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比方說跑步、足球、棒球、五人制足球等
等，如今有許多人都積極投入各式各樣的運動
項目之中。有人只是想單純享受運動的樂趣，
有人則是為了身體健康所以想要活動身體。另
外，也有人為了提升自己的競賽表現，每天不
間斷地進行訓練。這些人共同的願望，是維持
身體健康、發揮最佳的運動表現，而本書所解
說的「運動按摩」便是協助達成該目標的手段
之一。

運動按摩是醫療按摩、美容按摩等多種按
摩種類的其中一種，透過結合各種手法，幫助
打造出適合從事運動的身體（體能訓練）。具
體而言，其主要效果有以下幾種：

1.消除肌肉疲勞
2.改善身體動作
3.消除肌肉造成之疼痛
一如字面上的意思，「消除肌肉疲勞」是

指幫助身體有效消除運動後的疲勞。尤其是藉
由按摩各運動項目容易產生負荷的部位，大幅
減少身體的負擔。

第二個「改善身體動作」的意思，是透過
鬆開緊繃、僵硬的肌肉來改善身體的活動度，
讓動作變得更加靈活。同時這麼做也能夠預防
運動時受傷。

至於第三個「消除肌肉造成之疼痛」的效
果，則是消除及改善肩頸僵硬、腰痛等原因在
於肌肉的症狀。

這些效果並非只會發生在運動員或職業運
動選手身上。從事跑步、馬拉松等運動的業餘
人士當然也會產生疲勞、累積疲勞。這一點和
身為職業選手或業餘跑者無關，應該說我反而
建議沒有防護員在身邊的運動愛好者們，更是

應該要閱讀本書，在每天的體能訓練課表中加
入按摩。

只不過有一點需要注意的是，運動按摩並
非萬能。因此希望各位可以一併結合本書所介
紹的運動及伸展方式，如此才能得到充分的效
果。不過度依賴按摩、在能力範圍內確實做好
體能訓練（自我訓練），若有不足之處再以運
動按摩加以補足，這才是最理想的做法。

本書為了方便初學者以及接下來想要學習
運動按摩的人閱讀，特地精選出幾種簡單的手
法，透過豐富的圖片和插圖進行解說。由於有
盡量以簡單易懂的方式詳細說明，請新手們也
務必嘗試看看。

無論您投入運動的目的是訓練、興趣還是
維持健康，但願本書都能幫助各位打造出健康
的身體（＝體能）。

前 言
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獻給所有運動員、運動愛好者

藉由運動按摩
來提升表現！

三大效果

如今，運動按摩在全世界都已相當普及。像是消除疲勞、改善動作、緩解源自肌肉的
疼痛等等，其效果十分廣泛。建議各位運動愛好者不妨也利用運動按摩，來提升自我
的運動表現！
Connect Images - Curated ／ Shutterstock.com

效果 效果 效果1 2 3
消除疲勞 提升體能 改善症狀

利用各種手法給予身體刺激，
達到放鬆、促進血液循環、

提升自癒力的效果。
會配合運動項目的特性，針對容易

產生負荷的部位施術。

找出身體動作的問題點或原因所在的部位，
藉由鬆開那條肌肉或肌腱，

讓身體動作獲得改善。除了提升
運動表現之外，還能增加
動作靈活度、預防受傷。

像是前彎或後彎造成的腰痛、
肩頸僵硬造成的頸部痠痛、

肌肉緊繃造成的手腳發麻等等，
原因在於肌肉的症狀

都能透過運動按摩加以改善。
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事前須知！

主要肌肉的位置與名稱
按摩是透過刺激各部位的肌肉來發揮效果，因此會建議各位事先掌握肌肉的名稱、位置
和走向，即便只有記住主要肌肉也無妨。第3章的「各部位按摩法」也有介紹身體各部位
的肌肉，請讀者們務必對照參考。

全身正面

全身背面

三角肌

胸大肌

橈側屈腕肌

肱二頭肌

尺側屈腕肌

股直肌

張闊筋膜肌

斜方肌

棘上肌

棘下肌

豎脊肌

臀大肌

腓腸肌

比目魚肌

肱三頭肌

闊背肌

臀中肌

半腱肌

半膜肌

股二頭肌

阿基里斯腱

腿後肌群

小腿三頭肌

背部（深處）
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髂脛束
枕肌 顳肌

腓骨長肌

大魚際肌

小魚際肌

內收肌群

股外側肌

脛前肌

骨間肌

伸趾長肌

張闊筋膜肌

胸鎖乳突肌

足底筋膜

骨間肌

腿外側、內側 頸部、頭部

腳底、腳背
手
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本書閱讀指南 本書會透過圖片與箭頭，解說按摩所使用 的手法和做法。這裡以本書最主要的第3章「各部位按

