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這本綜合指導包括了：

• 治療骨科疼痛的60個傳統的醫學配方
• 一套解剖學圖集，它展示了230個指壓按摩穴位的 
 位置
• 200張以上示意圖和800張以上照片

這本書會一步步指導你

學習使用60個簡單、現成的傳統方案來治療最常見
的骨科疾病如： 
• 頭痛和臉部疾病
• 頸部、肩部、手臂、肘部和手腕疾病
• 腳踝、手指和腳趾扭傷
• 中背部、下背部、臀部、腿和膝蓋疾病
        
這本指導是專為你做的

如果你是以下領域的治療師：
泰式按摩、指壓按摩、物理療法、脊柱推拿、骨
療學、針灸、日式指壓、中國推拿、按摩、反射
療法、深層組織按摩、運動按摩以及整體/瑞典按
摩。如果你的職業是私人健身教練、健身室指導
員、Pilates教練或者瑜伽教練，這本指導也非常適合
你。
 
什麼是泰式指壓按摩？

這是一門古老的泰國醫學技藝，它通過在有效的指
壓按摩穴位和治療線上施加壓力來治療大多數人體
病痛。治療師用他的拇指、手、肘和膝來按摩顧客
身體的能量通道和治療穴位。這本書闡釋泰式指壓
按摩的基本教導—使用現成的穴位組合來治療骨科
疾病。每個治療方案都以一組穴位為基礎，治療某
個特定的疾病。泰式指壓按摩對於大多數西方人，
甚至對於那些熟悉泰國常規按摩的人來說都是未知
的。不同於按摩全身的常規泰式按摩，泰式醫學指
壓按摩方案用於治療特定的骨科疼痛。這些治療方
案非常有效且極易使用。

NOAM TYROLER
自1989年以來從事泰式按
摩和泰式指壓按摩。

他是特拉維夫Reidman國
際學院的泰式按摩和指
壓按摩部的部長。該學
院是世界上最大的輔助
療法學校之一。

這本書是古代醫學知識的重要匯編。它呈現了一
種簡單但極其有效的治療肌肉骨骼疼痛的方法。
我們可以找到很多關于泰式常規按摩的書，但
找不到講泰式指壓按摩的書。我堅信，這本書會
成為泰式指壓按摩推廣至全世界的必要基礎。
Avshalom Mizrahi教授 – Reidman輔助醫學國際學
院的學術主任

每個月我要治療幾百位顧客，相當於一年治療幾
千次。這個數量讓我能直接體會到泰式醫學指壓
按摩方案的有效性和真實性。它是一套容易學習
的基本治療體系，直至今日還不幸地只為少數人
掌握。我希望這本指導能將這一重要信息傳遞給
理療醫師和各領域的手法治療師。這些治療方案
由骨科的手法治療組成，它們讓你在公共健康服
務的嚴格時間限制條件下進行短暫、集中、高度
有效的治療。理療醫師 - Gilad Holy-Or

泰式指壓按摩
泰式按摩的醫學分支

www.thaiacu.com noamtyroler@gmail.com

骨科疾病的治療方法
由曼谷Wat Po學院講授

Learn Thai Acupressure on Video
www.thaiacu.com
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本章中的治療方案
以下四種狀況中的疼痛和肩部的動作無關：
方案—11  「肩胛骨內緣中點處的疼痛」
方案—12  「肩胛骨內緣下部三分之一處的疼痛」
方案—13  「肩部疼痛，呼吸時發生額外疼痛」 
方案—14  「肩胛骨中下部旁邊疼痛，胸椎沿線處有額外疼痛」
以下兩種狀況中的疼痛是由肩部的動作產生的：
方案—15.  「肩部僵硬，且在舉起手臂時有疼痛」 
方案—16.  「把手臂彎向身後時的肩部疼痛」

