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前 言

推拿古称拊、按摩、按? 、?摩等，它既是我国传统医学中独特的用来防治
疾病的一种外治方法，又是运用手法来防病治病的一门临床专科。

推拿医学历史悠久，源远流长，是我国传统医学中最早应用于临床，最具特

色的手法医学。据考证，从殷商的甲骨卜辞中，就有关于推拿的记载，而且是当时

治病的主要手段。

推拿医学的疗效，主要是靠推拿手法。因此，手法的基本训练、操作方法和临

床上的具体应用就显得非常重要，而推拿专科医生尤须熟练掌握此项专门技能，

才能达到“机触于外，巧生于内，手随心转，法从手出”的境地。

历代推拿医家经几千年的长期临床实践，积累了丰富的经验，对推拿手法提

出了持久、有力、均匀、柔和及稳、准、巧、快，从而达到深透、得气、熟练的基本要

求。这些要求是相辅相成，互相渗透，有机统一，密切联系的。手法力量与技巧的

恰当结合是使手法既有力、柔和，又深透、得气，从而达到“刚柔相济”功力境界的

必要条件。

推拿手法是推拿医学用来防病治病的关键手段，手法的优劣和熟练程度及

如何适当地组合、运用手法，对治疗效果有直接的影响，手法必须经过刻苦的训

练和临床实践，才能由生而熟，熟而生巧，乃至得心应手，运用自如。

《中国传统推拿手法图谱》分成人、小儿、保健三篇。《成人篇》介绍成人推拿

手法 ４５种，８８０个具体操作方法。《小儿篇》介绍小儿推拿手法 １５种，３１６个具
体操作方法，其中包括复式操作法 ３２个，另介绍了 １１种小儿保健推拿法和 １９
种小儿常见病的保健推拿。《保健篇》共分六章，第一章介绍古代保健推拿法；第

二章介绍家庭保健推拿手法 ２０种，４９２个具体操作方法；第三章介绍自我保健
推拿手法 ２１种，２４２个具体操作方法；第四章介绍手部反应点和反射区保健推
拿手法 ５种，５８个具体操作方法以及 ３７个手部自我保健推拿法；第五章介绍足
部反射区保健推拿手法 ４种，４３个具体操作方法以及 １８个足部自我保健推拿
法；第六章介绍 ３２种常见病保健推拿法。
本书既是作者从事推拿医疗、教学、科研工作 ４０多年所积累的理论知识和

实践经验之总结，又广采博收，集众家流派手法之精华，对全国主要而常用的推

拿手法按定义、动作要领、分类、功用、主治、适用部位、临床应用等项进行客观的

阐述。在临床应用这一项中，又按经穴位置、操作方法、功效、适应证或适用保健

范围等内容进行了描述。
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本书是我国目前较完备的一本推拿手法大型专著。本书不仅手法种类较多，

资料翔实，而且图文并茂。因此，实用性很强，可供高等医药院校师生和推拿医

生、推拿爱好者学习推拿手法之用，还可供家庭或自我推拿保健之用。

本书由张学金、王梁、费泰格、徐逸涵参加拍摄，在此一并致谢。限于水平，本

书难免不足或错漏，敬请读者指正，以利修订提高。

费季翔

２００４年 １２月 １日于合肥
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⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第三节 推法 ８７
１ 双拇指交替推印堂—神庭穴法⋯⋯ ８８
２ 拇指推神庭—百会穴法 ⋯⋯⋯⋯ ８８
３ 拇指推素—印堂穴法 ⋯⋯⋯⋯ ８９
４ 双拇指分推印堂—眉弓—

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯太阳穴法 ８９
５ 双拇指运推双太阳穴法 ⋯⋯⋯⋯ ８９
６ 双手四指分推前额法 ⋯⋯⋯⋯⋯ ９０
７ 双拇指推太阳— ⋯⋯⋯翳风穴法 ９０
８ 指刨推太阳—颞部—风池
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯穴法 ９０

９ 五指推前发际— ⋯⋯⋯后发际法 ９１
１０ 双拇指推面部法⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯９１
１１ 拇、食、中指推喉两侧法⋯⋯⋯⋯ ９１
１２ 双拇指并推风府—大椎穴法⋯⋯ ９２
１３ 掌推胸—肩前—上肢内侧法⋯⋯ ９２
１４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指或掌推胸骨法 ９２
１５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌横推胸部法 ９３
１６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯双拇指分推肋弓法 ９３
１７ ⋯⋯⋯双手指掌分推胸胁两侧法 ９３
１８ 双拇指推剑突—脐部法⋯⋯⋯⋯ ９４
１９ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌推腹部法之一 ９４
２０ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌推腹部法之二 ９５
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２１ 双掌推胁肋—腹部法⋯⋯⋯⋯⋯ ９５
２２ 鱼际推胸—腹法⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ９５
２３ 双掌推腹两侧— ⋯⋯⋯曲骨穴法 ９５
２４ 单掌横推脘腹部法⋯⋯⋯⋯⋯⋯９６
２５ 双掌分推脘腹部法⋯⋯⋯⋯⋯⋯９６
２６ 双手指掌分推腹—腰法⋯⋯⋯⋯ ９６
２７ 指推不容—天枢穴法⋯⋯⋯⋯⋯ ９７
２８ 指推气海—关元穴法⋯⋯⋯⋯⋯ ９７
２９ 掌推期门—气冲穴法⋯⋯⋯⋯⋯ ９７
３０ 叠掌推腹—大腿内侧—膝关

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯节法 ９８
３１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌推背部法 ９８
３２ 双拇指推背或胸夹脊穴法 ⋯⋯ ９８
３３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯肘尖推背法 ９９
３４ 拇、食指八字形推脊柱

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯两侧法 ９９
３５ 单掌横推背部法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １００
３６ 掌直推腰骶部法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １００
３７ 掌横推腰骶部法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １００
３８ 双掌分推腰骶部法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １０１
３９ 双拇指并推腰肌法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １０１
４０ 双拇指推骶髂关节法 ⋯⋯⋯⋯ １０１
４１ 肘尖推骶髂关节法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １０１
４２ 拇指推梨状肌法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １０２
４３ 拇指推臀外— ⋯⋯⋯膝外侧法 １０２
４４ 鱼际向上推尾骶部法 ⋯⋯⋯⋯ １０２
４５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌推臀肌法 １０３
４６ 双拇指分推臀肌法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １０３
４７ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌推上肢法 １０３
４８ 双拇指推肘—腕部桡侧法 ⋯⋯ １０４
４９ 拇指推手背骨间法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １０４
５０ ⋯⋯⋯拇指推掌面指屈肌腱法 １０４
５１ 掌推股骨大粗隆—腓骨

