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經絡按摩初級證照/創業基礎班 講義簡介  
八週 8 堂課 20 小時， 經絡按摩初級證照考試課程暨創業基礎班  

第一堂課 認識經絡學習按摩手法 

第二堂課 腰痠背痛按摩按摩技巧    

第三堂課 改善體質經絡按摩要點 

第四堂課 預防老化四肢按摩心法 

第五堂課 養生館全身按摩的程序 

第六堂課 居家社交經絡按摩範例 

第七堂課 全身重點經絡穴位按摩   

第八堂課 按摩師術科技巧考試  

 

 

學科：經絡學、按摩學、簡易人體解剖常識 

初階全身經絡按摩概要＋10 大手法＋手感練習＋標準流程 

 

術科：三位一體，共同學習的智慧 

1 模特兒：回應，被按摩的感覺（痠痛、舒服…），引導按摩正確的方向動作 

2 按摩師：追蹤，見微知著，預判下一個目標點可能的位置及反應。  

3 觀察員：觀察、學習、協助、記錄、分享、討論（避免主觀意識） 

 

附件：學科常識附件、教學示範影片、日常應用範例、隨堂摸擬復習測驗 

 

第一堂課程：認識經絡學習按摩手法 

學習經絡按摩的第一課，三位一體，共同學習，認識簡易人體解剖常識 

介紹三位一體學習法，認識經絡、手法技巧、手感練習、分享討論  

 

第二堂課程：腰痠背痛按摩按摩技巧 

學習經絡按摩的第一步，腰痠背痛改善體質撥經按摩練習 

 

第三堂課程：改善體質經絡按摩要點 

改善虛弱體質的經絡按摩法，兩腳腎經、膀胱經經絡按摩示範練習 
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第四堂課程：預防老化四肢按摩心法 

舒壓解勞預防老化深層經絡按摩法，從四肢舒壓解勞預防老化按摩 

 

第五堂課程：養生館全身按摩的程序 

養生館的主要營業項目，全身經絡按摩標準流程 

 

第六堂課程：居家社交經絡按摩範例 

全身重點經絡穴位區域，日常居家應用範例 

 

第七堂課程：全身重點經絡穴位按摩 

預習初級經絡按摩師證照檢定考試 

範圍：術科：從肩膀到腳底，（胸腹腔除外），學科：經絡按摩學科常識  

 

第八堂課程：按摩師術科技術考試 

初級經絡按摩師術科檢定考試  
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第一堂課程：認識經絡學習按摩手法   

學科：經絡學、按摩學、簡易解剖常識 

全身經絡按摩概要＋10 大手法＋手感練習＋標準流程  

 

術科：三位一體，三人交叉練習，每個人都幫兩個人按摩，也被兩個人按摩

過，就有互相切磋、比較，促進成長的學習意義。 

1 模特兒：回應，被按摩的感覺（痠痛、舒服…），引導按摩師正確的動作。 

2 按摩師：追蹤，透過回應，確立自己按摩的準確程度，並預判下一步作法。   

3 觀察員：觀察，透過比較、記錄、詢問、想像、理解按摩的真諦。   

 

一 經絡學概要： 

1、 什麼是經絡? 什麼是穴位 ? 

【經絡】一詞起源於黃帝內經，能夠流傳五千年的論述，必定有他可用之處。

古時候的中醫認為： 

【經絡】就是人體氣血營養運行神經傳達的一個通道。 

【穴位】就是在經絡的上面的一個能量聚集的據點。 

 

經絡遍佈全身，所以從頭頂【百會穴】到腳底【湧泉穴（對應點）、至陰穴

（最遠處）】都有按摩的意義。 

 

2、什麼是 十四經絡與十二經絡? 

古時候的中醫，認為我們的身體有十二條經絡，包括前側的任脈和後側的督

脈，總共就有十四條經絡。不計算任脈和督脈的時候，就會稱為十二經絡。  

【任脈】在身體的前側中心線， 

【督脈】在身體的後側中心線（人體的脊椎通道） 

 

中醫經絡學關於兩手陰面陽面的定義： 

兩手平舉拇指朝上，一分為二，靠近身體內側的稱為【陰面】，在身體外側的

稱為【陽面】。  
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2 什麼是上肢的六條經絡? 

我們身上的 12 經絡，在上肢兩手的部分有 6 條經絡，他們分別是： 

心經、 

心包經、肺經，這三條經在兩手的陰面又稱為【陰經】， 

心經：在兩手陰面尺骨側 

肺經：在兩手陰面橈骨側 

心包經：在兩手陰面心經與肺經之間 

 

大腸經、三焦經和小腸經，這三條經在手的陽面，所以稱為【陽經】。 

大腸經：在兩手陽面的橈骨側  

小腸經：在兩手陽面的尺骨側 

三焦經：在大腸經與小腸經之間 

 

4、什麼是下肢的 6 條經絡?  

我們兩隻腳的六條經絡，分別是陰面的脾經、肝經、腎經，陽面的經絡就是胃

經、膽經、膀胱經。 

 

兩腳陰陽面的定義： 

當我們站著時，兩腳腳躆朝前，前面的褲管中間燙線或脛骨凌線為基準，靠身

體內側為陰面，靠身體外側的是陽面。 

脾經：在兩腳陰面的前側 

腎經：在兩腳陰面的後側 

肝經：在陰面脾經與腎經之間 

胃經：在兩腳陽面的前側 

膀胱經：在兩腳陽面的後側 

膽經：在陽面胃經與膀胱經之間 

 

5、經絡的概略相對走向與絕對走向。 

人體經絡的概略位置，兩隻左右手的經絡，是互相對稱的，肺經的位置是在肱

橈肌的內側，以左手為例，順著手臂順時針旋轉一圈，分別為大腸經、三焦

經、小腸經、心經以及心包經。右手的經絡位置 ，剛好是逆時針旋轉的相對

位置。 
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兩隻腳的經絡也是左右對稱的，脾經在兩腳的前內側，胃經在兩腳的前外側，

肝經在兩腳的正內側，膽經在兩腳的正外側，腎經在兩腳的後內側，膀胱經在 

兩腳的後外側。 

 

6、穴位的概略位置與絕對位置定位法 

人體有記錄的穴位大概有 700 個，詳細的參考位置，以參考圖作說明。 

1 骨度分寸法，2 手指同身寸法，3 簡易取穴法，4 固定標誌法，5 經驗取穴法 

以上多數在傳統針灸領域使用 

6 按摩取穴法，透過望、聞、問、摸的過程再定位。 

 

二、經絡按摩術科操作說明 

1、撥經探穴定義： 

1-1 撥經按摩的操作：經絡按摩時，按摩師通常一手扶著客人的【適當】部

位，一手操作按摩的動作，這樣才能在需要按摩的部位穩定按摩。 

在肌肉束的橫切面向施力的手法，也是撥經探穴最常用的手法，例如撥少海、

撥尺澤、撥手三里、撥魚際、撥足三里、撥天宗，撥法可在肌肉束的橫切面兩

端來回施力，也可單向施力的手法。撥經也像彈吉他的動作，單雙向都可以。 

 

1-2 撥經按摩的感覺：當肌肉或軟組織有生理偏差的時候，會出現不同程度的

僵硬或過度柔軟，我們就是利用肌肉不同硬度的現象，來感覺筋或經的存在。 

就像在自助餐店撈大鍋湯的時候，利用靈敏的手感就能撈到好料。 

 

1-3 撥經按摩的互動：按摩師必需熟練與客人之的互動，整個過程主動詢問客

人在每個區域的感覺，才能有效確立下一步按摩的準確程度。 

 

2、筋與經的關係： 

通常我們所說的筋：就是我們最容易摸到的肌肉束，當一條肌肉束比較僵

硬的時候，我們可以從橫切面摸到他們的存在。身體內的經絡，多數時候

是順著肌肉束的邊緣伸展，所以我們學會撥筋，就很容易學會，撥經探穴

的關鍵手法技巧。 
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 3、常用撥筋手法： 

簡介：撥經的三個關鍵動作 

1、手指或手肘通常只是定點按壓不出力。 

2、手臂（手腕）左右旋轉或前後來回滑動來達到撥經按摩的目的。 

3、至於要做多大力量的按摩，取決於身體或手臂的重量壓力。 

 