上背部，肩胛骨和肩部疾病的治療
肩部疼痛是僅次於下背部和頸部疼痛的第三常見的肌肉骨骼疼痛。肩部疼痛可能是外傷引起，
但更常見的原因是職業性過度使用、運動扭傷、不良的姿勢習慣、姿勢偏移和壓力。本章的治
療方案被分為兩組：在第一組肩部疾病中，疼痛由肩部動作引發；而第二組是上背部或肩胛疾
病，它們的疼痛是和肩部動作無關的。第一組是肩關節（肱盂關節和肩鎖關節）病變，它們通
常更嚴重，它們需要更長時間治療。但在大多數不需要手術的病例中，泰式治療方案的治療效
果非常好。第二組是胸段後背和肩胛骨的疾病，它們常常更溫和，治療效果來得更快。而泰式
方案不能治療肩部分離或半脫位，它們需要專家干預。你可以用泰式方案治療這種傷害後的慢
性狀況，但要完全排除常規泰式按摩中的肩膀拉伸法！根據泰式診斷（見診斷表）的相關跡象
從六種治療方案中選擇一種，而不用考慮西醫對該狀況的定義。任何時候，只要顧客的症狀符
合某一種泰式方案中描述的症狀，你就用它來治療，並觀察顧客的反應。如果他的身體歡迎你
的按壓，你的治療可能產生好的效果。如果你注意到有改善，你就繼續。

泰式方案 可能的潛在疾病

肩胛骨內緣中點處的疼痛 肌肉過度緊張和肌筋膜觸發點
肌肉拉傷
非特異性神經血管壓迫
脊柱後凸（駝背）
脊柱側凸

肩胛骨內緣下部三分之一
處的疼痛

肌肉過度緊張和肌筋膜觸發點
肌肉拉傷
非特異性神經血管壓迫
脊柱後凸（駝背）
脊柱側凸

肩部疼痛，呼吸時發生額
外疼痛

肌肉過度緊張和肌筋膜觸發點
非特異性神經血管壓迫
肋椎關節疼痛
脊柱後凸（駝背）
脊柱側凸

肩胛骨中下部旁邊疼痛，
且胸椎沿線處有額外疼痛

肌肉過度緊張和肌筋膜觸發點
非特異性神經血管壓迫
脊柱側凸
脊柱後凸（駝背）

第四章  肩部
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肩部僵硬，且在舉起手臂
時有疼痛

沾黏性肩關節囊炎（肩關節凍結症）
肩峰下滑膜囊炎
鈣化性肌腱炎
肩袖損傷或肌腱退化
肩關節夾擊症候群
二頭肌肌腱退化或腱鞘炎
上盂唇損傷（肩盂唇受傷）
肩關節骨性關節炎
肩鎖關節扭傷
肩部分離後
肩部脫位或半脫位後
肌肉過度緊張和肌筋膜觸發點
非特異性神經血管壓迫
脊柱側凸
脊柱後凸（駝背）

把手臂彎向背後時的肩部
疼痛

沾黏性肩关节囊炎（肩關節凍結症）
鈣化性肌腱炎
肩關節夾擊症候群
二頭肌肌腱退化或腱鞘炎
上盂唇損傷（肩盂唇受傷）
肌肉過度緊張和肌筋膜觸發點
非特異性神經血管壓迫
肩鎖關節扭傷
脊柱後凸（駝背）

肩部，肩胛和上背部疾病：
肩部疼痛通常包括多種已定義的疾病或多種組織機能障礙。

沾黏性肩關節囊炎（肩關節凍結症）
由於肱盂關節囊和韌帶中的粘連狀況減少並防礙了關節動作，肩關節的活動能力嚴重喪失，所
以產生疼痛。這種狀況可能和自身免疫疾病有關，而且治療過程可能很長。

肩峰下滑膜囊炎
它是肩峰下滑囊的發炎，產生原因是肩峰下滑囊受到喙肩弓的壓迫，這種壓迫是由重複壓力或
外傷所致。肩峰下滑膜囊炎導致疼痛和肩部動作受限，特別是當舉起手臂時。