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯小头法 １０５
５２ 肘尖推风市—膝阳关穴法 ⋯⋯ １０５
５３ 双拇指推大腿内侧法 ⋯⋯⋯⋯ １０５
５４ 掌推大腿内侧法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １０６
５５ 掌推膝周法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １０６
５６ 掌推小腿外侧法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １０６

５７ 掌推小腿内侧法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １０７
５８ 掌推下肢后侧法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １０７
５９ 掌推腓肠肌法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １０７
６０ 双拇指推腓肠肌法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １０８
６１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯推足背法 １０８
６２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯推足掌法 １０８

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第四节 拿法 １０９
１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯五指拿头法 １０９
２ ⋯⋯⋯双手五指拿揉头部两侧法 １１０
３ 拇、食指拿印堂穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １１０
４ 拇、 ⋯⋯⋯食指对拿两风池穴法 １１０
５ 拇、食指拿项后肌肉法 ⋯⋯⋯⋯ １１１
６ ⋯⋯⋯五指对拿项后两侧肌肉法 １１１
７ 三指拿揉胸锁乳突肌法⋯⋯⋯⋯１１１
８ 双手拿捏上下腹部法⋯⋯⋯⋯⋯１１２
９ 双手拿捏单侧腹直肌法⋯⋯⋯⋯１１２
１０ 双手交替拿捏腹外斜肌法 ⋯⋯１１２
１１ 拿腹部上脘、中脘、下脘、气海、
关元、中极、腹结、天枢、气户

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯穴法 １１３
１２ 双手拿肩井穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １１４
１３ 指拿背部肌筋法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １１４
１４ ⋯⋯⋯指拿肩胛骨外侧肌筋法 １１５
１５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指拿腰肌法 １１５
１６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拿臀肌法 １１５
１７ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拿三角肌法 １１５
１８ 指拿肩前部肌肉法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １１６
１９ 拿上臂肱二头肌、肱三头肌
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯法 １１６

２０ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拿前臂肌肉法 １１７
２１ 拿曲池、手三里穴法⋯⋯⋯⋯⋯１１７
２２ 三指拿内、外关穴法⋯⋯⋯⋯⋯１１７
２３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拿合谷穴法 １１８
２４ 双手拿股四头肌法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １１８
２５ 三指拿承扶穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １１８
２６ ⋯⋯⋯双手拿大腿后侧肌筋法 １１９
２７ 拿小腿后侧肌肉法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １１９
２８ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯三指拿跟腱法 １１９
２９ 拿大腿内侧肌肉法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １２０
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缘目 次

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第五节 揉法 １２０
１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指揉百会穴法 １２１
２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌根揉头顶法 １２１
３ 指揉神庭、上星穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １２１
４ 拇指揉率谷、 ⋯⋯⋯头临泣穴法 １２２
５ 双手食、中、 ⋯无名指揉头侧部法 １２２
６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯双掌揉头侧部法 １２３
７ 拇指揉前额、印堂穴法 ⋯⋯⋯⋯ １２３
８ 指揉眉弓或眼周诸穴法 ⋯⋯⋯⋯１２３
９ 拇、食指揉双睛明穴法 ⋯⋯⋯⋯ １２４
１０ 指揉双太阳穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １２４
１１ 拇、食指揉耳廓、 ⋯⋯⋯耳垂法 １２５
１２ 双拇指揉双迎香、地仓穴法⋯⋯１２５
１３ 指揉巨、下关、颊车、耳门、听宫、
听会穴及下颌关节法⋯⋯⋯⋯ １２５

１４ 双掌轻揉眼球法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １２６
１５ 三指揉捏咽喉两侧法 ⋯⋯⋯⋯ １２６
１６ 指揉胸锁乳突肌法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １２７
１７ 拇指揉风池、天柱穴法⋯⋯⋯⋯１２７
１８ 拇、食指揉双风池穴法⋯⋯⋯⋯１２８
１９ ⋯双拇指揉颈椎两侧斜方肌法 １２８
２０ 小鱼际揉项部两侧法 ⋯⋯⋯⋯ １２８
２１ 多指揉拨项部两侧法 ⋯⋯⋯⋯ １２９
２２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌揉颈肩部法 １２９
２３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指揉颈肩部法 １２９
２４ 拇指揉大椎穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １３０
２５ 指揉天突穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １３０
２６ 双拇指揉双中府、云门穴法⋯⋯１３０
２７ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指揉膻中穴法 １３１
２８ 掌揉胸部、心前区法⋯⋯⋯⋯⋯１３１
２９ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯多指揉乳周法 １３１
３０ 拇指揉按期门穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １３２
３１ 指揉中脘、神阙、气海、关元、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯曲骨穴法 １３２
３２ 双拇指揉双肓俞、横骨、天枢、
大横、 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯子宫穴法 １３３

３３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌揉腹部法 １３４
３４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯多指揉腹部法 １３４
３５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯叠掌揉腹部法 １３４

３６ 双掌分揉脘腹部法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １３５
３７ 拇指揉肩井穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １３５
３８ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯肘尖揉肩井穴法 １３５
３９ 指揉肩贞、俞、天宗、秉风、
曲垣、肩外俞、肩中俞穴法 ⋯⋯１３６

４０ 指揉背部足太阳膀胱经
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯有关俞穴法 １３６

４１ ⋯⋯⋯拇指揉背部督脉诸穴法 １３７
４２ 掌揉肩背部法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １３８
４３ 前臂揉肩背部法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １３８
４４ 掌揉背部法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １３８
４５ 前臂揉背部法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １３９
４６ 指揉三焦俞、 ⋯⋯⋯肾俞等穴法 １３９
４７ 掌揉腰、骶、臀部法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １４０
４８ 前臂揉腰骶部法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １４０
４９ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯拇指揉腰眼穴法 １４１
５０ 拇指揉居、环跳穴等痛点法⋯１４１
５１ 肘尖揉梨状肌法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １４２
５２ 双拳揉双腰部法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １４２
５３ 拇指揉肩、肩穴法⋯⋯⋯⋯１４２
５４ 拇指揉极泉穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １４３
５５ 掌揉肩部法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １４３
５６ ⋯⋯⋯前臂揉肩关节外上方法 １４３
５７ 拇指揉臂、 ⋯⋯⋯侠白诸穴法 １４４
５８ 拇指揉尺泽、肘、曲池、手三里、
曲泽、少海穴及肱骨外上髁、肱骨

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯内上髁法 １４４
５９ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌揉肘部法 １４５
６０ 指揉天井、小海穴及肘后、肘尖