3-1、手指撥筋： 

手指撥筋，通常是用拇指撥筋的意思，正確的操作過程，是把拇指的指關節，

按壓在預定要撥筋的肌肉束邊緣，力量控制在按壓到肌肉層定點不放，順著手

臂手腕的牽動，滑過肌肉束的橫切面，即可撥到筋的存在，再進一步根據經絡

穴位的資料認識，觸探到經絡以及穴位的存在。（術科實作） 

 

3- 2、手肘撥筋： 

手肘撥筋就是，用肘尖取代拇指關節， 當遇到大肌肉束的時候，拇指的力量

不足以負荷撥筋的負擔，就改用肘尖撥筋的手法。（術科實作） 

  

3-3、指腹撥筋： 

指腹撥筋就是，用食指、中指、無名指，三隻手指的最後一節指腹，代替拇指

關節做為撥筋的工具，通常是撥客人腹腔或骨面的肌肉束、晶結或經絡穴位。

（術科實作） 

  

3-4、平面撥筋： 

胸腔前後測都是平坦的區域，要撥筋的時候，把拇指指關節按壓到肌肉層，再

由手臂牽動拇指，保持直線運動模式，滑過要撥筋的肌肉束橫切面，即可完成

撥筋的動作。（術科實作）  

 

 3-5、曲面撥筋： 

曲面撥筋通常是在兩手、脖子或小腿，身體組織成圓柱狀的型狀，這些時候撥

筋的運動路徑是一條曲線，所以撥筋的時候，是由手腕關節旋轉的力量，帶動

拇指完成撥筋的動作。（術科實作） 
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三 自我按摩動作示範 

1 自我練習經絡按摩的第一步：（兩手的自我按摩示範） 

右手拇指按壓在自己的左手尺澤穴上，用拇指的力量適當施加壓力，使拇指接

觸點感覺到達肌肉層。 

再用右手的手腕，向外、向內來回旋轉，就能感覺到尺澤穴（肱橈肌）被撥動

的感覺。 

 

這種連續撥動的按摩手法，通常就叫做撥法，是撥經探穴最常用的手法，並且

會有舒服、痠、痛等感覺，各代表不同層次的身體健康狀態。 

同樣用左手拇指按壓右手的尺澤穴，也可以練習撥經探穴的手法。  

小手臂順著肺經往下到孔最、列缺穴（肱橈肌的範圍），是【自我練習經絡按

摩最適當的地方】，撥經的方法和上面尺澤穴的動作一樣，拇指定點按壓，手

腕左右旋轉，即可體驗自我撥經按摩的實際感覺。（其他小手臂的區域也可以

自我練習，實際操作技巧，在術科示範時再詳細示範解說）。 

 

1-1 舒服：代表身體健康原則上沒什麼問題（特殊情況例外〈例如：生活上沒

有工作壓力、每天自由自在睡到自然醒…等優沃條件，少數負面狀況則是神經

阻斷的不自知）。 

1-2 痠：代表身體有累的潛在問題，肌肉則有乳酸堆積疲勞的潛在問題（血氧

不足、暖身運動不足、睡眠不足、壓力或先天體質代謝不好）。 

1-3 痛：代表身體明顯有累的潛在問題，肌肉則有乳酸堆積動彈不得，無法正

常運動的疲勞潛在問題（類似東西在定點放久了，地板不夠堅硬，多少會有下

陷的現象，要再移動就有比較明顯的阻力），要排除這種類似的阻力，就會有

「痛」的感覺，持續暖身運動、常做一些經絡按摩，有助於紓解排除這種

「痛」的不舒服）。 

 

2 按摩師自我練習的第一步：（兩腳的自我按摩示範） 

按摩師自我按摩訓練，基本上是需要有持久的專業服務能力，不論是業餘或專

業按摩師，通常一項按摩業務，最少也有幾分鐘或半小時，（通常是 1 個小

時），只用手指按摩（指壓按摩），很容易造成按摩師手指的職業傷害（手的

肌肉、肌腱、骨膜都會因為過度使用，造成發炎、撕裂傷、甚至變形等影響自
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己健康的職業傷害），所以在課堂上必須讓學員學會，長時間使用省力的手肘

按摩手法，就是在自己兩隻大腿上練習手肘按摩，這也是最方便的手肘按摩自

我練習辦法。 

 

四、術科互動練習： 

三位一體撥筋示範練習，兩手與肩膀的撥經概要 

1 兩手的撥經動作示範練習 

1 單指撥經動作示範練習： 

 

1-1 肺經單指撥經示範練習（重要） 

 

1-2 心經（少海穴）後側撥經示範練習 

 

1-3 心經（少海穴）前側撥經示範練習 

 

1-4 大腸經、三焦經、小腸經單指撥經示範練習 

單指撥經按摩練習時，按摩師在客人的對面，一手握住客人的手腕，一手在客

人的小手臂上練習撥經的動作。 

 

2 手臂雙拇指撥經示範練習： 

2-1 陽面大腸經、三焦經、小腸經雙拇指撥經示範練習 

小手臂陽面雙拇指撥經，客人的小手臂平放在按摩床上，按摩師坐在客人的小

手臂外側練習。 

 

2-2 心經雙拇指撥經示範練習 

客人手臂平放在桌面上，按摩師站在小手臂的陰面練習，或是客人平躺，手臂

外展，小手臂段平放在按摩師的大腿上，就能穩定的做雙拇指按摩。 

 

3、手臂區陰、陽面手肘撥經示範練習： 

3-1 肺經手臂區手肘撥經示範練習： 
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3-1-1 上手臂肺經手肘按摩時，為求穩定一手需按住客人的小手臂。 

 

3-1-2 小手臂肺經手肘按摩時，為求穩定一手需握住客人的手腕。 

 

3-2 心包經手臂區手肘撥經示範練習： 

 

3-3 心經手臂區手肘撥經示範練習： 

 

3-3-1 心經、心包經小手臂段，客人的手臂平放在按摩床上，按摩師一手握住

手腕，一手用手肘按摩。 

 

3-3-2 心經、心包經上手臂段，需把客人的手臂外展，小手臂放在按摩師的大

腿上，就能輕鬆的用手肘按摩。 

 

3-4 大腸經、三焦經、小腸經手臂區手肘撥經示範練習： 

1 大腸經、三焦經想用手肘按摩時，需把客人的小手臂平放在按摩床的邊緣，

按摩師的另一隻手按住客人的手背，如此才能穩定的操作。 

 

2 小腸經的位置非常接近按摩床面，照著上面的操作手法，很難按到客人的小

腸經，所以按摩師需要改變接觸角度，並用肘尖代替尺骨刀，才能穩妥按到小

腸經。 

 

4、肩膀的手指、手肘撥經動作示範 

4-1 肩膀區手指撥經示範練習： 

肩膀區的撥經按摩操作，按摩師多數站在客人的側面或後面，很少站在客人的

前面。 

 

4-2 肩膀區單拇指撥經示範練習 

肩膀區單拇指撥經示範練習，客人採坐式、臥式都可以做單拇指按摩，按摩單

一邊肩膀或兩邊肩膀同時按摩也可以。 

 

4-3 肩膀區雙拇指撥經示範練習 
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4-3-1 雙拇指各按一邊肩膀 

客人可以是坐姿（居家簡易按摩）或臥式按摩。 

 

4-3-1-1 坐式，按摩師站在客人的後面，雙手同時按客人兩邊肩膀，按摩時拇

指在後，其他八隻手在前做為支點，兩個拇指不動，靠著手腕、手臂的帶動，

在客人肩膀斜方肌上面前後滑動撥經。  

 

4-3-1-2 臥式，客人臥在按摩床上，按摩師坐或站在客人頭部的方向，雙拇指

可同時按兩邊肩膀或單側肩膀， 

 

4-3-2 雙拇指重疊同時按一邊的肩膀 

這個動作只在按摩床上臥式按摩時使用 

 

4-4 肩膀區前側、後側手肘撥經示範練習 

客人採坐式按摩時，師傅可以很方便的在前後側按摩，也可在左右兩外側按

摩。 

 

五、自我健身基本動作示範 

1 暖身運動：小慢跑、划船和游泳、手指空抓運動 

2 健身操（八段錦、甩手功、太極拳…） 

附件 1-6：參考教學示範影片 36、38 
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第二堂課程綱要：腰痠背痛按摩按摩技巧 