箭頭的顏色與含意
摩擦 揉捏 按壓 拍擊
基本手法之一的「摩擦」是
以藍色箭頭表示。沿著箭頭
的方向摩擦。

「揉捏」是綠色箭頭。若有
箭頭穿過表示行進方向的箭
頭（這裡是往上），則代表
要往該方向揉捏。

「按壓」是紅色箭頭。對表
示行進方向箭頭上的點進行
壓迫。

「拍擊」在本書屬於「應用
技巧」。沿著紫色箭頭進行
切打法（參考P37）。

※將會於P26 ～ 27的基本手法中，解說各種按摩手法

伸展測試
檢測肌肉彈性及柔軟度的「伸展測
試」。在按摩前檢測，如果有僵硬
或緊繃的情況，會建議加強按摩該
部位。有些部位則不須測試。

要放鬆的肌肉
解說各部位的肌肉名稱、位
置和形狀。按摩時，請務必
知道自己正在放鬆的是哪條
肌肉。

按摩姿勢
介紹按摩時的姿勢和位置。
如果姿勢或位置不對，按摩
的效果有可能會減弱，這一
點要特別留意。

按摩流程
解說在按摩各部位時，應該
如何放鬆哪條肌肉。按摩之
前先了解整體流程就能流暢
地施術。

按摩手法

按摩的次數
與位置

介紹使用哪一種手法放鬆
肌肉。另外，還會在手掌圖
示上以顏色標示應該運用
手的哪個部位。基本手法請
參考第2章（P26 ～）。

進行按摩的位置與次數。依
照插圖上的箭頭放鬆肌肉。
次數僅供參考，也可以多按
摩幾次。

POINT
解說按摩時的重點。因為會
詳細解說新手容易搞錯的
地方，請各位務必閱讀。

摩法」為例，介紹本書的閱讀方式。



前言 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 2
獻給所有運動員、運動愛好者 
藉由運動按摩來提升表現！ - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 4
主要肌肉的位置與名稱 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 6
本書閱讀指南 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 10

運動按摩的基礎知識 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 15

何謂運動按摩 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 16
運動按摩的五大基本準則 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 18
初學者也能輕易上手！三大重點 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 20
按摩的事前準備與適宜環境 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 22
運動按摩的禁忌症狀 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 24

基本手法 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 25

各部位按摩法 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 39

自己就能做到！ 自我按摩 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 125【摩擦】
手掌輕擦 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -28

【揉捏】
掌根揉捏 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -29
拇指揉捏 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -30
抓握揉捏 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -31
兩指揉捏 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -32
四指揉捏 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -33

【按壓】
拇指壓迫 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -34
四指壓迫 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -35
掌根壓迫 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -36

【拍擊】
切打法 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -37

「輕擦」的重要性 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -38

腳趾 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -40
腳底 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -42
腳背 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -44
腳跟 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -46
大腿前側 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -48
大腿後側 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -52
大腿外側 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -56
大腿內側 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -60
髕骨周圍 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -64
膝窩 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -66
小腿 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -68
小腿肚 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -72
阿基里斯腱 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -76
臀部 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -78

髖關節 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -82
腰、背 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -86
頭部 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -92
頸部 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -94
前臂 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -98
肱三頭肌 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -102
肱二頭肌 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -106
手 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -108
胸部 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -112
肩關節 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -116
肩膀上背 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -120

關於按摩的施術範圍 - - - - - - - - - - - - - - - - - -124

脊椎周邊的按摩 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -128
頸部周圍的按摩 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -130
髖關節～大腿的按摩 - - - - - - - - - - - - - - - - - -132
深層肌肉的壓迫 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -133

小腿肚整體的按摩 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -134
小腿肚的按摩 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -135
足弓的按摩 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -136

Column

Column

第1章

第2章

第3章

第4章

12 13



消除疲勞！ 各項運動按摩法 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 137

改善不適 各種症狀按摩法 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 151

消除疼痛徒手訓練 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 159

足球、五人制足球 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -138
棒球、壘球 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -139
田徑（短距離） - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -140
田徑（長距離） - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -141
游泳 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -142
柔道、摔角 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -143
籃球、手球 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -144

網球、桌球、羽球 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -145
排球 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -146
高爾夫球 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -147
雙板滑雪、單板滑雪、滑冰 - - - - - - - -148
自行車 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -149
運動攀登 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -150

腰痛 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -152
手肘疼痛 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -154
肩頸僵硬 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -156

大腿後側疼痛 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -157
髖關節疼痛 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -158

【改善背部姿勢】
伸展闊背肌 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -161
伸展胸肌與旋轉胸廓 - - - - - - - - - - - - - - - - - -162
旋轉胸廓 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -164
肩胛骨運動 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -165