鈣化性肌腱炎
它是一種因含鈣結晶在二頭肌腱或任何一個旋轉肌腱內（大多數時候是岡上肌腱）積累導致的肌
腱疾病。它的結果是肩部的疼痛和動作受限。

肩袖撕裂或肌腱炎
它是最常見的肩部疾病，包括了四個不同的肌肉和肌腱的過度使用或外傷導致的輕微或漸進損
傷。這四個肌肉和肌腱是：岡上肌，岡下肌，小圓肌和肩胛下肌。這種狀況導致肩部和疼痛和
動作受限，還可能導致關節不穩和肩部運動時的骨骼彈響。在嚴重病例中，肩部的功能受到極
大的限制。

肩關節夾擊症候群
它是肱骨頭和喙肩弓之間的軟組織受壓迫的狀況。症狀包括肌腱炎或滑囊炎。產生原因是姿勢
歪斜或各種肩部疾病。肩關節夾擊症候群的的一個典型症狀是肩部外展的動作受到90度角的機
械限制。

二頭肌肌腱退化或腱鞘炎
它是肩膀前部肌腱退化或肱二頭肌長短二頭肌腱的腱鞘炎。產生原因是工作或重複性動作積累
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的壓力。該疾病導致肩膀前部疼痛和肩部動作受限。

上盂唇損傷（前後上盂唇）—肩盂唇受傷
它是上盂唇（軟骨）邊沿的損傷（常常是撕裂傷）所致。損傷可能是外傷，過度使用或退化。
這種狀況常常是因為患者在運動中強烈牽拉和肩盂唇相連的二頭肌導致的。症狀包括嚴重疼痛
和肩部動作受限。

盂肱關節骨性關節炎
關節（軟骨和韌帶）的退化導致炎症和關節不穩，進而導致骨刺的生長，軟組織受沖擊，以及
疼痛和肩部運動受限。

肩鎖關節扭傷
它是肩鎖關節韌帶的扭傷，是由輕微的或嚴重的外傷導致的肩部僵硬和疼痛。做各種動作時疼
痛增加，但它主要發生于水平內收動作時。

肩部脫位或半脫位
它是外傷導致的肩鎖關節脫位或半脫位。肩部脫位和半脫位也伴隨有肩袖肌肉群的扭傷。症狀
包括嚴重疼痛和肩部動作受阻。你不要治療這種狀況，而是要送患者看醫生！你可以用泰式方
案治療這種損傷後的慢性狀況，但是要完全排除泰式常規按摩中的肩部拉伸法！

肌肉拉傷
它是由嚴重或輕微傷害導致的肩膀周圍和上背部的肌肉過度拉伸。它可能產生疼痛和僵硬。

肌肉過度緊張和肌筋膜觸發點
它是頸椎，胸椎和肩部周圍肌肉的過度緊張。形成原因有重複的動作、姿勢壓力、情感壓力和
外傷。肌筋膜觸發點是過度緊張的頸椎、肩部、肩胛和胸椎肌肉中柔軟的緊帶，它們產生僵硬
和疼痛；該區域其它部位也會產生放射性疼痛。

非特異性神經血管壓迫
它是頸椎或胸椎內的神經根受壓迫的狀況（神經根型頸椎病），或者是頸部，胸部或肩部區域
內的外圍神經（神經病變）或血管受壓迫的狀況。壓迫是由外傷或延長的靜止姿勢、姿勢歪斜
或肌肉過度緊張導致的。如果是前者，也就是外傷導致，那就是急性狀況。如果是由後者導
致，那就是慢性狀況。症狀可能包括：疼痛、燒灼或刺痛感、胸部、肩胛骨、肩部區域的沉重
感、無力或麻木，手臂和手上也可能有這種感覺。在做各種活動和姿勢時症狀可能增加，包括
那些會對受影響神經產生壓力的睡覺姿勢。