一 平面撥經的方向性問題 

前胸後背都是比較平坦的區域，要撥筋的時候，把拇指指關節或手肘按壓到肌

肉層，再由手臂牽動拇指（手肘），保持直線運動模式，滑過要撥筋的肌肉束

橫切面，即可完成撥筋的動作。撥經可以分為 1 橫向撥經、2 蹤向撥經、以及

3 不定向撥經等三種方式（詳細請參考術科實作） 

 

1 橫向撥經的時機與注意事項 

橫向撥經的意思，就是在後背豎脊肌左右兩側，來回滑動的撥筋動作，通常在

後背豎脊肌有點僵硬又不會太僵硬的時候，採用橫向撥筋會比較好操作。 

被按摩的對象怕痛與否，才是決定使用什麼手法的關鍵因素，怕痛的人最好用

手指撥經，喜歡大力的人，就用手肘撥經比較有力。 

 

2 縱向撥經的時機與注意事項 

蹤向撥經的使用時機，通常是遇到豎脊肌十分僵硬，採用橫向撥筋很容易失

控，這時候改用蹤向撥筋，整個動作操作起來就平穩的多。 

縱向撥經對按摩師來說，是一種左右滑動的動作，這個動作並不符合人體肌肉

的運動習慣，所以按摩師的操作姿勢，自己要保持十分平穩，才不會有打滑失

控的顧慮。 

 

3 不定向撥經的時機與注意事項 

我們身體所有的晶結或僵硬的肌肉， 並不一定是長條型的形狀，就像馬鈴薯

或者地瓜，要切的時候並沒有一定的方向性，所以當我們做經絡按摩的時候，

面對不是長條型的晶結或者僵硬的肌肉，撥經的時候就沒有一定的方向性。 

不定向撥經的方向性，主要取決於被按摩者的感覺，哪個方向比較有舒適感，

就採取哪個方向按摩，或者客人沒有具體的要求，按摩師感覺哪個方向比較好

操作，就採取哪個方向撥經。 

 

二 後背膀胱經各俞穴的生理意義 

1 上背膏肓區（上焦胸椎 1～7）撥經手法 

後背上焦膏肓區域大致上是從肩胛骨上緣開始到肩胛骨下緣為止，左右的範圍
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是肩胛骨內側到脊椎骨的區域，這個區域主要是心肺功能的神經源， 也就是

說按摩這塊區域，有助於心肺功能的提升。也是膀胱經心俞、肺俞的位置。 

常用的撥經手法有手指撥經和手肘撥筋兩種，姿式主要以站姿為主方便操作。

習慣上是用蹤向撥經，再配合橫向撥經或不定向撥經 

 

2 中焦脾士區（中焦胸椎 8～12）撥經手法 

中焦區是膀胱經肝膽脾胃俞的神經源位置，這些是消化代謝的主要器官，所以

新陳代謝慢的人，這個區域多加按摩，能有效提升我們的消化代謝功能。 

撥經的操作手法，通常是站在客人的同側面，橫向撥經為主， 遇到身體很僵

硬的人，橫向撥經容易打滑失控，所以可改為蹤向撥經方便操作。 

 

3 下焦腰椎區（腰椎 5）帶脈區撥經手法 

腰椎區域是腎俞、大小腸、性器官等的神經源位置，對於排泄功能，生理

性功能，或腸子吸收功能不好的人，多按摩腰椎區域，對各項生理功能的

提升有很大的幫助。 

下焦腰椎區的範圍是從半肋區到髂骨上緣， 

腰椎區域沒有肋骨，有助於經絡按摩的操作，除了常用的手指撥經手肘撥經之

外，指壓肘壓或推法都能使用，學會借力使力，也可以輕鬆按到深層的經絡。  

 

三 安全衛生注意事項 

1 過敏問題：1-1 怕癢，1-2 性別保守 

客人如果有怕癢的問題，撥筋按摩的時候，身體難免動來動去，確實會造成很

大的困擾，解決的辦法是在撥經按摩之前，先用輕拍法或輕搥法，可以快速有

效的消除怕癢的現象，（但是在脖子、腎俞的部位不能使用拍、搥法，以免震

傷內部血管、器官、神經）。 

對於性別保守的客人，最好是採同性按摩，才不會造成彼此的困擾，也就是女

師傅按女客人，男師傅按男客人，萬一人手不足也只在大廳按摩，一定不要安

排在一對一的包廂或完全密封的圍簾內按摩。 

 

2 虛弱問題：小力撥經手法 

古時候有午時不推（按摩）的說法，大概是以前的人手勁比較大， 中午也是

氣血運行到心經的時候，按摩師如果太大力，不小心可能會影響心臟的功能，
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但是現在練武的人太少了，一般按摩師父的手勁不會很大，幾乎沒有聽說有這

類的事情發生。但是把客人按的太大力，也是會有殘留痛的問題，通常在練習

撥經的時候，最好同一個點不要超過 1～2 分鐘。 

 

3 僵硬問題：使用捶法軟化再撥經 

對於筋骨十分僵硬的人，直接按照一般的按摩手法程序，並不是一個明智的辦

法，除了按摩師傅費勁之外，也難獲得比較好的按摩效果，通常的情形是小力

沒什麼感覺，大力則師傅傷手客人傷身。 

解決的辦法是按摩之前，先使用能軟化僵硬的特殊手法，如搥法（震動的原

理）或拉筋扳法（省力的槓桿原理），身體不再僵硬以後再開始按摩，才不會

造成彼此的傷害。 

 

4 體表皮膚問題：1 用毛巾隔離，2 避開，3 婉拒撥經按摩 

少數客人如果有皮膚病方面的問題時，大致上分三個類別來處理： 

1、輕微的問題：如比較油膩、汗水、或小紅點痘痘，可用毛巾罩住隔離。 

2、必需避開：外傷尚未痊瘉、類似香港腳等明顯皮膚病、有明顯內部病痛

（鋼釘、瘻管） 

3、應予婉拒按摩：全身大部份有異味、骯髒、明顯皮膚病或內部病痛隱疾。 

 

四 撥經各種手法變換的時機與依據 

1 不同身體部位、2 不同體位客人、3 不同體質客人、4 不同狀態客人常用撥經

手法大致以手指撥經手肘撥兩大類，加上力量大小的調配，對於上述狀況的差

異，應該和客人密切的互動，給予適當的手法、力量的配合，讓客人得到舒適

的撥經按摩服務。沒有密切的互動，很難掌握恰當的撥經手法與力量。（外型

不是唯一參考） 

 

五 高難度撥經的幾個因素 

5-1 提升最大力道的借力使力技巧 

通常按摩時會用到四種力量，1 手指、2 手臂（腕）、3 肩膀、4 身體，手指的

力量最小，借助身體下壓的重量，或以弓箭步向前推的力量，都能發揮很大的

借力使力的效果，想要借力使力，前提是腰部必需有力，才能發揮全身的力
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量。 

 

5-2 舒解僵硬、痠痛的常用技巧 

「撥經」只是快速摸到客人的經絡障礙問題，經絡按摩的全部過程，如果都是

用撥經的手法，很快會把按摩師的手指過度使用，進而造成職業傷害。 

按摩師的實際操作過程，是用撥經手法摸到經絡障礙後，改用各種省力的按摩

手法，例如推揉法、拍打法、或牽拉的扳法（詳細可參考網站教學手法影

片）。 

 

5-3 經絡穴位模糊不清的辨識技巧：望、聞、問 

當我們幫客人做按摩的時候，並不是全身都有明顯的撥經感覺，大半的範圍模

糊不清是一般正常的反應，要如何辨別該局部有按摩的需要呢? 

