

【部 位】

【操 作】

【要 领】

【作 用】

用双手拇指指腹，由印

堂穴至神庭穴，单方向

交替施抹法。

1.印堂穴

2.神庭穴

1

2
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