【改善骨盆位置】
Draw-in - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -166
肘撐平板 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -167
橋式 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -168

【改善膝蓋錯位】
蚌殼式 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -169

從每天的日常生活開始調整自身的體能狀態 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 170

運動按摩Q&A-- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 171
結語 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 174
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基礎知識
按摩雖然並不困難，但若是沒有做到位就不會有效果。因此，以下將介紹能夠發
揮最大按摩效果的基礎知識。只要有了這些知識，按摩的效果便會大幅提升！

何謂運動按摩 ........................................................P16
運動按摩的五大基本準則 .......................................P18
初學者也能輕易上手！三大重點 .............................P20
按摩的事前準備與適宜環境 ....................................P22
運動按摩的禁忌症狀 ..............................................P24
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何謂

運動按摩
何謂按摩

運動按摩的效果

按摩的機制

藉由施術者的手指給予身體刺激

手法主要有「摩擦」、「按壓」、「揉捏」、「撫推」、「拍擊」、「震動」

以治療、保持及增進健康、消除疲勞為目的

促進血液循環以消除疲勞

鬆開肌肉，改善身體動作的問題點

改善肌肉造成的疼痛或異樣感

用手觸碰身體、使身體放鬆的行為

主要功效大致分為3項

解除肌肉沾粘的作業
每個人應該都有過這樣的經驗：小時候受了

傷，父母將手放在疼痛部位上輕撫時，就會頓時感
到舒緩且安心。所謂按摩便是像是這樣用手觸碰人
體，讓身體獲得放鬆的行為。使用摩擦、按壓、揉
捏、撫推、拍擊等手法給予人體的各部位刺激，以

達到治療疾病或傷勢、維持及增進健康、消除疲勞
之目的。按摩分為醫療按摩、美容按摩等種類，本
書所提到的運動按摩即為其中一個領域。

按摩能夠促進血液循環，可望發揮提升自癒
力、消除疲勞、放鬆等效果。其中，運動按摩會配
合競賽特有的動作以及容易疲勞的部位施術，維持
競賽者和運動愛好者的體能。舉例來說，像是有效
去除某競賽中負荷較大部位的疲勞、鬆開緊繃僵硬
的肌肉以改善身體動作的問題點，以及改善肩頸僵

硬、腰痛等肌肉所造成的症狀。另外，放鬆肌肉也
能提升關節和肌腱的柔軟度，還有改善因骨折或扭
傷導致可動範圍變小的關節動作。

運動時反覆進行激烈的動作，或是長時間維持
相同姿勢，都會造成肌肉過度緊繃、肌肉彼此沾粘
的情況。肌肉一旦沾粘就無法做出正常的動作，或
是出現疼痛、異樣感之類的症狀，而按摩就是一項
解除肌肉沾粘的作業。因此，請不要以為按摩只是
在表面給予皮膚刺激而已，而要在施術時想著「撥

開」、「挪動」肌肉。本書介紹的手法和按摩法，
也是用「撥開肌肉」、「提起肌肉」這樣的方式來描
述。由於只要有這樣的意識，按摩效果便會大大提
升，還請各位務必牢記在心。

肌肉肌肉

進行按摩進行按摩

沾粘解除沾粘解除肌肉彼此沾粘肌肉彼此沾粘

骨
頭
骨
頭

骨
頭
骨
頭

肌肉沾粘的「僵硬」狀態。會造成血液和淋巴液停滯、疲勞
無法消除、氧氣及養分供應不足

透過按摩分開沾粘的肌肉，讓肌肉恢復正常狀態。當肌肉不
再僵硬緊繃，神經壓迫造成的疼痛也得以解除



這種時候，運動前按摩也有效

局部緊繃

關節有異樣感

產生輕微疼痛

熱敷患部，結合按摩與伸展

鬆開與關節動作相關的肌肉

鬆開與疼痛部位相關的肌肉

過度按摩有以下壞處

自我修復力下降

對按摩產生依賴
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運動按摩的主要目的是消除肌肉疲勞，因此在
運動隔天按摩是最好的。比賽前或練習前按摩會產
生放鬆效果，有可能會因此導致注意力不集中。就
調整體能狀態這方面而言，這麼做反而會帶來反效
果。但如果是右邊藍框內的3個例子，那麼在運動
前按摩便能發揮功效。運動時的異樣感不但會讓人
無法發揮實力，還有可能會導致受傷，因此假使運
動者有符合這3種情況，就要先鬆開肌肉之後再開
始運動。只不過，請記得只能針對局部按摩10分鐘
左右。