可參考望、聞、問等方法，來彌補「摸」的不足，也可以用遠端療法或對應關

係來確認局部模糊不清的分類歸屬問題。（網站「按摩師就業輔導班」有較詳

細的說明） 

 

5-4 怕痛怕癢的解決辦法 

撥經按摩的時候，常會碰到怕痛怕癢的客人，怕痛解決的辦法是改用輕揉的手

法，如果是很怕癢的客人，則用拍、搥等快速移位法，讓客人來不及癢，按摩

的手就跳走了，再配合遠端療法，幾乎沒有搞不定的客人。 

 

後背膀胱經撥經探穴術科操作 

一 上背肩背區的撥經示範練習 

後背區域按摩時，多數時候是用推法或推揉法， 

1 經絡按摩的第一步：體質試探動作與手法 → 決定下一步按摩的綱要 

 

1-1 肩膀撥經試探動作與手法：①雙拇指三點式撥筋，②重點式單點撥筋 

 

1-2 後背撥經試探動作與手法：跳躍式撥筋 

 

2 進階撥筋：橫向、蹤向、不定向撥經示範練習 
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二 中焦肋骨區的撥經示範練習 

 

1 肋骨區域的撥經特有手法示範練習：揉法 

 

2 中焦肝、脾俞的標準撥經示範練習 

 

3 半肋區的撥經手法技巧：揉法 

 

三 下焦腰椎帶脈區撥經示範練習 

 

1 雙拇指撥經觸探示範練習 

 

2 肘尖撥經示範練習 

 

3 肘壓舒解深層痠痛手法技巧 

腰部外側深層經絡按摩，需要比較大的力量，通常在探測定位後採用肘推法，

並配合弓箭步，用力時同手同腳，即右手用力則右腳在前。 

 

四 上手臂陽面撥經示範練習 

上手臂陽面有三焦經、大腸經和小腸經等三條經絡，操作的時候按摩師坐在客

人的側面。一手按摩一手在客人手肘的上緣托著，客人手臂內側的二頭肌才不

會被按摩床緣反向刺痛。 

 

1 三焦經的按摩練習 

 

2 小腸經的按摩練習 

 

3 大腸經的按摩練習 
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第三堂課程綱要：改善體質經絡按摩要點  

一 從兩腳看身體健康問題 

兩腳與全身健康的對應關係 

常言道，腳是我們的第二個心臟，可見得兩腳的強壯與否，在健康上是多麼的

重要，那麼從生理功能上如何去了解，兩腳的健康足以代表全身的健康? 

兩隻腳是距離心臟最遠的組織，支撐著全身的重量與運動，因此會給心臟造成

最大的負擔。如果我們的身體健康（心臟），足以負擔兩腳的需求，那麼其他

的組織或器官就沒問題了。 

 

平時我們又要如何了解兩腳的功能有沒有問題呢? 

1 觸探大腿、小腿與腳掌的體表溫差，人類是恆溫動物，如果這三段體表的溫

度有落差，表示兩腳的血液循環不足，溫差越大身體越不健康，冬天兩腳末稍

冰冷就是不夠健康的現象。 

2 觸探大腿、小腿與腳掌的體表經絡神經感覺，有明顯痠、痛、麻是身體不好

的現象，痠是好一點，痛比較不好，痲最不好。有時候沒有痠痛痲，也不一定

沒問題，原因是藥物阻斷或缺少運動造成的神經阻斷，都會降低神經感覺。 

 

從腳的三陰經看老化問題 

兩腳的三陰經是在內側的脾、肝、腎三條經絡，脾經在兩腳的前內側，肝經在

兩腳的正內側，腎經在兩腳的後內側，這三條經絡都會從兩腳末稍經過小腿、

大腿、再到達體腔的內臟區，從這三條經絡被撥動後的神經感覺，就能知道身

體新陳代謝內臟是否已經退化，痠是好一點，痛比較不好，刺痛或痲最不好。 

 

委中穴與腰部的對應關聯 

從全息律的經驗可以知道，膝關節功能的好或不好，會反應到腰部的相關器官

的好壞，理論上腰部是膝關節的上段部位，（相對於心臟的血液循環與大腦的

神經分佈），所以在一般的情況下，是腰部的功能影響膝關節的功能，當膝關

節受到外傷或不當使用，也會反過來影響腰部器官的生理功能。 

 

二 兩腳腎經、膀胱經撥經手法概要 

1 肘推撥經的幾個基本技巧 
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從感覺（配合互動）決定： 

手法、力量、角度、姿勢、速度、接觸點 

 

兩腳後側腎經膀胱經的撥筋手法技巧，需要注意以下幾個基本原則： 

1 大腿的肌肉相當肥厚，所以撥經的時候主要以手肘撥經為主，手指撥筋大多

數只用在試探的時候使用。 

2 大腿段通常都需要比較大的力量來撥筋，姿勢通常是以站姿為主。 

3 越是肥厚的肌肉，在撥筋的時候速度要越慢，能量才能夠到達深層的經

絡 ，同時接觸點要盡量靠近肘尖，操作的時候才會有力。 

4 如果是遇到肌肉僵硬的人，橫向撥經很容易打滑失控，所以施力的方向要稍

微改為橢圓形，才會方便操作。  

2 借力使力姿勢與手法的搭配技巧 

通常撥筋按摩的時候，按摩師採用站姿再配合弓箭步，會有很大的力量，手指

根本沒有足夠的力量配合撥經的動作，唯有手肘撥經才能配合操作。 

平常較少運動的人，往往也會因為肩膀力量不夠，或是腰部使不上力，而無法

發揮應有的身體力量，有這方面問題的學員，平時要多鍛鍊肩膀的肌肉，以及

下腰的核心肌群，才能有效的完成撥筋按摩的工作。 

 

3 手法、角度變化的應用 

創業基礎班的學員，主要是練習經絡的撥筋手法， 無論是手指撥經或手肘撥

筋，配合撥筋角度的變化，基本上都能夠做到全身撥經的技巧。 

角度的變換可以是橫撥、直撥或者是斜角撥筋，通常是橫向撥經為主，直向或

蹤向撥筋為輔，隨著客人的需要，也可以搭配不定向的撥筋手法。 

 

4 肌肉僵硬的應變辦法  

如果客人的大腿後側肌肉非常僵硬，直接橫向撥筋和按摩會很難操作，所以要

用一些比較巧妙的手法， 讓客人的肌肉比較軟化了再來撥經按摩，才會比較

好操作。 

使用搥法、壓法或拉筋的手法（就業輔導班會有比較詳細的解說），都能夠比

較有效的軟化肉。 

 

5 腎經肝脾經關聯性問題 
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兩腿內側有脾肝腎三條經絡，在大腿段還可以分辨得比較清楚的位置，小腿段

的脾肝腎三條經幾乎是靠攏在一起，所以脾肝腎三條經，彼此都會有相當大的

關連性。主要都是內臟的新陳代謝功能。（參考中醫陰陽五行論述：肝心脾肺

腎） 

 

6 委中關節撥經特有手法 

 非常痛、痠痛、舒服的三種應變方法 

膝關節後側委中穴週邊的神經反應，多數人會有相當強烈的酸痛感，在撥筋按

摩的時候，最好使用尺骨刀，輕輕的滑過比較不會有強烈的刺激。 

如果是不會痠痛偏向舒服的客人，可以用常用的手肘撥筋手法，用肘尖撥經就

會有很好的效果。如果是偏向比較酸的客人，力量小一點就可以解決問題，如

果是輕輕一摸就非常痛的客人， 可能就要用指腹撥經手法，才不會造成不必

要的疼痛。 

 

三、兩腳後側腎經、膀胱經術科按摩示範： 

1 左腳腎經大小腿段： 

1-1 範圍：膝關節上緣約大腿⅓處。大腿較粗大者，在腎經與膀胱經中間，宜 

         再加一條推拿線，確保可以含蓋兩腳後側的體表。腎經在大腿沒有 

         穴位標示。 

 

1-2 手法：右手肘尖推揉法，力量視客人需要而定，推力主要以身體的力量為 

主，施力方向不宜過平，以免太過尖銳痛或移動客人的腳，單、雙

拇指撥經僅限試探用。 

 

1-3 姿勢：弓箭步，右（左）手推拿右（左）腳在前。姿勢採弓箭步時，應同

側手腳互相配合才好操作。 

 

1-4 操作順序：由上而下，逐步後退推揉按摩到委中穴上緣，單點按摩約 3～

5 次，移動位置約 1 公分。 

 

1-5 委中穴區：用尺刀推（刮）法、推揉法，必要時可用拇指撥經試探。 
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1-6 腎經小腿段： 

肘推為主指推為輔，上接委中穴內側的陰谷穴、經過 9 築賓、三陰交、8

交信、7 復溜、最後到達 3 太谿穴，很多人會有痠痛或尖銳痛的反應，操

作手法在術科示範課程會有詳細解說，小腿中段以下按摩時通常力道並不

大，所以姿勢不必太講求，範圍到腳跟上緣的阿基里斯腱為止。 

 