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯部法 １４５
６１ 拇指揉桡侧伸腕肌法 ⋯⋯⋯⋯ １４６
６２ 小鱼际揉肱桡关节法 ⋯⋯⋯⋯ １４６
６３ 拇指揉腕臂诸穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １４６
６４ 拇指揉鱼际穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １４８
６５ 指揉合谷、二间穴法⋯⋯⋯⋯⋯１４８
６６ 拇指揉劳宫、少府穴法⋯⋯⋯⋯１４９
６７ 拇指揉腕骨、后溪穴法⋯⋯⋯⋯１４９
６８ 掌揉大腿后侧法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １４９
６９ 前臂揉大腿后侧法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １５０
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７０ 掌根揉大腿外侧法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １５０
７１ 掌揉大腿前侧法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １５０
７２ 拇指揉承扶、殷门穴法⋯⋯⋯⋯１５１
７３ 拇指揉风市、中渎穴法⋯⋯⋯⋯１５１
７４ 拇指揉血海穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １５１
７５ 拇指揉髀关、伏兔、阴市、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯梁丘穴法 １５２
７６ 掌揉大腿内侧法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １５２
７７ 拇指揉委中、委阳、合阳、承筋、
承山穴及小腿后侧法⋯⋯⋯⋯ １５３

７８ 掌揉窝、小腿后侧法⋯⋯⋯⋯１５３
７９ 双手揉拿下肢后侧法 ⋯⋯⋯⋯ １５４
８０ 指揉膝阳关、阳陵泉、足三里、丰隆、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯光明穴法 １５４
８１ 掌揉髌骨及髌周法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １５５
８２ 掌揉膝关节外侧及小腿

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯外侧法 １５５
８３ ⋯⋯⋯双手揉拿下肢前外侧法 １５６
８４ 拇指揉曲泉、阴谷穴法⋯⋯⋯⋯１５６
８５ ⋯⋯⋯大鱼际揉膝关节内侧法 １５６
８６ 指揉三阴交、漏谷、地机、阴陵泉、
筑宾、蠡沟、中都、膝关穴法⋯⋯１５７

８７ 掌揉按小腿内侧法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １５８
８８ 指揉太溪、商丘、中封、太冲、解溪、
丘墟、足临泣穴法⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １５８

８９ 拇指揉涌泉穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １５９
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第六节 拨法 １６０

１ 食、中、 ⋯⋯⋯无名指拨项侧部法 １６０
２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拇指拨项韧带法 １６１
３ 拇指或中指拨翳风、扶突、颈三角、
天窗穴与诸压痛点法⋯⋯⋯⋯⋯ １６１

４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指拨缺盆穴法 １６１
５ 双拇指拨双云门穴法⋯⋯⋯⋯⋯ １６２
６ 指拨大横、腹结穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １６２
７ 指拨肩井穴、冈上肌法 ⋯⋯⋯⋯ １６３
８ 拇指拨肩贞、天宗、 ⋯肩外俞穴法 １６３
９ 指拨肩胛骨脊柱缘法⋯⋯⋯⋯⋯ １６３
１０ ⋯⋯⋯肘尖拨肩胛骨脊柱缘法 １６４
１１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指拨菱形肌法 １６４

１２ 双拇指重叠拨胸夹脊穴法 ⋯⋯ １６５
１３ ⋯⋯⋯指拨胸脊柱两侧肌筋法 １６５
１４ 拇指拨腰部棘上法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １６５
１５ 拇指拨腰三横突法 ⋯⋯⋯⋯⋯１６６
１６ 拇指拨肾俞、志室、大肠俞、腰眼、
腰夹脊穴及相关压痛点法 ⋯⋯ １６６

１７ 拇指拨臀上皮神经法 ⋯⋯⋯⋯ １６７
１８ 指拨髂后上棘、臀中皮

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯神经法 １６７
１９ 拇指拨居、环跳穴及

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯梨状肌法 １６７
２０ 拇指拨肱二头肌长头

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯肌腱法 １６８
２１ 拇指拨肩穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １６８
２２ 多指拨极泉穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １６９
２３ 拇指拨曲池、尺泽穴法⋯⋯⋯⋯１６９
２４ 指拨尺神经沟法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １６９
２５ 拇指拨阳溪、 ⋯⋯⋯⋯合谷穴法 １７０
２６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯拇指拨支沟穴法 １７０
２７ 双拇指拨大、 ⋯⋯⋯小鱼际肉法 １７０
２８ 拇指拨髀关、伏兔、梁丘、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯鹤顶穴法 １７１
２９ 指拨血海穴及大腿内侧

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯肌筋法 １７１
３０ 指拨承扶、殷门、浮郄穴法 ⋯⋯ １７２
３１ 拇指或肘尖拨风市、中渎、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯膝阳关穴法 １７２
３２ 拇指拨膝眼、足三里、条口、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯丰隆穴法 １７３
３３ 拇指拨阳陵泉、 ⋯⋯⋯悬钟穴法 １７３
３４ 拇指拨委阳、委中、合阳、承筋、
承山、飞扬、跗阳穴法 ⋯⋯⋯⋯ １７４

３５ 指拨三阴交、地机穴法⋯⋯⋯⋯１７４
３６ 指拨商丘、中封、解溪、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯丘墟穴法 １７５
３７ ⋯⋯⋯拇指拨昆仑穴及跟腱法 １７５
３８ 拇指拨太溪、 ⋯⋯⋯⋯照海穴法 １７６
３９ 拇指拨涌泉穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １７６

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第七节 捏法 １７７



苑目 次

１ 拇、食指或拇、食、中指捏印堂经
⋯⋯⋯⋯⋯⋯眉弓至丝竹空穴法 １７７

２ 三指捏鼻翼、素穴法 ⋯⋯⋯⋯ １７８
３ 拇、食指捏下关、颊车、地仓、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯迎香穴法 １７８
４ 拇、食指捏拉耳垂法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １７９
５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯捏颈部肌筋法 １７９
６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯多指捏乳旁法 １７９
７ 单手或双手捏腹部任脉诸穴、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯腹直肌法 １８０
８ 捏肩井穴及冈上部斜方肌法⋯⋯ １８１
９ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯捏脊骨皮法之一 １８１
１０ 捏脊骨皮法之二 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １８１
１１ 双手捏腰背部肌肤法 ⋯⋯⋯⋯ １８２
１２ ⋯⋯⋯双手横捏腰背部肌肤法 １８２
１３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯捏腋前肌筋法 １８３
１４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯捏腋后肌筋法 １８３
１５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯双手捏上肢法 １８３
１６ 双手捏大腿前侧法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １８４
１７ ⋯⋯⋯多指捏大腿内收肌群法 １８４
１８ 双手捏下肢后侧法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １８４

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第八节 擦法 １８５
１ 拇指擦百会、 ⋯⋯⋯四神聪穴法 １８５
２ 掌根擦神庭、上星穴法 ⋯⋯⋯⋯ １８６
３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯五指擦头皮法 １８６
４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯热掌擦面法 １８６
５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯三指擦鼻梁法 １８７
６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯双拇指擦双眼睑法 １８７
７ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯单掌横擦项部法 １８７
８ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌根直擦项部法 １８８
９ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指掌横擦胸部法 １８８
１０ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌直擦膻中穴法 １８８
１１ 双手指掌分擦双胸胁部法 ⋯⋯１８９
１２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌直擦小腹部法 １８９
１３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌横擦小腹部法 １８９
１４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌横擦背部法 １９０
１５ 掌横擦腰、骶、尾部法 ⋯⋯⋯⋯ １９０
１６ 掌根或鱼际横擦肩胛冈