脊柱後凸（駝背）
這種大幅度的脊柱後凸彎曲是由基因傾向，系統狀況（骨質疏鬆症、類風濕性關節炎、少年性
椎體骨軟骨病）、發育障礙、不良姿勢或年老導致的。脊柱後凸可能會成為各種特異和非特異
疾病的潛在病因。症狀包括：疲倦，頸椎和胸椎區域的疼痛，肩胛骨，肩部和手臂上的牽引性
疼痛。

脊柱側凸
它是一種橫向和旋轉的畸形。大多數情況下是胸椎的畸形，但也會是腰椎的畸形，或者這兩段
脊柱區域都有畸形。脊柱側凸可能是功能性的或結構性的，可能是遺傳的或後天的。它是脊椎
骨肌肉失衡或骨骼畸形的結果。脊柱側凸包括了肌肉失衡和肌肉過度緊張。症狀包括腰椎段或
胸椎段後背疼痛，或腰椎和胸椎沿線的疼痛，以及動作受限。脊柱側凸是各種下背部、中背部
和上背部疾病以及肩部和肩胛疾病的潛在病因。但是，那些每天適度體育鍛煉並做糾正練習的
脊柱側凸患者可能不會受到任何症狀的折磨。

肋椎關節疼痛
它是某個肋骨和脊椎骨之間的關節炎症。它是由輕度外傷或姿勢歪斜產生的壓力所致。該狀況
包含胸部或胸椎運動時（包括呼吸時）的局部疼痛和牽涉性疼痛。

第四章  肩部
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紅色警告
如果有以下症狀存在，你應該送顧客去看醫生做檢查

• 近期的嚴重外傷，比如機動車輛事故或	
	 跌倒
• 骨骼的嚴重疼痛
 它可能表明有骨折或韌帶損傷。
• 嚴重的保護性肌肉痙攣
 可能隱含有嚴重的關節狀況。
• 持久的或漸進的疼痛
• 突然發生的沒有明顯原因的持續性疼痛

• 本身非機械性的疼痛	
• 肩部疼痛伴隨焦慮，有時出汗
 可能是心臟病的跡象。
• 任何不尋常的跡象

• 如果你懷疑顧客有肩部分離，脫位或半	
	 脫位，不要給他做治療
 在接受過專業醫生的治療後，患者可以 
 接受泰式按摩治療。泰式治療方案對於 
 治療由肩部分離，脫位或半脫位引起的 
 症狀非常有益。不要對肩部進行拉伸。
• 如果顧客有過肩關節脫位或半脫位的病	
	 史，你在治療時不要拉伸他的肩部
• 不可以用泰式方案對急性期的病人進行	
	 治療。這是指肩部外傷後的前三天。這	
	 時的疼痛和痙攣還很明顯
 可以在疼痛和痙攣消退的亞急性期進行 
 治療，但必須要在專家對狀況進行評估 
 後同意治療，你才能給顧客治療。

• 如果疼痛是由肩部動作產生的，你就不	
	 要用拉伸法
 在慢性病例中，小心的拉伸按摩可能是 
 有幫助的。
• 不要對肩部的發炎區域直接施加壓力
 但是，在非常慢性的狀況中，表面按摩 
 可能會有幫助。 
• 如果在按壓時，顧客退縮或躲開你的	
	 手，你就不要這樣按壓