2 左腳膀胱經大小腿段： 

左腳膀胱經大腿段： 

2-1 範圍：從膝關節上緣往上 1/3 的地方，約略 51 殷門穴開始，過膝關節不

中 

         斷，直到髁關節上緣為止。 

 

2-2 手法：以推揉法為主，直推或手指撥經為輔，過膝關節不中斷，經絡按摩

手法，主要是以左手肘推為原則。 

 

2-3 姿勢：膀胱經大腿段的肌肉比較大，多數時候要用弓箭步配合身體的力

量，操作起來比較輕鬆夠力，小個子或怕痛的客人才用坐姿的方式按摩。 

 

膕窩區域： 

2-4 範圍：膕窩區域就是膝關節的後側，這裡有 52 浮郄 53 委陽 54 委中等

3 

 個穴位，尤其委中穴是全身四大穴之一，委中穴的痠痛狀況可反應 

腰部、下半身、以及兩腳的健康狀況， 

 

 

2-5 手法：通常客人在這裡的痠痛感，會有很大的差異，從沒感覺到極度痠痛

都有，所以先用尺骨刀輕揉法或刮法試探客人的反應，確定不痛再

逐步加強力道，或改採手肘推法或推揉法。初步也可用手指撥經的

方式，試探客人在這裡的經絡循環有什麼問題。 

 

左腳膀胱經小腿段： 

2-6 範圍：是從膝關節下緣開始，經過 55 合陽穴 56 承筋 57 承山 58 飛揚 
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59 跗陽，到達踝關節上緣阿基里斯腱外側的 60 崑崙穴為止，55 合陽  56 承

筋 57 承山三個穴位接近小腿的正中線，有時也會從腎經的方向按摩， 

 

2-5 手法：常用的手法有三種，①雙拇指撥筋，②橫向手肘推揉法，③直向尺 

骨刀推法三種手法的力道都可大可小，看自己的習慣以及客人的接 

受度做取捨，坐姿較為舒適，站姿則比較有力，虛勞疼痛的人搥法 

也會用到。 

 

3 左腳外側膽經大小腿附屬按摩： 

3-1 範圍：大約從髖關節下緣開始，順著兩腳外側膽經通道，經過膝關節外

側，腓骨正外側到達外踝骨的上緣為止，31 風市、32 中瀆 （大腿段）、 

33 陽關（膝關節）、小腿段從 34 陽陵泉、35 陽交、36 外丘、37 光明、 38

陽輔、39 懸鍾等 6 個穴位。 

 

3-2 程序：兩腳膽經的按摩，多數是從上而下，就是從大腿、膝關節、到小腿

的遠端（踝關節上緣），少數特殊加強的按摩，才有從中間穿插按

摩的情形。 

3-3 手法： 

① 尺骨刀推揉法，在膽經是最好用不過的按摩手法，從上到下都很適用，包 

 括膝關節外側也是非常好用，省力、舒服、無死角，站姿坐姿都很方便。 

② 尺骨刀肘壓法可滿足重口味的客人。 

③  搥法則有很好的舒適感，符合虛勞疲弱族群的需要。 

 

附件 3-1：參考教學示範影片 12、13 、14、15 

附件 3-2：第三堂課隨堂測驗 

附件 3-2：日常應用 

腰腳無力、膝關節退化、深層紓解腰腎氣虛，膀胱虛弱等經絡不順暢按摩範例 
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第四堂課程綱要：預防老化四肢按摩心法  

壹、認識兩手的經絡和健康的關係   

一、兩手陰面三陰經（心經、肺經、心包經）與精氣神的關係 

1、從中醫的論述，心主神明，是一切精神意識思想活動的發源地，一個人過

度勞心勞力面對強大壓力，就會消耗心經的活動能量，全身肌肉緊繃頭痛腦壓

升高甚至睡不好，在經絡上的反應是心經循環不順暢或心火上揚常有的現象。 

心經從上胸腔外側腋窩正中的極泉穴開始，經過肩關節順著手臂陰面尺側，到

手掌小指尖橈側的少冲穴共 9 個穴位。 

少海、神門是心經的兩個重要穴位，極泉穴在專業按摩時，會被列為重點穴

位，少海穴有問題時連同下緣的肘關節週邊都會僵硬痠痛，指撥或指壓不夠力

時可改用尺骨刀推法或推揉法。神門穴的範圍很小，按的準不準感覺差很大，

新手練習時務必摸清礎正確的手感。 

 

2、從中醫的論述，肺主氣，開竅於鼻（鎖骨內側呼吸道更容易判別氣管或肺

功能好不好，另一個判別的方法是按壓大椎穴，也可以清楚的知道肺功能的問

題），是主管一個人活力的象徵（血是活力的泉源），肺經如果不順暢，通常

就會顯得有氣無力（有心無力）。 

肺經從前胸中府穴開始，經過肩關節順著手臂陰面橈側，到手掌拇指橈側的少

商穴共 11 個穴位。 

中府、雲門兩穴的位置都是在上胸腔，經絡按摩的作用在解胸大肌、胸小肌的

僵硬以及這個小區域的晶結，現在的人運動量少，胸部肌肉並不結實，一般手

法以手指撥經為主，稍微怕痛的客人可能要改為指揉法才不會太痛，少數大個

子或力道不夠時才有手肘撥經的需要。 

肺經其它主要穴位還有尺澤、太淵、魚際、少商，工作疲勞、體力透支的人手

肘尺澤穴週邊大多會很痠痛，撥筋、肘推都很好用。太淵、魚際、少商等穴的

經絡按摩作用則是以解手腕僵硬為主，肺氣虛的人手腕關節普遍會有僵硬又怕

痛的現象，所以經絡按摩時宜用輕柔的推揉法或用手指輕撥即可，少商穴則要

加「捏」的手法才夠完整。 

 

3、心包經可以說是心臟的外部組織，有保護心臟功能的意義（一口氣），同

時與表層的三焦經（筋骨皮）互相對應，是深層經絡按摩養精補氣不可或缺的

重要一環，從天池天泉曲澤，到內關勞宮中衝都是非常重要的按摩穴位。 
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心包經從前胸乳頭外側的天池穴開始，經過肩關節順著手臂陰面正中線，到手

掌中指尖中央的中冲穴共 9 個穴位。 

心包經的經絡按摩手法大致可分為三段，胸腔這一段多數時候用手指撥經法，

大個子的客人也可用手肘撥經或推拿按摩，這樣比較省力，中段手臂區域肌肉

結實，是練習手指撥經的好區域，如果用尺骨刀推揉法既省力又有效率，心包

經主要的位置在手臂的陰面中線，非常方便做深層經絡按摩，是幫助客人養精

補氣最方便的一條經絡，同時也有幫助睡眠紓解壓力的良好意義。 

 

二、兩手陽面三陽經（小腸經、大腸經、三焦經）與筋骨皮的關係  

1、從中醫學的論述，小腸經和心經互為表裡，在經絡按摩上的應用，除了搭

配脾胃經紓解消化問題以外，通常是搭配心經的舒壓按摩，也就是說有時候，

紓解心經的經絡障礙，也可以從胃經小腸經作為遠端療法的對應經絡按摩。記

得有一次感覺胸悶心悸不舒服，除了血壓稍微偏高，心電圖什麼問題都沒有，

而醫師所開的藥竟然是幫助消化的胃乳，這讓我想起心經和小腸經互為表裡的

概念。 

小腸經從小手指尖陽面尺側少澤穴開始，順著手背、手臂陽面尺側，過肩關節

循後肩，再從後頸斜向臉頰到耳朵前面的聽宮穴共 19 個穴位。小海、肩貞、

天宗等穴位是小腸經的重要穴位，手法的應用小個子或怕痛的客人以指撥為

主，大個子不怕痛的以肘推為主，另外顴髎、聽宮很多人也是蠻痠痛的，臉部

的做法則以輕揉的指揉法或指壓為主。 

 