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯上部法 １９０

１７ 掌直擦背腰骶部法 ⋯⋯⋯⋯⋯ １９１
１８ ⋯⋯⋯大鱼际擦肱骨外上髁法 １９１
１９ 掌擦大腿四面法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ １９１
２０ 大鱼际或小鱼际擦髌周法 ⋯⋯ １９２
２１ ⋯⋯⋯大鱼际或掌面擦小腿法 １９２
２２ 双拇指擦跟腱两侧法 ⋯⋯⋯⋯ １９２
２３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌擦足背法 １９３
２４ ⋯⋯⋯指掌擦足底或涌泉穴法 １９３

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第九节 掐法 １９３
１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掐人中穴法 １９４
２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掐承浆穴法 １９４
３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掐地仓穴法 １９４
４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掐合谷穴法 １９５
５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掐后溪穴法 １９５
６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拇指掐内关穴法 １９５
７ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拇指掐外关穴法 １９６
８ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拇指掐大敦穴法 １９６
９ 拇指或食指掐行间穴法⋯⋯⋯⋯ １９６

⋯⋯⋯⋯⋯⋯第十节 拔伸法 １９７
１ 双手端托拔伸颈项法⋯⋯⋯⋯⋯ １９７
２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯肘关节拔伸法 １９８
３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯腕关节拔伸法 １９８
４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指间关节拔伸法 １９８
５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯踝关节拔伸法 １９９
６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拔伸下肢法 １９９

⋯⋯⋯⋯⋯⋯第十一节 捻法 １９９
１ 拇、食、 ⋯⋯⋯中指捻面部皮肤法 ２００
２ 拇、食指捻胸腰脊柱皮肤法 ⋯⋯２００
３ 拇、食指捻手指法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ２００

⋯⋯⋯⋯⋯⋯第十二节 抹法 ２０１
１ 双拇指分抹前额法⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ２０１
２ 双拇指分抹上下眼眶法⋯⋯⋯⋯ ２０１
３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拇指抹颧下法 ２０２
４ 指掌抹胸脘部法⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯２０２

⋯⋯⋯第十三节 捶击法 ２０３
１ 双手五指端叩击前额、头顶
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯部法 ２０３

２ 四指端叩击后枕部法⋯⋯⋯⋯⋯ ２０３



中国传统推拿手法图谱·保健篇愿

３ 合掌叩击头部法⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ２０４
４ 侧掌叩击项根部法⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ２０４
５ 直拳捶击项背肩部法⋯⋯⋯⋯⋯ ２０４
６ 合掌叩击项背肩部法⋯⋯⋯⋯⋯ ２０４
７ 双手侧掌叩击胸部法⋯⋯⋯⋯⋯ ２０５
８ 双手侧掌叩击背部法⋯⋯⋯⋯⋯ ２０５
９ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯卧拳叩击背部法 ２０５
１０ 直拳或卧拳叩击腰臀下肢

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯后侧法 ２０６
１１ 侧掌或卧拳叩击下肢外侧、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯股前侧法 ２０６
１２ 掌根叩击下肢内、 ⋯⋯⋯外侧法 ２０６
１３ 直拳捶击足跟法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ２０７
１４ 双手侧掌叩击上肢法 ⋯⋯⋯⋯ ２０７
１５ 掌击肩背腰臀下肢法 ⋯⋯⋯⋯ ２０７

⋯⋯⋯⋯⋯第十四节 拍打法 ２０８
１ ⋯⋯⋯虚掌轻拍打胸部心前区法 ２０８
２ 虚掌拍打肩背部法⋯⋯⋯⋯⋯⋯２０８
３ 虚掌拍打腰骶部法⋯⋯⋯⋯⋯⋯２０９
４ 虚掌拍打肩部法⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯２０９
５ 虚掌拍小腹部法⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯２０９
６ 虚掌拍臀外侧法⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯２１０
７ 虚掌拍打下肢后侧、外侧法 ⋯⋯２１０

⋯⋯⋯⋯⋯⋯第十五节 挤法 ２１０
１ 双掌挤压头部两侧法⋯⋯⋯⋯⋯２１０
２ 两拇指挤压腹肌法⋯⋯⋯⋯⋯⋯２１１
３ 双拇指挤心俞、 ⋯⋯⋯膈俞穴法 ２１１
４ 双掌挤压肩关节、三角肌法 ⋯⋯２１１
５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯双掌挤压上臂法 ２１２
６ 双掌挤压大腿两侧法⋯⋯⋯⋯⋯ ２１２
７ 双掌挤压腓肠肌法⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ２１３

⋯⋯⋯⋯⋯⋯第十六节 抖法 ２１３
１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯抖上肢法 ２１３
２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯抖手腕法 ２１４
３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯抖下肢法 ２１４

⋯⋯⋯⋯⋯⋯第十七节 搓法 ２１４
１ 双拇指搓揉鼻翼两侧法⋯⋯⋯⋯ ２１５
２ 双掌搓擦两侧通天穴法⋯⋯⋯⋯ ２１５
３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯双掌搓胁肋部法 ２１５

４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯双掌搓腹部法 ２１５
５ 双手指掌平搓肩背部法⋯⋯⋯⋯ ２１６
６ 双手指掌平搓腰臀部法⋯⋯⋯⋯ ２１６
７ 双掌对搓肩关节法⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ２１６
８ 双手指掌对搓上肢法⋯⋯⋯⋯⋯ ２１７
９ 双手指掌对搓下肢法⋯⋯⋯⋯⋯ ２１７
１０ 双掌平搓股前侧法⋯⋯⋯⋯⋯ ２１７
１１ 双掌对搓膝关节法⋯⋯⋯⋯⋯ ２１８
１２ ⋯⋯⋯⋯双掌平搓下肢后侧法 ２１８

⋯⋯⋯⋯⋯⋯第十八节 摇法 ２１８
１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯握手摇肩关节法 ２１９
２ 屈肘摇肩关节法⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯２１９
３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯摇肩关节法 ２１９
４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯摇腕关节法 ２２０
５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯摇髋关节法 ２２０
６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯摇踝关节法 ２２０

⋯⋯⋯⋯⋯第十九节 屈伸法 ２２１
１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯屈伸肘关节法 ２２１
２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯屈伸腕关节法 ２２２
３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯屈伸髋关节法 ２２２
４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯屈伸膝关节法 ２２３
５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯髋膝关节双屈法 ２２３
６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯屈伸踝关节法 ２２３

⋯⋯⋯⋯第二十节 其他手法 ２２４
１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯叠掌托腹法 ２２４
２ 指插肩胛胸壁间隙法 ⋯⋯⋯⋯ ２２４