禁忌和警告
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選擇一種治療方案—基本指導
1.	首先找到產生或加劇疼痛的動作。讓顧客這樣做：
彎曲肩膀，向上舉起手臂，肘挺直。
肩膀向外轉，手臂向旁邊舉起，肘挺直。
肩膀水平內收，試著用手觸碰另一只肩膀，好像要擁抱自己。
伸展肩膀，手臂向後舉起，肘挺直。
向身體中線旋轉肩膀，把手臂向後彎曲。
2.	當肩部運動不是疼痛的主要原因時，讓顧客給你指出疼痛的位置：
它是在肩胛內緣旁邊，上角和下角之間的中點處嗎？
它是在肩胛內緣旁邊，但比上面所說的中點低，是肩胛下角往上2指或3指遠的地方嗎？
疼痛的焦點是在肩胛骨下部和脊柱之間，且胸椎處有額外疼痛嗎？
它是在第2背線上，和肩胛岡內緣相平嗎？
吸氣時有額外的疼痛嗎？
3.	選擇一種治療方案
你一旦找到了疼痛的位置，模式和產生疼痛的動作，你可以據此選擇治療方案。（見診斷表）
4.	開始治療，並証實你選擇了正確的治療方案
你在按摩穴位時，要觀察顧客的反應，檢查你所選治療方案的穴位是不是相關，有效的。不要過
快地用很多問題麻煩你的顧客！讓他享受深入的冥想狀態。他往往需要治療進行一段時間後才能
表達出（不一定是口頭表達）穴位是否相關。你經常需要等到第二輪按摩時才能期待得到「可
靠」的回應。你要用簡短的問題提問，比如「這裡嗎？」「好嗎？」「疼嗎？」如果你治療所用
的經絡線和穴位是相關且有效的，你就繼續治療—你選擇了正確的治療方案。

第四章  肩部
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診斷表

方案—11（第78頁） 方案—12	（第80頁）

肩胛骨內緣中點處的疼痛
• 帶有或不帶有疼痛的僵硬存在於肩胛內緣

相鄰位置，在肩胛上角和下角之間的中點
處。

• 疼痛可能會在「不良」動作或晚上肩部朝
下睡眠後突然出現。

• 疼痛可能會放射到胸部。

• 在頸部運動時，或在嘗試用手觸碰另一邊
肩 膀 ， 好 像 要 擁 抱 自 己 那 樣 時 （ 水 平 內
收），或在扭轉身體時疼痛可能增加。

肩胛骨內緣下部三分之一處的疼痛
• 帶有疼痛的慢性僵硬位於肩胛內緣的相鄰

位置，位於肩胛下角到上角之間的1/3或1/5
處，也就是肩胛下角往上2到3指寬處。

• 疼痛可能是數月或數年的重複動作或壓力
造成的，它可能會影響睡眠。

• 疼痛區域的軟組織也會有顯著的僵硬。

疼痛的位置 疼痛的位置
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方案—13（第82頁） 方案—14（第84頁）

呼吸時的肩膀疼痛外加額外疼痛
這個問題有兩個不同的治療方案。它們治
療兩種相似但不同的疾病。當額外疼痛出
現在胸部時，它對應的是使用背部3個指壓
按摩穴位的治療方案；但當額外疼痛出現
在背部時，它對應的是使用胸部指壓按摩
穴位的治療方案。

• 慢性或急性疼痛位於上背部的穴位3。

• 吸氣時出現額外疼痛，要麼是在背部的穴
位3，要麼是在胸部的穴位1處。這個呼吸
時的疼痛一般不如穴位3處的主要疼痛那麼
明顯。

肩胛骨中下部旁邊的疼痛，且在胸椎
沿線有額外疼痛

• 疼痛位於胸椎沿線和肩胛骨邊緣中下部。

• 肩胛骨外緣的軟組織也有明顯的僵硬。

疼痛的位置 疼痛的位置
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  線
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  線
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方案—15（第86頁） 方案—16（第88頁）

肩部僵硬，且在舉起手臂時疼痛
• 慢性或急性疼痛位於肩膀前部或後部。

• 向上舉起手臂（彎曲）時，向體側舉起手
臂（外展）時，嘗試觸碰另一邊肩膀，像
要擁抱自己（水平內收）時，或手臂向背
後彎曲（內旋）時，疼痛增加。

手臂向背後彎曲時的肩部疼痛（內
旋）

• 慢性或急性疼痛位於肩部的前面。

• 把手臂往後舉起（伸展）時疼痛增加，手
臂向後彎曲（內旋）時疼痛增加更多。

疼痛的位置 疼痛的位置

疼痛的動作 疼痛的動作

診斷表

  無
 名

 指
 線

--
-食

  指
  線

--
-

--
-中

  指
  線

--
-
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方案—11 肩部和肩胛骨 
肩胛內緣中點處的疼痛