2、大腸經從中醫學的論述，大腸雖然是消化道的最後一段，但是在經絡學

上，大腸經和肺經是互為表裡，從經絡按摩的經驗，下腹腔大腸的區域，可以

輕鬆探測出一個人是否有中氣不足的徵兆，同樣的也可以從中氣不足的現象，

反推可能有大腸經不順暢的問題。 

大腸經從食指指尖橈側商陽穴開始，往上經合谷穴、手三里、曲池穴循手臂陽

面橈側上行，經過肩膀、脖子外側到鼻翼外側的迎香穴為止，全部共 20 個穴

位。大腸經的經絡按摩概要大致分為手掌區、手臂區、肩膀區、頸部及臉頰

區，這五個完全不同結構的區域，經絡按摩的手法以及重點也完全不一樣。 

2-1 手掌區經絡按摩手法，多數時候以指推、指壓、指捏較能發揮，二間到三

間穴之間的位置也可以用撥筋的手法，合谷穴是身體的四大穴之一，以指壓居

多，偶而也會用指推或肘壓。 
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2-2 手臂區不像臀部肥厚也不像手掌皮包骨，是最容易按摩的區域之一，推、

拿、按、摩、壓…各種手法幾乎都用的上，不過多數時候還是尺骨刀推揉法為

主撥筋為輔。 

2-3 肩膀區的肌肉較為肥厚，多數以肘推為主指推為輔，現在的低頭族、電腦

族很多，斜方肌經常有痠痛的困擾，缺少運動的人比較怕痛，不能一下手就用

肘推，必需先用手指輕撥或搥法，等表層肌肉能適應了才能用手肘撥經或手肘

推拿。 

2-4 頸部區的兩側肌肉裡層有頸動脈，經絡按摩時需小心輕揉，勞心過度的人

這裡會很痛，更要小心僅用指腹輕撥即可。 

2-5 臉頰區的神經敏感肌肉又薄，所以經絡按摩時多數以推揉指壓為主。 

 

3、三焦經從中醫學的論述，是連結身體上中下三焦的橋樑，按摩三焦經具有

強健身體筋骨皮的良好作用， 配合心包經的按摩，是快速舒壓解勞的不二法

門，具體而簡便的方法就是，按摩兩手臂的陰陽兩面，也是深層經絡按摩的第

一課。 

三焦經起始自無名指尖端尺側的關中穴，循手臂外側中線至肩膀、頸部外側上

行乳突、再順著耳朵後側上行繞到前側，最後終止於眉梢外側端凹陷處的絲竹

空穴共 23 個穴位。 

 

三焦經在手背、手指區域除了用指壓、推、揉、捻之外，把手掌平放在推拿床

上，用尺骨刀推揉也是一個蠻舒服的手法。手臂肩膀區則以尺骨刀推揉較為實

用省力，用拇指撥筋則晶結硬塊的手感非常明確，力道的拿捏也可以做的很

好。 

三焦經在頸部的路徑裡面有頸動脈，手法宜採輕揉的指揉法或撥法，上了頭部

從乳突到眼角外側的絲竹空穴神經都是很敏感，最好用指壓、指揉法比較安全

可靠，老師傅手法夠純熟了也可以用尺骨刀刮，感覺很舒服痛快。 

 

貳、兩手撥經按摩術科示範練習 

一、心經、肺經、心包經（手部三陰經）撥經按摩示範說明 

1 手肘撥經：以心包經為主，平面（直推）撥經練習，肘尖撥經、尺刀撥經 

 

2 手指撥經：適用心肺經，曲面（旋轉）撥經練習，單指撥經、雙指撥經 
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二、小腸經、大腸經、三焦經（手部三陽經）撥經按摩示範練習 

1 手肘撥經：平面（直推）撥經練習，肘尖撥經、尺刀撥經 

 

2 手指撥經：曲面（旋轉）撥經練習，單指撥經、雙指撥經 

 

二、術科操作流程 

1 鎖骨下緣，（食、中、無名指）三指並排推法，指推 3～5 次。 

2 肱骨頭前側，單拇指、雙拇指，撥經 3～5 次。 

3 撥肺經，從肩關節～腕關節，肘尖、拇指由內往外撥經、推揉，適量次數。 

4 撥小手臂外側大腸經、三焦經、小腸經，用拇指由上往下適量撥經。 

5 用肘尖撥心包經、心經小手臂段，由遠端往近端，適量次數。 

6 用肘尖撥心包經、心經上手臂段，由遠端往近端，適量次數。  

7 加強少海穴撥經按摩，手掌反向拉筋，握手挫開肘關節。 

 

 

附件 4-1 日常應用：肩膀僵硬痠痛、高爾夫球肘、網球肘、媽媽手、電腦手… 

 

參、兩腳脾、胃經與健康的關係   

一、兩腳脾經與健康的關係： 

1、脾經從中醫的論述，脾主運化，是指全身新陳代謝的總稱，而不是單純的

消化系統，當一個人的精神疲勞耗弱，體力透支用腦過度等等問題，都會顯現

在脾經方面的不舒服，最明顯的現象是推拿（按摩）血海穴會有明顯的酸痛

感，以及小腿遠端脛骨面會有明顯的疼痛感，身體濕氣重精神不濟，累了體力

不容易快速恢復等現象。 

 

脾經從腳母趾尖內側隱白穴開始，順著兩腳前內側上行，經過腹腔、胸腔前外

側，到胸腔外側肋骨區的大包穴為止共 21 個穴位。 

 

中醫學裡面說「脾」主運化，也就是「新陳代謝」的意思，如果一個人脾經多

痠痛，所代表的意思就新陳代謝慢，累了體力不容易快速恢復。 
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這種代謝慢的問題輕微則按摩兩隻腳就可以了! 但是問題嚴重的人就要再加強

大包肋骨區，手法重點是採用指腹輕揉法（骨上飛），切記! 肋骨抗壓力不

大，不能有壓的力量。 

脾經在小腿段的路徑就在脛骨骨面上，代謝很不好的人在這裏會很痛，尤其是

下半段更明顯，如果施力過大很容易造成殘留痛，經絡按摩時要格外謹慎。 

 

二、兩腳胃經與健康的關係： 

胃經從中醫學的論述，是人體的後天之本，提供身體源源不斷的營養能量，維

持胃經循環的順暢，可以說是我們維持生命的必要條件，想要好好顧好老命，

雖然可以插鼻胃管，也是要靠胃來消化，所以不能忽略胃經的經絡按摩。 

 

胃經從眼睛下方的承泣穴開始，經過臉頰、脖子、前胸、腹腔、兩腳前外側到

腳第二趾尖外側厲兌穴，共 45 個穴位。在身上和膽經、膀胱經並列為從頭到

腳的三條經，除手之外包含了身上所有的不同經絡按摩區域，所學的各種常用

手法全都用上，大腿前側的肌肉最大（四頭肌），是新手練習撥經推拿按摩最

理想的區域，相對的頸部、臉頰區域就要等到各種手法都練熟了再去練習，尤

其是承泣穴很靠近眼睛，最好坐著按摩比較穩定。 

 

右腿前內側脾經肝經術科按摩示範練習： 

程序：按 1 脾經大腿段、 2 肝經大小腿、由上而下按摩 

手法： 

1 脾經大腿段：左手肘推揉法，適量次數。 

2-1 肝經大腿段：左手肘推揉法，適量次數。 

2-2 肝經小腿段：雙拇指按壓法， 

 

右腿前外側胃經術科按摩示範練習： 

1 胃經大腿段：由髖關節下緣～膝關節上緣，用手肘推揉法，適量次數。 

2 胃經大小腿：由上而下雙拇按壓法，手肘推揉法，適量次數。 

3 脾經小腿段：雙手半握拳輕捶法，由上而下適量次數。 
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腰腳無力、膝關節痠軟無力、消化不良、老化退化、心神不定（引氣下行）…  

 

四、簡易肝膽經的撥經手法技巧 

1、肝經正面簡易撥經概要 

 

2、膽經正面簡易撥經概要 

 

附件 4-1：教學影片 42、43、44、45 

 

附件 4-2：第四堂課隨堂測驗 

 

附件 4-3：日常應用，紓解肝膽脾胃經按摩範例 

腰腳無力、膝關節痠軟無力、消化不良、老化退化、心神不定（引氣下行）… 
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第五堂課程綱要：養生館全身按摩的程序 

一、後背撥經按摩的意義與觀察、注意事項、日常應用範例 

1 後背撥經按摩的意義： 

   1-1 非局部勞累痠痛、1-2 生理性疲勞痠痛、1-3 全身整體手感練習、 

  1-4 全身按摩標準流程練習。 

 