⋯第三章 自我保健推拿手法 ２２５

第一节 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯按法 ２２６
１ 中指按百会、囟会、上星、神庭
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯穴法 ２２７

２ 中指按头临泣、目窗、正营、
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯脑空穴法 ２２７

３ 指按率谷、完骨、 ⋯⋯⋯本神穴法 ２２８
４ 指按角孙、脉穴法⋯⋯⋯⋯⋯ ２２８
５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拇指按头维穴法 ２２９
６ 指按印堂、睛明、攒竹、鱼腰、
丝竹空、瞳子、太阳、阳白、
承泣、 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯四白穴法 ２２９
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怨目 次

７ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯双掌按目法 ２３０
８ 指按颧、迎香穴法⋯⋯⋯⋯⋯ ２３０
９ 拇、食、中指按印堂与双迎

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯香穴法 ２３１
１０ 指按上关、下关、颊车穴法 ⋯⋯ ２３１
１１ 指按耳门、听宫、听会穴法 ⋯⋯ ２３１
１２ 指按人迎、缺盆、扶突穴法 ⋯⋯ ２３２
１３ 指按风池、风府、天柱穴法 ⋯⋯ ２３２
１４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指按项后部法 ２３３
１５ 指按翳风、翳明、天容、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯天窗穴法 ２３３
１６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指按天突穴法 ２３４
１７ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指按膻中穴法 ２３４
１８ 指按中府、云门穴法⋯⋯⋯⋯⋯２３４
１９ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指按乳根穴法 ２３５
２０ 指按鸠尾、巨阙、上脘、中脘、建里、
下脘、 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯水分穴法 ２３５

２１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌按腹部法 ２３６
２２ 指按神阙、阴交、气海、石门、关元、
中极、 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯曲骨穴法 ２３６

２３ 指按天枢、大巨、水道、归来、气冲、
大横、 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯腹结穴法 ２３７

２４ 指按期门、日月、章门、
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯带脉穴法 ２３８

２５ 中指按大椎、肩中俞、肩外俞、肩井、
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯风门穴法 ２３９

２６ 中指按天、秉风、巨骨、
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯肩贞穴法 ２４０

２７ 中指按揉肺俞、心俞、膏肓俞
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯穴法 ２４０

２８ 中指按膈俞、肝俞、胆俞、脾俞、
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯胃俞穴法 ２４１

２９ 掌指关节突出部按心俞、膈俞、
肝俞、胆俞、脾俞、胃俞穴法⋯⋯２４１

３０ 中指按至阳、筋缩、中枢、
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯脊中穴法 ２４２

３１ 双拇指或双中指按双京门、肾俞、
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯腰眼穴法 ２４３

３２ 中指按三焦俞、肾俞、气海俞、

大肠俞、关元俞、小肠俞

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯穴法 ２４３
３３ 中指按悬枢、命门、腰阳关、十七椎
下、志室、腰眼穴法⋯⋯⋯⋯⋯ ２４４

３４ 指按腰俞、长强、中膂俞、白环俞、
八、胞肓、秩边、居、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯环跳穴法 ２４５
３５ 拇指指间关节背侧按臀上

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯皮神经法 ２４６
３６ 拇指按肱二头肌长头肌腱、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯喙突处法 ２４６
３７ 指按肩、臂、肩、会

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯穴法 ２４７
３８ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指按极泉穴法 ２４７
３９ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯热掌按肩前部法 ２４８
４０ 拇指按尺泽、孔最、曲泽、郄门、少海

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯穴法 ２４８
４１ 指按曲池、手三里、温溜、阳溪、
合谷、外关、阳谷穴法⋯⋯⋯⋯ ２４９

４２ 拇指按太渊、鱼际、内关、大陵、
劳宫、 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯神门穴法 ２５０

４３ 拇指与食、中指对按内外关、内外
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯劳宫穴法 ２５０

４４ 拇指按髀关、伏兔、阴市、梁丘、
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯鹤顶穴法 ２５１

４５ 中指按风市、中渎、膝阳关
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯穴法 ２５２

４６ 中指按承扶、殷门、浮郄、委阳、
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯委中穴法 ２５２

４７ 指按箕门、血海、阴包、曲泉、
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯阴谷穴法 ２５３

４８ 三指按髌骨缘法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ２５３
４９ 指按膝眼、足三里、上巨虚、
条口、下巨虚、丰隆、解溪、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯冲阳穴法 ２５４
５０ 指按阳陵泉、胆囊、阳交、外丘、光
明、阳辅、悬钟、 ⋯⋯⋯丘墟穴法 ２５５

５１ 指按合阳、承筋、承山、飞扬、跗阳、
昆仑、 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯仆参穴法 ２５６
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５２ 指按阴陵泉、三阴交、商丘、公孙、筑
宾、复溜、照海、太溪、蠡沟、中封、太

冲、 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯行间穴法 ２５７
５３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指按涌泉穴法 ２５８
５４ 掌指关节突起处按京门、肾俞、
腰眼、命门、腰阳关、

八 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯穴法 ２５９
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第二节 摩法 ２５９

１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯四指摩百会穴法 ２５９
２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指摩印堂穴法 ２６０
３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯小鱼际摩目法 ２６０
４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯四指摩眼眶法 ２６０
５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指掌摩面颊法 ２６１
６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指摩膻中穴法 ２６１
７ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯热掌摩胸部法 ２６１
８ 指摩上脘、中脘、 ⋯⋯⋯下脘穴法 ２６２
９ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指摩神阙穴法 ２６２
１０ 指摩气海、关元、天枢穴法⋯⋯ ２６２
１１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌摩腹部法 ２６３
１２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌摩腰部法 ２６３
１３ ⋯⋯⋯⋯双拳虎口部摩腰部法 ２６４
１４ 指掌摩骶部八 ⋯⋯⋯⋯穴法 ２６４
１５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指掌摩上肢法 ２６４
１６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指掌摩下肢法 ２６５

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第三节 推法 ２６５
１ 指推上星—百会穴法⋯⋯⋯⋯⋯ ２６５
２ 指推曲差—络却穴法⋯⋯⋯⋯⋯ ２６６
３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯开天门法 ２６６
４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯分推前额法 ２６７
５ 指推头临泣—承灵穴法⋯⋯⋯⋯ ２６７
６． 指推太阳—完骨穴法⋯⋯⋯⋯⋯ ２６７
７ 三指或掌面推太阳—头维—侧头
部—风池—肩井穴法⋯⋯⋯⋯⋯２６８

８ 双手十指推前发际— ⋯后发际法 ２６９
９ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯分推眼眶法 ２６９
１０ 拇指推地仓、颊车、下关穴法 ⋯２６９
１１ 指推听会、听宫、耳门穴法 ⋯⋯２７０
１２ 四指上推面颊法⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ２７０
１３ 指推颈前部两侧法⋯⋯⋯⋯⋯ ２７０

