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PART 01

经络穴位按摩基本概念与原
理



是人体内部经络系统在体表的反映区域，通过刺激这些穴位可以调
节身体内部的生理功能，达到治疗疾病和保健养生的目的。

经络穴位

根据所在部位、功能特点等不同，穴位可分为经穴、奇穴、阿是穴
等类型。

穴位分类

每个穴位都有其特定的功能主治，如缓解疼痛、舒筋活络、调节脏腑
功能等。

穴位功能

经络穴位定义及功能



按摩手法介绍

按法
用手指或手掌在穴位上进行有节

奏的按压。

摩法
用手掌在穴位表面进行顺时针或

逆时针方向的摩擦。

拿法
用拇指和食指、中指等相对用力

，提拿穴位上的肌肉组织。

揉法
用手指或手掌在穴位上进行轻柔

的揉动。

推法
用手指或手掌在穴位上进行单向

或往返的推动。



经络穴位按摩可以调节身体内部的生理功能，增强机体免疫力，改善血液循环，缓解疲劳和紧张情

绪等，具有广泛的保健作用。

现代医学研究表明，经络穴位按摩可以刺激皮肤感受器，通过神经反射机制调节身体内部的生理功

能和代谢过程；同时还可以促进局部血液循环和淋巴循环，增强机体的自我修复能力。此外，经络

穴位按摩还可以调节大脑皮层的兴奋和抑制过程，改善睡眠和情绪状态。

保健作用

科学依据

保健作用与科学依据



PART 02

常见经络穴位分类及功能解
析



1

2

3

位于头顶正中，具有醒脑开窍、安神定志的功效，

常用于治疗头痛、眩晕、失眠等。

百会穴

位于颞部，具有清热祛风、解痉止痛的作用，常

用于治疗感冒、头痛、目赤肿痛等。

太阳穴

位于颈部后方，具有疏风解表、清头明目的功效，

常用于治疗颈椎病、高血压等引起的头痛、眩晕

等。

风池穴

头部经络穴位



位于胸部正中，具有宽胸
理气、止咳平喘的作用，
常用于治疗胸闷、气短、
咳嗽等。

膻中穴 肺俞穴 心俞穴

位于背部第三胸椎棘突下，
具有宣肺解表、止咳平喘
的功效，常用于治疗感冒、
咳嗽、哮喘等。

位于背部第五胸椎棘突下，
具有宁心安神、调血养心
的作用，常用于治疗失眠、
心悸、健忘等。

030201

胸背部经络穴位



位于上腹部正中，具有和
胃健脾、消食导滞的功效，
常用于治疗胃痛、腹胀、
呕吐等。

中脘穴

位于下腹部正中，具有温
肾固精、补气回阳的作用，
常用于治疗遗精、阳痿、
月经不调等。

关元穴

位于腰部第二腰椎棘突下，
具有补肾益精、强腰健脊的
功效，常用于治疗肾虚腰痛、
遗精、阳痿等。

肾俞穴

腰腹部经络穴位



03

三阴交穴

位于小腿内侧足内踝尖上三寸处，具有健脾化湿、调经止带的

作用，常用于治疗月经不调、带下病、脾胃虚弱等。

01

合谷穴

位于手背第一、二掌骨之间，具有疏风解表、通经活络的作用，

常用于治疗感冒、头痛、牙痛等。

02

足三里穴

位于小腿前外侧，具有健脾和胃、扶正培元的作用，常用于治

疗胃痛、呕吐、腹胀、腹泻等。

肢体部经络穴位



PART 03

按摩技巧与操作方法指导



准确位置01

经络穴位在身体上的分布是固定的，每个穴位都有其特定的位置。在按

摩前，需要准确找到穴位的位置，以确保按摩的有效性。

标志物使用02

为了方便寻找穴位，可以使用一些标志物，如骨性标志、肌性标志等。

这些标志物可以帮助我们快速准确地找到穴位的位置。

方法论述03

在寻找穴位时，需要掌握一定的方法。一般来说，可以通过触摸、按压

等方式来感受穴位的位置和反应。同时，也可以结合一些图谱、模型等

工具来辅助寻找。

寻找准确位置和标志物使用方法论述



按摩时需要掌握适当的力度，既要保证刺激到穴位，又要
避免过度用力造成伤害。一般来说，力度以感觉舒适为宜。

按摩力度

按摩的频率也是需要注意的，过于频繁的按摩可能会对皮
肤和肌肉造成损伤。一般来说，每天按摩1-2次，每次按
摩时间不宜过长。

按摩频率

按摩的时间也需要掌握得当。每个穴位的按摩时间不宜过
长，一般每个穴位按摩1-2分钟即可。同时，整个按摩过
程的时间也不宜过长，以避免疲劳和不适。

时间掌握

按摩力度、频率和时间掌握原则
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