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内容简介

本教材由全国20所高等中医药院校联合编写，由教学靠前线资历教师执笔，汇集了各院校推拿手法教学的丰富经验，并吸收了近年来推拿手法学术研究的近期新进展。上篇为基础篇，包括绪论、推拿手法发展简史、基础理论与知识等内容。中篇为技能篇，包括传统的六大类基本手法、部分常用的复合手法和特殊手法、推拿手法在人体上的操作训练等内容。下篇为拓展篇，包括关节松动术和麦肯基力学疗法治疗技术两类康复手法、刮痧与热敷疗法、推拿手法的现代研究进展综述等。
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精彩试读

第五节 推拿手法的学习方法

一、推拿手法基本技能的学习

推拿手法基本技能的学习可以分为三个阶段。第一阶段是手法基本动作的学习和训练，即模拟手法之“形”。本阶段虽然枯燥乏味，但却极其重要，需要潜心练习，切忌浮躁。学习的方法主要是模拟，根据教师的讲解和示范，也可根据本书配套的数字化教材视频内容的示范，反复临摹教师的动作并仔细体会其中的要领，并由教师纠正其错误的动作，逐步确定正确的手法动作，达到“定型”。第二阶段是手法渗透力的学习和训练，即练习手法之“神”，或“功力”。此阶段在掌握手法基本动作的基础上，进一步训练手法的力量和持久性。练习过程中，须注意保持身体协调一致，用力自然、持久，动作灵活、连贯，避免局部僵硬和过分用力，造成自我损伤。不仅要保证“形”的正确，更应注重手法渗透力的训练，达到手法“有神”。以上两个阶段都是在米袋上训练，达到要求后，可以开始第三阶段的人体操作训练，它与米袋上练习的最大区别是人体体表解剖结构不如米袋外形规范，且肌肉具有一定的弹性，会对手法产生反作用力，所以要求练习者须时刻体会手下的动作和力量变化，不断提高自己的手感，逐步做到能根据不同组织解剖结构和肌肉弹性的特殊性，及时调整动作和力量的大小。由于每个学习者的身体条件和力量大小不同，此阶段往往会形成一些各自独具特点的操作方法，这些都是允许的。

二、推拿手法技术要求的学习

在手法训练和临床中，熟练的技术要达到持久、有力、均匀、柔和。这四个方面是密切相关，相辅相成，相互渗透的。持久、有力的操作是手法功力的前提，也是对身体素质中耐力素质、力量素质的要求；均匀，强调了手法操作的均衡度，要求稳态操作；柔和的操作是手法技巧的体现，从而才能使手法功力达到深透体内的目的，这也是推拿前辈通过长期的临床实践总结出来的经验。

掌握手法的技术要求，还要正确理解手法力量和技巧之间的关系。初学者认为手法力量越大越好，其实不然。张介宾在《类经》中早就指出：“今见按摩之流，不知利害，专用刚强手法，极力困人，开人关节，走人元气，莫此为甚。病者亦以谓法所当然，即有不堪，勉强忍受。多见强者致弱，弱者不起，非惟不能去病，而适以增害。用若辈者，不可不为知慎。”在手法练习具备一定力量的基础上，必须掌握好手法技巧，才能使手法力量得到充分发挥，达到“法之所施，使患者不知其苦，方称为手法也”的最佳效果。

要达到手法技能要求，必须坚持长期的艰苦训练和不断的临床实践，才能使手法技术由生而熟，运用自如，诚如《医宗金鉴·正骨心法要旨》所言：“盖正骨者，须心明手巧，既知其病情，复善用夫手法，然后治之多效。诚以手本血肉之体，其宛转运用之妙，可以一己之卷舒，高下疾徐，轻重开合，能达病者之血气凝滞，皮肉肿痛，筋骨挛折，与情志之苦欲也。较之以器具从事于拘制者，相去甚远矣。是则手法者，诚正骨之首务哉。”

三、推拿手法技能训练的学习

推拿手法能具备熟练的技巧和持续的力量，达到灵巧、协调、运用自如的目的，是通过认真、刻苦的练习才能达到的。对某些比较复杂、难度较高的手法，如一指禅推法、法等，更应进行长期反复的练习，直至娴熟。手法练习的内容，主要是动作技巧和力（指力、腕力、臂力）的锻炼（以前者为主）。动作技巧分两个阶段进行，第一阶段在米袋（沙袋）上练习，待有一定的基础后再转到人体上操作练习；而力的锻炼（包括柔和力、持久力）可以通过练功（易筋经、少林内功等）、抓酒坛、抓拿沙袋等来实现。

（一）米袋练习

在米袋上进行手法基本动作练习，是初学者首先要做的基本功训练。除关节被动运动手法外，几乎所有手法都可以在米袋上训练。

1.米袋的制作、规格与应用 先缝制一个长25cm、宽16cm的布袋，内装约1.75kg的粳米或等量黄沙（掺入一些碎海绵更佳，使其具有弹性），将袋口缝合，外面再做一耐磨的布质外套，便于清洁替换，布套的一端留有带线绳的扎口。开始练习时，米袋可扎得紧一些，以后逐渐放松。

为了使操作手在米袋上能掌握好正确的着力部位，培养学员在初学伊始就树立日后人体操作时“推穴道、走经络”的意识，在应用米袋练习时，必须在其表面注意建立线、点、圈等操作位置。

2.练习方法 练习时，先将米袋端放在桌上，如练习一指禅推法、揉法等手法时，学生应取坐位；练习法时，则应取站位。操作时，必须按照每种手法的术式结构，从预备姿势到动作姿势，包括着力点的位置、各运动关节的角度、摆动幅度与频率，以及操作要领与全身配合的姿势、呼吸、意念等各个环节，在正确指导下进行规范化的严格训练。

（1）动作准确 在开始练习时，主要的精力应放在“动作是否正确”这一环节上，不要急于加力。因为在动作不正确的情况下，一味地加重手法的压力，会引起施术者肌肉僵硬而有碍于动作、姿势的正确性，而且有发生关节、韧带损伤的可能。通过一段时间的认真训练，使手法熟练，动作正确、规范，从而做到手法动作一旦启动，就会“自动地”达到“最佳力学状态”。

（2）交替练习 要注意左、右手交替练习，使双手都能熟练掌握各种手法的操作技能。一指禅推法在单手练习后，还要进行双手协同操作的训练。

（3）强度训练 在后阶段的练习中，还要加强指力与手法耐久力的练习，故后期的米袋练习主要是强度训练。要逐渐延长每次手法练习的时间，并适当增加操作的力度。

3.练习要求

（1）定点操作技能 米袋练习的初级阶段，一般先练各种手法的定点操作能力，即所谓手法的“定力”与“吸定”功夫。手法的“定力”是手法质量的主要标准之一，是临床取得治疗效果的重要因素，练习时要特别予以重视。

（2）移动操作技能 练习时，在米袋上做上下、左右、往返运动，边操作边缓慢地直线移动。
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