１４ 三指推风府— ⋯⋯⋯大椎穴法 ２７１
１５ 拇指推翳风、桥弓穴法⋯⋯⋯⋯２７１
１６ 指推颈夹脊穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ２７２
１７ 指推项部斜方肌法⋯⋯⋯⋯⋯ ２７２
１８ 掌根推膻中— ⋯⋯⋯剑突部法 ２７２
１９ 指分推膻中穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ２７２
２０ 掌指推胸胁肋部法⋯⋯⋯⋯⋯ ２７３
２１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指推腹部法 ２７３
２２ 双手指分推鸠尾— ⋯章门穴法 ２７３
２３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯分推腹部法 ２７４
２４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯指掌推腰骶部法 ２７４
２５ 拳背或掌指关节突起部推

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯腰部法 ２７４
２６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯推臀部法 ２７５
２７ 掌推上肢前、后、内、 ⋯外四面法 ２７５
２８ 拇指推肱骨外上髁法 ⋯⋯⋯⋯ ２７５
２９ ⋯拇指推前臂远端手三阴经法 ２７６
３０ 掌推大腿前、内、 ⋯⋯⋯外侧法 ２７６
３１ 双大鱼际推膝内、 ⋯⋯⋯外侧法 ２７６
３２ 拇指直推胫前肌法 ⋯⋯⋯⋯⋯ ２７６
３３ 指掌推小腿肚法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ２７７
３４ 拇指推小腿内侧法 ⋯⋯⋯⋯⋯ ２７７
３５ 拇指推涌泉穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ２７７

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第四节 拿法 ２７８
１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯抓拿头顶五经法 ２７８
２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯提拿山根穴法 ２７８
３ 拇、食指拿捏鼻翼法 ⋯⋯⋯⋯⋯ ２７９
４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拿项部斜方肌法 ２７９
５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拿胸锁乳突肌法 ２７９
６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯五指拿胸大肌法 ２８０
７ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拿捏腹直肌法 ２８０
８ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拿捏腹外斜肌法 ２８０
９ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拿肩井穴法 ２８１
１０ 拿三角肌、上臂法⋯⋯⋯⋯⋯⋯２８１
１１ 拇、食、中指拿腰肌法 ⋯⋯⋯⋯ ２８１
１２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拿捏前臂法 ２８２
１３ 拿内关、 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯外关穴法 ２８２
１４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拿合谷穴法 ２８２
１５ 拿大腿内侧肌筋法⋯⋯⋯⋯⋯ ２８３
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１６ 拿阴、阳陵泉穴法⋯⋯⋯⋯⋯⋯２８３
１７ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拿承山穴法 ２８３
１８ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拿腓肠肌法 ２８４
１９ 拿昆仑、 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯太溪穴法 ２８４

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第五节 揉法 ２８４
１ 指揉百会、囟会、头维、率角、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯角孙穴法 ２８５
２ 指揉印堂、睛明、攒竹、鱼腰、
丝竹空、瞳子、太阳、阳白、承泣、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯四白诸穴法 ２８５
３ 揉迎香、 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯承浆穴法 ２８６
４ 揉上关、下关、颊车、 ⋯地仓穴法 ２８７
５ 指揉耳门、听宫、 ⋯⋯⋯听会穴法 ２８７
６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌揉面部法 ２８８
７ 指揉风池、风府、天柱、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯颈夹脊穴法 ２８８
８ 指揉翳风、翳明、 ⋯⋯⋯颈臂穴法 ２８９
９ 指揉缺盆、 ⋯⋯⋯⋯⋯天突穴法 ２８９
１０ 指揉膻中、中府、天池、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯乳根穴法 ２９０
１１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指掌揉胸部法 ２９０
１２ 指揉上脘、中脘、建里、下脘、水分、
神阙、幽门、天枢、大横、气海、关元

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯穴法 ２９１
１３ 指揉期门、章门、日月、带脉

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯穴法 ２９１
１４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌揉腹部法 ２９２
１５ 指揉大椎、肩中俞、肩井、大杼、
风门、 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯肺俞穴法 ２９２

１６ 指揉脾俞、胃俞穴法⋯⋯⋯⋯⋯２９３
１７ 指揉三焦俞、肾俞、气海俞、
大肠俞、关元俞、命门、志室、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯腰眼穴法 ２９４
１８ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌揉腰骶部法 ２９４
１９ 指揉八、长强穴法⋯⋯⋯⋯⋯２９５
２０ 指揉肩、喙突、极泉穴法 ⋯⋯２９５
２１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯多指揉肩部法 ２９６
２２ 拇指揉尺泽、曲泽、曲池、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯手三里穴法 ２９６

２３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌揉上肢法 ２９７
２４ 指揉列缺、太渊、郄门、内关、大陵、
劳宫、阴郄、神门、支沟、外关、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯合谷穴法 ２９７
２５ 指揉髀关、伏兔、阴市、梁丘、
鹤顶、环跳、风市、中渎、膝阳关、

箕门、 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯血海穴法 ２９８
２６ 掌揉大腿前、内、 ⋯⋯⋯外侧法 ２９９
２７ 指揉膝眼、足三里、丰隆、解溪、
三阴交、阴陵泉、阳陵泉、光明、

悬钟、 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯曲泉穴法 ３００
２８ 食、中指揉内、外膝眼穴法 ⋯⋯ ３０１
２９ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯揉搓膝部法 ３０１
３０ 指揉委中、委阳、承山穴法 ⋯⋯ ３０２
３１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌揉腓肠肌法 ３０２
３２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指揉涌泉穴法 ３０２

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第六节 拨法 ３０３
１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拨角孙穴法 ３０３
２ 拨项韧带、颈夹脊穴法 ⋯⋯⋯⋯ ３０３
３ 指拨肩井穴、冈上部法 ⋯⋯⋯⋯ ３０４
４ 指拨腰部及棘上、棘间、对侧

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯夹脊穴法 ３０４
５ 食、中指拨肱二头肌长头

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯肌腱法 ３０５
６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拨肱骨外上髁法 ３０５
７ 指拨小海、少海穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯ ３０５

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第七节 捏法 ３０６
１ 拇、食指捏印堂—眉弓

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯外侧端法 ３０６
２ 拇、食指捏鼻柱、两侧鼻翼、素
穴、 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯鼻孔隔法 ３０６