2 後背撥經按摩前的觸探觀察： 

2-1 全身經絡按摩，一般的觸探只在後背上半部的範圍， 最多到腰臀部。 

2-2 詳細觸探觀察則會延伸到兩腳的小腿（經絡對應現象） 

2-3 全身經絡按摩時，從肩膀開始是因為：快速發揮【舒壓解勞】的效果 

3 老化的生理現象機制：身體老化的五個階段 

1 腳趾、2 腳掌、3 小腿、4 大腿、5 身軀 

 

4 神經感覺退化的五個階段 

1 痠、2 痛、3 刺痛、4 痲、5 沒知覺 

 

5 全身按摩用的最多的手法：推揉法 

 

6 補氣常用撥經按摩手法 

1 按摩、按揉法、2 拍、搥法 

 

二、注意事項：安全、衛生、互動、架勢 

1 手法、2 姿式、3 流暢、4 起始終止點、5 範圍、6 力量、7 按摩速度 

、 

1 全身按摩時，身體各局部區域的耐受力通常是不一樣的，一開始按摩的第一

個動作【觸探】之後，接下來按摩每一個小區域的開始，最好都要詢問一下客

人的【力量】承受度、【位置】的精準度，例如「這個力量可以嗎?」，「按

這裡感覺如何?」 

2 古時候說午時不推，多數是因以前的推拿力量比較大，容易觸動心經，並引

起心臟不適的問題。 
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八髎臀部區的撥經示範練習，兩個動作三個段落 

 

1 上髎臀中肌～次髎臀大肌 撥經示範練習 

 

2 次髎環跳臀大肌～中髎臀大肌撥經示範練習 

 

3 中髎～下髎尾椎區撥經示範練習 

 

附件 5-1：日常應用範例：  

1 駝背、2 長期腰痠背痛、3 長期睡不好、4 手腳冰冷、5 小時候尿床、 

6 先天體質不好、7 容易感冒、8 不耐久站、9 男女生理病、10 消化不良… 

 

附件 5-2：第五堂課隨堂測驗 

 

 

七、全身經絡按摩程序 
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1 頭頂百會區、2 頭部後側區、  3 後髮際線區、  4 後頸部區、  

5 左右肩膀區、6 左後背區 、 7 左後背外側、  8 左上手臂外側、 

9 後背右側、 10 後背右外側、11 右上手臂外側、 

12 左腳後內側、13 左腳後外側、  14 右腳後內側、 15 右腳後外側、 

16 左肩區域、17 左腰外側、18 左脇肋、19 左臀外側、20 左大腿外側 

21 左小腿外側、22 右大腿內側、23 右小腿內側、 

24 右肩區域、25 右腰外側、26 右脇肋、27 右臀外側、28 右大腿外側、 

29 右小腿外側、30 左大腿內側、31 左小腿內側、 

32 臉部前額區、33 臉部臉頰區、34 頸部右前側、35 頸部左前側、 

36 右手臂、37 右手心手背、38 左手臂、39 左手心手臂、 

40 前胸區域、41 腹腔區、 

42 右腿前內側、43 右腿前外側、44 左腿前內側、45 左腿前外側、 

46 兩腳鬆筋動作、47 左右腳掌內側、48 左右腳底、 

49 左右腳背腳趾、50 收工動作 
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第六週課程：居家社交經絡按摩範例  

上班族肩頸痠痛、長輩居家保健、兩腳無力、媽媽手、親子按摩… 

一、注意事項 

居家按摩常因缺少專業器具，所以按摩時需小心謹慎，以免造成不必要的傷

害，長輩、兒童、虛弱體質者需特別注意力道的拿捏，多數以輕揉法為主 

二、居家按摩常用參考器具 

1 辦公桌面 

以按摩兩手臂為主，操作手法和一般按摩大致相同 

2 靠背椅 

以按摩肩膀、後背為主，被按摩者反向坐在靠背椅上，椅背上放一條大毛巾或

以雙手臂，當做前額倚靠的柔軟支架，即可做居家簡易按摩。 

3 海棉墊、床墊 

軟質塑膠墊、床墊都可放在地板上，權充按摩床墊，按摩師坐在地板上彎腰操

作按摩，年青人或自己的筋骨還柔軟才使的上力氣。 

4 臥床 

用睡覺用的臥床當做按摩床，多數太軟比較不好使力，偶而使用也還可以。 

5 茶几、小桌子 

如果是按摩兩腳的肝膽脾胃經，把茶几或小桌子當做墊腳台，確實是不錯的居

家按摩工具。 

6 折疊式按摩床、附屬品 

想在家享受比較優質的按摩，建議採用折疊式按摩床，不用的時候可以折疊起

來不佔空間。 

附件 6-1：第六堂課隨堂測驗 

附件 6-2：居家按摩示範影照片 

附件 6-3：日常應用 

有家屬常肩頸痠痛、需要復健按摩、長輩居家保健、親子按摩、改善體質的按

摩 
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第七週課程：全身重點經絡穴位按摩 

學習經絡按摩的三個階段：1 老師的解說、2 學員的回饋、3 客人的反應 

1 老師的解說：認識經絡按摩系統概念 

2 學員的回饋：建立初步客人健康模式 

3 客人的反應：區分客人細項分類（客戶分類、產品分類） 

 

術科：三位一體，共同學習的智慧 

1 模特兒：回應，被按摩的感覺（痠痛、舒服…），引導按摩正確的方向動作 

2 按摩師：追蹤，見微知著，預判下一個目標點可能的位置及反應。  

3 觀察員：觀察、學習、協助、記錄、分享、討論（避免主觀意識） 

 

一、任督二脈重要穴位 

1 任脈： 1 會陰、 4 關元、 6 氣海（丹田區）、 8 神闕（肚臍）13 上脘、 

17 膻中 、24 承漿 

2 督脈： 1 長強、4 命門、14 大椎、15 瘂門、20 百會 

24 神庭、26 水溝（人中）、28 齦交 

3 奇經： 1 太陽、4 髮際（頭維區）、5 印堂、6 魚腰、23 腰眼、29 十宣、 

39 膝眼、46 安眠（1）47 安眠（2）48 興奮（大椎穴） 

   

二、十二經絡名稱及重要穴位 

手部：肺經、心包經、心經、大腸經、三焦經、小腸經 

兩腳：脾經、肝經、腎經、胃經、膽經、膀胱經 

位置：參考網路圖 

 

兩手各經絡重要穴位 

 

肺  經：1 中府、5 尺澤、6 孔最、7 列缺、10 魚際、11 少商 

 

心包經：1 天池、3 曲澤、6 內關、8 勞宮、9 中衝 
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心  經：1 極泉、3 少海、7 神門、9 少衝 

 

大腸經：1 商陽、4 合谷、10 手三里、15 肩腢、 16 巨骨、 20 迎香 

 

三焦經：1 關衝、5 外關、17 翳風、22 和髎、 23 絲竹空 

 

小腸經：1 少澤、 9 肩貞、11 天宗 18 顴髎、19 聽宮 

 

 

 

兩腳各經絡重要穴位 

 

脾  經：1 隱白 5 商丘 6 三陰交、9 陰陵泉、10 血海、21 大包 

 

肝  經：1 大敦、2 行間、3 太衝、4 中封、13 章門、14 期門 

 

腎  經：1 湧泉 2 然谷 3 太谿 4 大鍾 5 水泉 6 照海、27 俞府 

 

胃  經：1 承泣、2 四白、3 巨髎、6 頰車、8 頭維、12 缺盆、13 氣戶、 

24 滑肉門、32 伏兔、33 陰市、36 足三里、41 解谿、45 厲兌 

 

膽  經：1 瞳子髎、20 風池、21 肩井、26 帶脈、30 環跳、31 風市、 

34 陽陵泉、39 懸鍾、40 丘墟 

 

膀胱經：1 睛明、2 攢竹、11 大杼、八髎（31 上髎 32 次髎 33 中髎  

34 下髎）、54 委中 55 合陽、57 承山、60 崑崙 

 

三、經絡按摩常用手法 

1 推、2 拿、3 按、4 壓、5 摩、6 揉、7 撥、8 搥、9 拍、10 扳 

參考網站：經絡按摩常用手法示範影片 https://www.tui-na.com.tw/others 

https://www.tui-na.com.tw/others
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四、經絡按摩動作條件 