基 礎 知 識

運動按摩的
五大基本準則

按摩的時間點

按摩的頻率

按摩的強度 按摩的方向

按摩的時間

運動隔天為佳

每週1次～每月1、2次

程度大約是「舒服的疼痛」 從末端往心臟

全身45 ～ 70分鐘

如果是進行從腳底、手臂到頭部的全身按摩，
一般通常會花上45 ～ 70分鐘來放鬆肌肉。若是從
事運動的人，也可以根據運動項目來改變按摩的
比例。比方說，像足球、田徑這類需要大量奔跑的
競賽，光是下半身大概就要按摩30 ～ 45分鐘。但
如果沒有太多時間，也可以只針對在意的部分按摩
10 ～ 20分鐘就好。

同時，遵從被施術者的意願也很重要。像是
「我今天想要徹底放鬆全身」、「因為走得很累，所
以只要按摩腿部20分鐘」等等，請盡可能在施術時
一邊和對方交談。只不過，也要注意不要因為太重
視對方的意願，結果過度放鬆同一部位。否則反覆
揉捏可能會造成隔天肌肉疼痛，或是過度放鬆導致
難以施力。

按摩次數過於頻繁也有可能會帶來壞處。例
如，頻繁地接受按摩可能會讓肌肉產生慣性，進而
導致自我修復力下降。另外，也有可能產生依賴按
摩、不接受按摩精神上就會感到不安的狀況。因
此，全身按摩的頻率會建議最多每週1次，每月則
是1 ～ 2次左右。但是在單一部位這方面，就可以
和被施術者商量進行。比方說，倘若對方有過一次
大腿後側的腿後肌群拉傷之經驗，就可以決定「唯
獨大腿後側每週一定要放鬆2次」。但無論如何，每
天按摩都會造成反效果，因此請務必避免此狀況。

刺激的強度應為「舒服的疼痛」。尤其初學者
必須避免用力地深壓一點，否則可能會使症狀惡
化。這時，建議可以交給專家處理，或是接受專家
的指導，在確保絕對安全的狀況下進行。

按摩基本上都是從指
尖、腳尖等身體的末端，往
心臟所在的中樞進行。但是
像手和手指這類不易移動的
部位就可以不用在意方向，
而以揉捏的方便性為優先。

另外，在復原力旺盛的22歲左右之前，除非肌肉在
醫學上被認定為異常，否則都會建議比起按摩更應
該注重伸展。

從身體的末端往中樞按摩是
為了配合通往心臟的血流，
藉此改善血液循環
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初學者也能輕易上手！

三大重點

利用體重，
不要出力

使用雙手

緩慢按壓，
緩慢鬆開

按摩最基本的一點，就是利用自身體重來施加
壓力。千萬不可以光靠著手指出力，或是用臂力去
按壓，否則很快就會感到疲累或是造成手指疼痛，
會沒辦法再以相同的壓力施術。專業的按摩雖然給
人一種會稍微感覺疼痛的印象，但那並不是使勁按
壓，而是主要利用體重來產生強大的壓力。只要利
用體重讓手指深深按壓正確的點，施術便能發揮效
果，並且可以長時間地持續按摩。等到習慣之後，
也請記得在按摩中加入節奏。

運動按摩原本是一門有節奏地施展各種手法的
高度技術，但是會建議新手採取「緩慢按壓，緩慢
放鬆」的按壓方式。這種做法的技術門檻比較低，
而且比起瞬間的強烈刺激，緩慢按壓的感覺會令人
更為舒適。請將對方所感受到的舒服度擺在第一
位，給予對方溫和的刺激。

利用
體重

按壓。

花個
4 ～ 5 秒

緩慢進行。

單手按摩的例子
▼細微部位 ▼不耐刺激的部位

像是腳趾這類細微部位，以及胸部等按壓力道太大會
感到難受的部位，有時也會以單手進行按摩

掌握對方的身體狀況
按摩時，和對方的溝通十分重要，至少必須向對方
確認「會不會痛？」、「可以再用力一點嗎？」除此
之外，詢問施術前後肌肉的緊繃感變化，也能作為
下次施術的參考。因此，營造讓對方容易提出需求
的氛圍及建立信賴關係就很重要了。這些細微之處
也請多加留意。

有哪裡
會痛嗎？

應該用力按壓（手指深入）的部位，具體而言
就是腰背部、臀部、肩膀上背等肌肉較為厚實的部
位，應該要盡可能以雙手按摩。因為這樣容易施加
身體重量，讓手部動作穩定、手指可以按得較為深
入，自然也就能夠有效地給予刺激，而且還能大幅
減輕施術者的疲勞感。尤其新手在進行拇指壓迫等
手法時手指容易疼痛，因此最好盡量用雙手加壓，
以減輕負擔。另外，單手按摩時為了固定被施術者
的身體，並且讓力道容易傳導過去，用另一隻手按
住對方的身體也很重要。

基 礎 知 識