３ 拇、食指捏捻耳垂法 ⋯⋯⋯⋯⋯ ３０７
４ 拇、食、 ⋯⋯⋯中指捏面部肌肉法 ３０７
５ 拇、食、中指捏对侧颈项

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯肌肉法 ３０７
６ 拇、食指捏咽喉部法 ⋯⋯⋯⋯⋯ ３０８
７ ⋯⋯⋯⋯五指捏前臂桡侧肌肉法 ３０８
８ 指捏大腿前侧、内侧肌肉法 ⋯⋯３０８
９ 五指捏对侧腓肠肌法⋯⋯⋯⋯⋯ ３０９
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⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第八节 擦法 ３０９
１ 指掌面擦面颊部法 ⋯⋯⋯⋯⋯ ３０９
２ 指面擦迎香穴及鼻旁法⋯⋯⋯⋯ ３１０
３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指擦眼皮法 ３１０
４ 拇、食指擦耳朵、 ⋯⋯⋯耳前后法 ３１０
５ 指掌擦颈项、项背部法⋯⋯⋯⋯ ３１１
６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌横擦胸部法 ３１１
７ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌面斜擦胁部法 ３１１
８ 大鱼际横擦肝区法⋯⋯⋯⋯⋯⋯３１２
９ 掌面横擦上腹部法⋯⋯⋯⋯⋯⋯３１２
１０ 指掌直擦腹部法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ３１２
１１ 指掌横擦下腹部法 ⋯⋯⋯⋯⋯ ３１３
１２ 小鱼际擦腹股沟法 ⋯⋯⋯⋯⋯ ３１３
１３ 掌面横擦腰骶部法 ⋯⋯⋯⋯⋯ ３１３
１４ 掌面直擦腰骶部法 ⋯⋯⋯⋯⋯ ３１４
１５ 拳背直擦或横擦腰骶部法 ⋯⋯３１４
１６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指掌擦肩部法 ３１４
１７ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指掌擦腋窝法 ３１５
１８ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌擦上肢法 ３１５
１９ 拇、 ⋯⋯⋯中指环擦对侧腕部法 ３１５
２０ 四指擦八邪穴法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ３１６
２１ 掌擦大腿前、内、 ⋯⋯⋯外侧法 ３１６
２２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌擦膝部法 ３１６
２３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌擦腓肠肌法 ３１６
２４ 指、掌擦足底、 ⋯⋯⋯涌泉穴法 ３１７

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第九节 掐法 ３１７
１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掐人中穴法 ３１７
２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掐少商穴法 ３１８
３ 掐指 牗趾 牘甲根、指 牗趾 牘关节

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯横纹法 ３１８
第十节 拔伸法与拔手指法 ⋯３１８
第十一节 捻法与捻手指法 ⋯３１９

⋯⋯⋯⋯⋯⋯第十二节 抹法 ３１９
１ 两拇指抹头部两侧法⋯⋯⋯⋯⋯ ３２０
２ ⋯⋯⋯双手拇指抹耳背降压沟法 ３２０
３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯食指抹眼眶法 ３２０
４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯指掌面抹颈项部法 ３２１
５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指面抹桥弓法 ３２１
６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌抹胸部法 ３２１

⋯⋯⋯⋯⋯第十三节 捶击法 ３２１
１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯捶击颈项部法 ３２２
２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯卧拳击胸部法 ３２２
３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯捶背法 ３２２
４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拳捶腰部法 ３２３
５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拳击臀部法 ３２３
６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯捶肩部法 ３２３
７ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯捶击下肢部法 ３２３
８ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯捶击腓肠肌法 ３２４
９ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯直拳击足底法 ３２４

⋯⋯⋯⋯⋯第十四节 拍打法 ３２４
１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拍胸部法 ３２５
２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯虚掌拍打腹部法 ３２５
３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拍腰部法 ３２５

⋯⋯⋯⋯⋯⋯第十五节 叩法 ３２６
１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯五指叩头法 ３２６
２ 中指端叩点乳突处法⋯⋯⋯⋯⋯ ３２６

⋯⋯⋯⋯⋯⋯第十六节 挤法 ３２７
１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯双掌挤头法 ３２７
２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯双掌根挤腹部法 ３２７
３ 双掌挤大腿后侧肌肉法⋯⋯⋯⋯ ３２８
４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯双掌挤膝关节法 ３２８
５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯双掌挤腓肠肌法 ３２８

⋯⋯⋯⋯⋯⋯第十七节 搓法 ３２９
１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯搓股部法 ３２９
２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯搓膝关节法 ３２９
３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯搓腓肠肌法 ３２９

⋯⋯⋯⋯⋯⋯第十八节 扳法 ３３０
１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯背后拉腕扳肩法 ３３０
２“４” ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯字扳法 ３３０
３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯扳手指法 ３３１

⋯⋯⋯⋯⋯⋯第十九节 摇法 ３３１
１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯摇腕关节法 ３３１
２ 十指交叉摇腕关节法⋯⋯⋯⋯⋯ ３３２
３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯摇踝关节法 ３３２

⋯⋯⋯⋯⋯⋯第二十节 弹法 ３３２
１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指弹头顶法 ３３３
２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指弹前额法 ３３３
３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指弹耳廓法 ３３３
４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指弹手指法 ３３３
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５ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指弹足趾法 ３３４
⋯⋯⋯⋯⋯第二十一法 托法 ３３４

１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯指掌尺侧托胃法 ３３４
圆郾叠掌 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯四指托胃法 ３３５

第四章 手部反应点和

反射区保健推拿手法⋯⋯ ３３６

第一节 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯按法 ３３７
１ 按鼻穴 ２、胸痛点、脾点、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯咽点法 ３３７
２ 指按手掌侧第一掌骨及其

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯桡侧诸反射点法 ３３８
３ 拇指按大肠诸反射点法⋯⋯⋯⋯ ３３９
４ 拇指按鼻穴 ３、心点、盆腔点、
三焦点、内中魁、口疮点、牙痛点

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯反射点法 ３４０
５ 拇指按指掌、胃穴 ３、小肠穴 ３、肾上
腺穴、肾穴 １、多汗点、胃肠痛点、内阳
池、定惊点、板门、足跟痛点、糖尿病

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯专用穴反射点法 ３４１
６ 拇指按肺点、肝点、哮喘新点、子宫
点、肝穴 ４、胆穴 ３反射点法⋯⋯ ３４２

７ 拇指按肾点、命门点、心悸点、老眼
点、大肠穴 ４、小鱼际、生殖穴 ４反
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯射点法 ３４２

８ 拇指按手四穴、眼点、三毛穴、
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯虎金寸反射点法 ３４３

９ 拇指按鼻出血点、脑点、壮肩穴、
生殖穴 ３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯反射点法 ３４４

１０ 拇指按二明、前头点、退热点、肩点、
颈项点、关节穴 １ ⋯反射点法 ３４４

１１ 拇指按落枕点、稥气、安眠点、
落零五、虎边、全麻点、银门、

鼻穴 １、上合谷穴、红工、八会
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯反射点法 ３４５

１２ 拇指按急救点、呃逆点、头顶点、
扭伤Ⅱ、疟门、降压点、咽喉点反
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯射点法 ３４６

