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内容概要

《腰腿痛按摩与抻筋》针对腰椎疾病、腰部损伤、腰肌劳损、坐骨神经痛、髌骨软化症、半月板损伤
、膝关节骨性关节炎、膝关节内外侧副韧带损伤、小腿抽筋、踝关节扭伤、跟腱周围炎、足跟痛等腰
腿足部病症，精选操作简便、耗时短、疗效好，在办公室、家里、机场甚至公交车上都可以进行的点
穴抻筋方法，以真人示范的方式，精确指导您防病治病，是您和家人健康快乐的好帮手。
这样健腰腿，健步便如飞！
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作者简介

付国兵，51岁，教授，主任医师，硕士生导师。
现任北京中医药大学东方医院传统医学诊疗中心主任，北京市中青年名中医。
兼任中华中医药学会推拿分会副主任委员，北京推拿学会副会长。
师承推拿大家臧福科教授，先后承担多项国家中医药管理局、北京中医药大学科研课题。
临床擅长通过传统推拿手法治疗各类骨伤科疾病，运用振腹疗法治疗内、妇、男科相关疾病。
发表学术论文数十篇，主编按摩、抻筋及推拿图书十余部。
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章节摘录

版权页：   插图：    运动不当 （1）运动前没有做好准备活动或运动量太大，可造成关节的损伤。
特别是身患关节滑膜炎或骨性关节炎的人，更容易引起关节疾病发作或加重。
 （2）爬山锻炼：中老年人发生膝关节的退变、骨质增生的情况一般都比较严重，上山下山时，全身
的重量完全压在一侧膝关节上，膝关节承受的压力更是比正常站立时高出数倍。
若以爬山爬楼作为锻炼膝关节的方法会进一步加重关节的损伤。
 （3）练习太极拳：由练习动作不纯熟，或者架式过低，从而加重了膝关节的负担。
老年人由于本身骨质较疏松，关节退行性改变等，就可能在练拳中损伤自己。
 不良走路习惯 经常穿着不合脚的鞋或穿着拖鞋、高跟鞋长距离行走，会使膝关节长时间处于非正常
的受力状态，造成膝关节慢性损伤，引起膝关节疼痛。
 膝关节受寒 膝关节长时间受凉或巨大的温差是导致膝关节疼痛的主要原因。
尤其在春秋季节，冷暖交替之际，巨大的温差会导致肌肉和血管收缩失调，引起膝关节疼痛。
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编辑推荐

《腰腿痛按摩与抻筋》共分上下两篇：按摩抻筋基础和按摩抻筋祛病痛等内容。
按摩与导引具有疏通经络、运行气血、调理脏腑的作用，按摩与导引相结合的特点，是中医按摩区别
于其他类型按摩最显著的特征。
按摩偏重于治疗者的主导作用，导引偏重于被治疗者的主导作用，所以导引也是自我锻炼的同义词，
在治疗疾病时，两者不可偏废。
长期的临床实践，使我们认识到治疗不应只是着眼解决当前的痛楚，而应以“未病先防、既病防变、
使人少发病或不发病”为其最终目的。
按摩以其自身的独有特点，无疑是最能体现这一理念的理想治疗方法。
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