13

1/2 肩胛 1

10

2

5

6

8

11

9

3

4

7

第3背線–5
在斜方肌的頂部邊緣•和肩胛內緣
對齊•是一個僵直且柔軟的穴位，
要小心地向下按壓

肩胛-3（肩外俞穴）
肩胛上角處•肩胛棘上方1指遠•指尖沿肩胛內緣滑動，直到
感到肩胛內緣變為橫向並消失在提胛肌下；按壓那個點，不
要使肌肉往兩邊滑走•這是一個僵硬且非常敏感的穴位，按
壓時的感覺朝四面八方擴散，包括頭部

肩胛-4
在肩胛內緣的內側•和肩胛岡的內側
邊緣在同一直線上

肩胛-5
在肩胛岡的內側邊緣的內側•和
肩胛岡下方的畫線水平

肩胛-10
在肩胛外緣的外側•穴位10往上一
指寬處•肩胛下角和腋褶皺連線的
1/2處•朝肩胛邊緣的骨頭按壓

肩胛-12
在肩胛外緣的外側•腋褶皺往
上2指遠•朝內側按壓•小圓
肌上一個非常敏感的穴位

肩胛-11
在肩胛外緣的外側•和腋褶皺高度相
平•朝肩胛邊緣按壓

肩胛-9
在肩胛下角以下，稍微側一點•找到一
片又薄又滑的肌肉

肩胛-6
肩胛內側邊緣中點

肩胛-7
在肩胛內緣的內側•肩胛下角到上

角之間的1/3處•肩胛內側邊緣中點
下1指遠

肩胛-8
在肩胛內緣的內側•肩胛下角
到上角之間的1/5處•比肩胛下
角高1指寬的距離

胸部-2（氣戶穴）
在鎖骨的直下方•胸部中線和外側邊
界之間的1/2處•距中線3指寬•和頸

部外側邊緣對齊

後斜角肌
和脖頸側邊緣對齊的一個柔軟穴位•

按壓斜方肌頂部前面的後斜角肌

12

一種常見狀況
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問題描述：
•	帶有或不帶有疼痛的僵硬存在於肩胛內緣相鄰位置，在肩胛上角和下角之間的中點處。
•	疼痛可能會在「不良」動作或晚上肩部朝下睡眠後突然出現。
•	疼痛可能會放射到胸部。
•	在嘗試用手觸碰另一邊肩膀好像要擁抱自己時（水平內收），或在扭轉身體時疼痛可能增加。

治療步驟
注意事項：
•	在治療急性或可疑的肩部狀況之前要諮詢專  
 家。
•	治療急性狀況時要避免拉伸。	
•	每天治療直到康復。
•	只有當顧客上一次治療的疼痛（如果有的  
 話）消失後，你才能再次治療。
•	讓顧客不要做任何迅速或突然的動作，要避  
 免任何傷害性的活動或姿勢。

所選的治療穴位

2 4

5 6

1. 頸部和肩部治療 
讓顧客坐下，雙腿盤起或伸展。如果顧客不
習慣坐在地上，可以
使用枕頭或椅子。
按摩
頸部，上背部和肩胛
內緣。你可以使用任
何你熟悉的方法來按
摩。切勿拉伸！

2.  指壓按摩穴位
用拇指按壓穴位 1  到 12  兩到三次，然後
按壓胸部的穴位 13  。回到背部，按壓穴位 
1  - 12  ，然後又按壓穴位 13  。每個穴位按

壓10到15秒。只要有改善出現，你就重複按
壓，最多按壓10遍。如果
穴位變得敏感，你就停止
按摩。使用適合顧客的力
度來按摩。

7 8

11 13
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方案—12 肩部和肩胛骨 
肩胛骨內緣下部三分之一處的疼痛