１３ 拇指按痛灵、孔急、痉挛刺激点、腰

脊点、红阳、腰腿痛点、升压点

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯反射点法 ３４７
１４ 指按偏头点、坐骨神经点、插义、
肾穴 ５、永红反射点法⋯⋯⋯⋯ ３４８

１５ 拇指按鼻穴 ４、会阴点、后头点、
脊柱点、上后溪、止痒点反射

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯点法 ３４８
１６ 拇指按大脑 牗头部 牘反射区法 ⋯ ３４９
１７ 拇指按小脑、脑干、垂体、
三叉神经、 ⋯⋯⋯⋯鼻反射区法 ３５０

１８ 拇指按喉、气管、舌、口腔、扁桃体、
上颌、下颌反射区法⋯⋯⋯⋯⋯ ３５０

１９ 拇指按眼、耳、内耳迷路
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯反射区法 ３５１

２０ 拇指按颈项、甲状腺、胃、胰腺、
十二指肠反射区法⋯⋯⋯⋯⋯ ３５２

２１ 拇指按斜方肌、肺、支气管
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯反射区法 ３５３

２２ 拇指按胸、乳房、膈、横膈膜反射
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯区法 ３５４

２３ 拇指按心脏、肝、胆囊、脾、甲状旁
腺、头颈淋巴结、胸腺淋巴结、

上身淋巴结、下身淋巴结反射

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯区法 ３５４
２４ 拇指按腹腔神经丛、肾上腺、肾、
输尿管、膀胱、生殖腺、前列腺、

子宫、阴道、尿道反射区法⋯⋯ ３５６
２５ 拇指按腹股沟、食管、气管

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯反射区法 ３５７
２６ 拇指按小肠、大肠、盲肠、阑尾、
回盲瓣、升结肠、横结肠、降结肠、

乙状结肠、肛管、肛门、直肠、

肛门反射区法⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ３５８
２７ 拇指按脊柱、颈椎、胸椎、腰椎、
骶骨、尾骨反射区法⋯⋯⋯⋯⋯ ３５９

２８ 拇指按肋骨反射区法⋯⋯⋯⋯ ３６０
２９ 拇指按肩关节、肘关节、髋关节、

⋯⋯⋯⋯⋯⋯膝关节反射区法 ３６１
３０ ⋯⋯⋯拇指按颈肩区反射区法 ３６２
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３１ 拇指按胸腔呼吸器官
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯反射区法 ３６２

３２ ⋯拇指按胃脾大肠区反射区法 ３６３
３３ ⋯⋯⋯拇指按血压区反射区法 ３６３
３４ 指按掐第二掌骨桡侧全息

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯穴位法 ３６４
３５ 指按掐第五掌骨尺侧全息

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯穴位法 ３６５
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第二节 摩法 ３６６

１ ⋯⋯⋯⋯⋯中指摩腹腔神经丛法 ３６６
２ 拇指摩胃、胰腺、十二指肠反射
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯区法 ３６６

３ 指摩小肠反射区法⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ３６７
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第三节 推法 ３６７

１ 拇指推小脑、脑干、三叉神经
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯反射区法 ３６７

２ 拇指推喉、气管、舌、口腔反射
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯区法 ３６８

３ 拇指推颈项反射区法⋯⋯⋯⋯⋯３６８
４ 拇指推斜方肌、胸、乳房、肺、
支气管、膈、 ⋯⋯横膈膜反射区法 ３６９

５ 拇指推胃、胰腺、十二指肠、
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯甲状腺反射区法 ３７０

６ 拇指推大肠反射区法⋯⋯⋯⋯⋯ ３７０
７ 拇指推直肠、肛门反射区法 ⋯⋯３７１
８ 拇指推脊柱反射区法⋯⋯⋯⋯⋯３７１
９ ⋯拇指推胸腔呼吸器官反射区法 ３７１

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第四节 掐法 ３７２
１ 拇指掐小脑、脑干、三叉神经

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯反射区法 ３７２
２ 拇指掐鼻反射区法⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ３７２
３ 指掐眼、耳、 ⋯内耳迷路反射区法 ３７３
４ 拇指掐喉、 ⋯⋯⋯气管反射区法 ３７３
５ 拇指掐上颌、下颌反射区法 ⋯⋯３７４
６ 拇指掐胸、 ⋯⋯⋯乳房反射区法 ３７４
７ 拇指掐头颈淋巴结反射区法⋯⋯ ３７４

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第五节 擦法 ３７５
１ 食指擦颈项反射区法⋯⋯⋯⋯⋯ ３７５
２ 指擦降结肠反射区法⋯⋯⋯⋯⋯ ３７５

３ 拇指擦直肠、肛门反射区法 ⋯⋯３７５
４ 拇指擦胸腔呼吸器官区反射
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯区法 ３７６

第六节 手部自我保健

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯推拿法 ３７６
１ 十指交叉按压法之一⋯⋯⋯⋯⋯ ３７７
２ 十指交叉按压法之二⋯⋯⋯⋯⋯ ３７７
３ 十指交叉撞击指缝法⋯⋯⋯⋯⋯ ３７７
４ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯十指交叉伸指法 ３７８
５ 拇、食指对拿八邪穴法⋯⋯⋯⋯ ３７８
６ 指、掌、 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯腕背伸法 ３７８
７ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯手指屈伸法 ３７９
８ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯手指勾拉法 ３７９
９ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯虎口交叉擦击法 ３７９
１０ 拇指按揉合谷穴法⋯⋯⋯⋯⋯ ３８０
１１ 拇指掐十宣穴法⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ３８０
１２ 拇指揉指端、指腹法⋯⋯⋯⋯⋯３８０
１３ 拇指掐指甲根部法⋯⋯⋯⋯⋯ ３８１
１４ ⋯⋯⋯拇指掐指间关节横纹法 ３８１
１５ 双手指掌相对互擦法⋯⋯⋯⋯ ３８１
１６ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯摇手指法 ３８２
１７ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拔伸手指法 ３８２
１８ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯拇指推擦手指法 ３８２
１９ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯伸小指法 ３８２
２０ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯擦手掌手背法 ３８３
２１ 大鱼际相对推擦法 ⋯⋯⋯⋯⋯ ３８３
２２ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拇指按掌心法 ３８３
２３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拳击掌心法 ３８４
２４ 拇指按揉第二掌骨桡侧法 ⋯⋯ ３８４
２５ 拇指按揉第五掌骨尺侧法 ⋯⋯ ３８４
２６ ⋯⋯⋯⋯⋯双掌对运太极球法 ３８４
２７ 十指意念“顶珠抓球” ⋯⋯⋯法 ３８４
２８ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯屈掌指关节法 ３８５
２９ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯自我握手法 ３８５
３０ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯拍击手掌法 ３８５
３１ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯掌拍击手背部法 ３８６
３２ 指推擦手背掌骨间法 ⋯⋯⋯⋯ ３８６
３３ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯两拳对击法 ３８６
３４ 拇指按揉手背掌指关节间