1 起始終止點、  2 過程的順序、  3 區域範圍、  

4 影響所及（上下前後左右相連的組織器官）  

5 手法的選擇（10 種常用手法及衍生方法） 

6 對應的關聯（上下左右前後、全息律對應關聯）   

7 力量的調整（大中小、微調原則技巧） 

8 姿式的配合（站坐、步閥：馬步、三七步、弓箭步）   

9 角度的取決（力量、工作方便） 

10 變換的時機（組織、位置、承受度、習慣） 

11 觀察的依據（客人的反應、體表特徵、體質現象、觸摸感覺） 

12 速度的快慢、 13 時間的長短、 14 推後感覺、 15 可能的傷害、  

16 注意事項…（安全、衛生、敏感、習慣、需求…磁場感應） 

日常應用： 

17 健康的判斷：（體表特徵、體質現象、推後感覺） 

18 可能的因素：（飲食、生活作息、睡眠、先天體質、壓力…） 

19 改善的辦法：（改善生活作息習慣、暖身運動、心無雜念） 

20 客人範例：（方便自己記錄建檔） 

21 觀察需知：（參考上述條件，方便學習） 

 

五、經絡按摩注意事項 

1 三不推（六不醫） 

1-1 不可靠不推：重症、急症、過勞、隱疾、失常者不推。 

1-2 要醫療不推：推拿不屬於醫療行為，只就保健調理的領域服務 

1-3 不倫不類不推：對於言行不正常，目的不在推拿者不推 

 

2 基本認知：經絡推拿按摩不具醫療效果，有病還是請看醫生才是正確的選

擇，不必也不可越俎代庖，為客人論病。 

 

3 注意事項：身體虛老、幼童、術後、精神異常或有隱疾者…不適合大力推

拿，如有需要抒解他們身體的不舒適，務必請家屬在場陪同，以
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利即時溝通，或請師兄、師姐代勞。 

 

4 推拿原則：力道，控制在沒有抵抗之下， 

方向，向上揚推避開向下滑推， 

技巧，準點之外加點微調， 

順序，先解酸再解痛。  

 

5 工作態度：不受情緒干擾，不輕浮不慌亂，少閒聊多拘謹 

 

6 過痛應變：6-1 力道減輕、 6-2 陰陽手、 6-3 改變手法、 6-4 快速移

位、 

6-5 擴大接觸面積、6-6 解對應點（遠端及對應經絡）、 

6-7 做搖扳、牽拉等被動運動                                      

 

7 以客為尊：少數客人有性別、部位、手法…等敏感認知，應予尊重。 

 

8 衛生問題：少數客人有衛生上的認知問題，如皮膚病、強烈體味、或服裝不

潔…應予婉拒按摩服務。 

 

9 無效因素：1 雙手並非萬能、2 元氣不足、3 器官老化退化、 

4 組織複雜不易摸清、5 手法不夠巧妙、6 感染性疾病 

7 病邪過強（中毒或癌症）、8 中邪思想偏差、9 其它… 

 

六、全身重點經絡穴位區域經絡按摩 

全身重點經絡穴位區域，經絡按摩示範練習 

例：上班族肩頸痠痛、老年居家保健、兩腳無力、媽媽手… 

 

重點經絡穴位區域及常用手法 

1 左右肩井：單、雙拇指、肘尖撥筋 

 

2 腰椎兩側：肘壓、推揉 
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3 承 山 穴：推揉法 

 

4 腓 骨 面：推法、推揉法 

 

5 尺 澤 穴：單、雙拇指、肘尖撥筋、尺骨刀推揉法 

 

6 少 海 穴：單、雙拇指、肘尖撥筋、尺骨刀推揉法 

 

7 小手臂內外側：尺骨刀推法、推揉法 

 

8 血 海 穴：推揉法 

 

9 伏 兔 穴：推揉法 

 

10 足 三 里：推揉法、雙拇指按壓 

 

 

附件 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



36 

第八週課程：初級經絡按摩師學習檢定考試 

學科：手機線上測驗，滿分 100 分，70 分及格。 

參考題庫： 

 

術科：考試學員就：1 後背區（不含臀部）、2 兩腳後側區、3 兩手前側

區、4 兩腳前側區，抽籤決定按摩區域，  

 

前置作業： 

1 觸探客人後背僵硬程度及耐痛度。 

2 詢問想要按摩的重點位置、 

3 之前有什麼不舒服感覺及程度?（「整天、有時、有點、很」痠、痛、…） 

4 請客人回應適當力量大小 

 

一 身體後背區域的撥經示範練習 

一 上背肩背區的撥經示範練習 

後背區域按摩時，多數時候是用推法或推揉法， 

1 肩膀撥經試探動作與手法： 

師傅站在客人的頭頂位置，①雙拇指三點式撥筋，②重點式單點撥筋 

2 上背膏肓區按摩手法概要： 

師傅站在客人的頭頂位置，①肘推，②雙拇指推法 

 

二 中焦脾土區內外膀胱經撥經示範練習 

1 師傅站客人的同側側面，手肘、橫推、上下直推、左右開弓均可，橫推也可

用手指。 

 

三 下焦腰椎帶脈區撥經示範練習 

1 內外膀胱經雙拇指或手肘撥經觸探示範練習 

   

2 腰部膀胱經外側深層撥經示範練習 

先用手指定位，再用手肘定點推壓，並配合弓箭步，用力時同手同腳，即右

手用力則右腳在前。 
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四 臀部八髎區撥經示範練習，兩個動作三個段落 

1 居髎穴後側，上髎臀中肌～次髎臀大肌，撥經示範練習。以手肘直推為主。 

2 環跳穴區次髎臀大肌～中髎臀大肌撥經示範練習。手法以手肘直推為主。 

3 中髎～下髎尾椎外側區撥經示範練習，換手後一樣直推。  

 

 

五 中焦肋骨區的撥經示範練習 

肋骨區域的撥經特有手法示範練習：以尺骨刀推揉法為主。怕癢者先輕拍舒解

敏感問題。 

 

 

六 天宗、肩貞肩胛區撥經示範練習 

1 天宗穴區多數是用雙拇指橫向撥經操作 

2 肩貞穴區先用雙拇指探測，再用肘尖 

 

七 上手臂陽面撥經示範練習 

上手臂陽面有三焦經、大腸經和小腸經等三條經絡，操作的時候按摩師坐在客

人的側面。一手按摩一手在客人手肘的上緣托著，客人手臂內側的二頭肌才不

會被按摩床緣反向刺痛。 

 

二 兩腳後側腎經、膀胱經撥經術科示範練習綱要 

1 大腿段腎經撥經手法技巧 

2 小腿段腎經撥經手法技巧 

3 -1 委中、委陽、合陽三個穴位的定位方法 

3 -2 委中關節撥經特有手法示範習 

4 大腿段膀胱經撥經手法技巧 

5 小腿段膀胱經撥經手法技巧 

6 膽經的簡易撥經手法 

 

三 兩手撥經按摩術科示範練習 
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1 鎖骨下緣，（食、中、無名指）三指並排推法，指推 3～5 次。 

2 肱骨頭前側，單拇指、雙拇指，撥經 3～5 次。 

3 撥肺經，從肩關節～腕關節，肘尖、拇指由內往外撥經、推揉，適量次數。 

4 撥小手臂外側大腸經、三焦經、小腸經，用拇指由上往下適量撥經。 

5 用肘尖撥心包經、心經小手臂段，由遠端往近端，適量次數。 

6 用肘尖撥心包經、心經上手臂段，由遠端往近端，適量次數。  

7 加強少海穴撥經按摩，手掌反向拉筋，握手挫開肘關節。 

 

四 兩腳前內側脾經肝經術科按摩示範練習： 

程序：按 1 脾經大腿段、 2 肝經大小腿、由上而下按摩。手法： 

1 脾經大腿段：左手肘推揉法，適量次數。 

2-1 肝經大腿段：左手肘推揉法，適量次數。 

2-2 肝經小腿段：雙拇指按壓法， 

兩腳前外側胃經術科按摩示範練習： 

1 胃經大腿段：由髖關節下緣～膝關節上緣，用手肘推揉法，適量次數。 

2 胃經大小腿：由上而下雙拇按壓法，手肘推揉法，適量次數。 

3 脾經小腿段：雙手半握拳輕捶法，由上而下適量次數。 

 

 

四-1、簡易膽經的撥經手法技巧 

膽經大腿段以手肘推揉法為主，由上而下，小腿段用雙拇指撥經很方便。 