1/3 肩胛

1/2 肩胛

4

3

2

1

肩胛-5
在肩胛岡的內側邊緣的內側•

和肩胛岡下方的畫線水平

肩胛-6
肩胛內側邊緣中點

肩胛-7
在肩胛內緣的內側•肩胛下角到上
角之間的1/3處•肩胛內側邊緣中點
下1指遠

肩胛-8
在肩胛內緣的內側•肩胛下角到上
角之間的1/5處•比肩胛下角高1指寬
的距離

一種常見狀況
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問題描述：
•	帶有疼痛的慢性僵硬位於肩胛內緣的相鄰區域，在肩胛下角和上角之間的1/3或1/5點處，在肩胛下角 
 往上2到3指遠的地方。
•	疼痛可能是數月或數年重複動作或壓力所致，而且它可能會打擾睡眠。
•	疼痛區域的軟組織也有明顯的僵硬。

治療步驟

2. 指壓按摩穴位
在這個治療方案中，穴位 1  到 4  的按壓
方式和其它方案不同。拇指對治療穴位施加
持續壓力的方法對治療這種疾病來說沒有效
果。你要使用如下的方式：
階段a：用你的膝蓋輕柔地固定住顧客的大
腿。握住他的肘部，朝另一邊肩膀水平推動
他的手臂（水平內收）。然後往外拉以釋放
壓力，然後再往裡推。像這樣重複幾次。你
在推動他的肘部的時候，另一隻
手朝遠離肩胛的方
向，朝著脊柱按壓治
療穴位。就像彈吉他
線一樣。然後把肘拉
回來，再次推動并按
壓下一個穴位。就這
樣往下繼續。只要有
改善出現，只要你感
到穴位區域的軟組織
在你拇指下滑動或發
出咔嗒聲，你就重複
按壓這些穴位。一直按壓到僵硬的肌肉變得
柔軟，但不要按壓超過10次。如果穴位變得
敏感，你就停止。你使用的壓力要適合你的
顧客。 

1. 頸部和肩部治療 
讓顧客坐下，雙腿盤起或伸展。如果顧客不
習慣坐在地上，可以使用枕頭或椅子。按摩
頸部，上背部和肩
胛內緣。你可以使
用任何你熟悉的方
法來按摩。切勿拉
伸！

階段b：讓顧客把他的手放在另一邊肩膀
上，抓住他的手，這樣他就不需要費力保持
手臂的位置。用你的肘來按壓肩胛內緣。把
肘放在顧客的背上，
非常溫柔地把皮膚往
下
拉伸。然後按住軟組
織往上推，彈動他的
肌
肉。再重複幾次。

注意事項：
•	在治療急性或可疑的肩部狀況之前要諮詢專  
 家。
•	治療急性狀況時要避免拉伸。
•	每天治療直到康復。
•	只有當顧客上一次治療的疼痛（如果有的
 話）消失後，你才能再次治療。
•	讓顧客不要做任何迅速或突然的動作，要避  
 免任何傷害性的活動或姿勢。

所選的治療穴位

1 2

4 6
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第2背線–9（肺俞穴）
T-3棘突邊緣往外1指寬處•和肩胛岡內側邊緣
水平•在菱形肌的最高點•朝前按壓

方案—13 肩部和肩胛骨 
肩部疼痛，且在呼吸時有額外疼痛

1

3

2

肩胛岡

第3背線–5
在斜方肌的頂部邊緣•和肩胛內緣
對齊•是一個僵直且柔軟的穴位，
要小心地向下按壓

第2背線–10（厥陰俞穴）
T-4棘突邊緣往外1指遠處•穴位3往下1指遠
點，在椎旁肌的最高點•與肩胛岡下方的橫線
相平•朝前按壓

肩胛-3（肩外俞穴）
肩胛上角處•肩胛棘上方1指遠•指尖沿肩胛內緣滑動，
直到感到肩胛內緣變為橫向並消失在提胛肌下；按壓那個
點，不要使肌肉往兩邊滑走•這是一個僵硬且非常敏感的
穴位，按壓時的感覺朝四面八方擴散，包括頭部

前斜角肌（缺盆穴區域）
在鎖骨上窩內•和頸部外側邊緣對齊•
在前斜角肌上朝頸部小心按壓•按壓的

痛感放射到手臂上

胸部-6（屋翳穴）
鎖骨下2指寬處•在第二個肋間隙
中•距身體中線3指寬•和頸部外側
邊緣對齊•在穴位3的直下方

胸部-3（雲門穴）
在鎖骨下方•在喙突內側，肩膀
前部的一個深的凹陷內•朝前并朝
上按壓

--
-第

  2
  背

  線
--

-

--
-第

  1
  背

  線
--

-

--
-第

 3
 背

 線
--

-

3

1

2

3

一種常見狀況
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問題描述：
•	慢性或急性疼痛位於上背部的穴位	 3 	處。
•	吸氣時出現額外疼痛，它是在背部的穴位	 3 	處或者胸部的穴位	 1 	處。呼吸時產生的疼痛一般不如背 
 部穴位	 3 	處的疼痛那麼顯著。有的顧客甚至可能懷疑自己有心臟病，當呼吸時出現胸部疼痛時就去醫 
 院了。	
•	在有的病例中，各種動作會增加疼痛，但不總是這樣，也沒有固定的模式。
•	該狀況常常伴隨心情沮喪。

治療步驟：
注意事項：
•	在治療急性或可疑的肩部狀況之前要諮詢專  
 家。
•	治療急性狀況時要避免拉伸。	
•	每天治療直到康復。在慢性的，非急性狀況
 中，一星期治療兩次。
•	只有當顧客上一次治療的疼痛（如果有的
 話）消失後，你才能再次治療。
•	讓顧客避免傷害性的活動或姿勢。

所選的治療穴位

1 2

3 1

2. 指壓按摩穴位 
要對身體的反面進行治療：使用疼痛位置反
面的穴位。當呼吸時的疼痛出現在胸部時，
用拇指按壓背部的穴位 1  到 3 。當呼吸
時的疼痛出現在背部時，用拇指按壓胸部的
穴位 1  到 3  。每個穴位按壓10到15秒。
只要有改善出現，你就重複按壓這些穴位。
最多按壓10輪。如果穴位變得敏感，你就停
止。你要使用適合你顧客的力度來按摩。

1. 頸部和肩部治療 
讓顧客坐下，雙腿盤起或伸展。如果顧客不
習慣坐在地上，可以
使用枕頭或椅子。按
摩頸部、上背部和肩
胛內緣。你可以使用
任何你熟悉的方法來
按摩。切勿拉伸！

2 3
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方案—14 肩部和肩胛骨 
肩胛骨中下部旁邊的疼痛，且在胸椎沿線有額外疼痛

肩胛-10
在肩胛外緣的外側•穴位2下方1指寬處•肩
胛下角和腋褶皺連線的1/2處•朝肩胛骨邊
緣按壓，按到骨頭上

肩胛-11
在肩胛外緣的外側•和腋褶皺高度相平•朝
肩胛骨邊緣按壓，按到骨頭上

肩胛-12
在肩胛外緣的外側•腋褶皺往上2指遠•朝
內側按壓•小圓肌上一個非常敏感的穴位

3

2

1

一種不常見的狀況
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問題描述：
•	疼痛位於胸椎沿線上和肩胛內緣下部。
•	肩胛骨外緣沿線的軟組織也有顯著僵硬。

治療步驟
注意事項：
•	在治療急性或可疑的肩部狀況之前要諮詢專
 家。
•	治療急性狀況時要避免拉伸。	
•	每天治療直到康復。如果是慢性，非急性的  
 狀況，一星期治療兩次。
•	只有當顧客上一次治療的疼痛（如果有的
 話）消失後，你才能再次治療。
•	讓顧客避免任何傷害性的活動或姿勢。

所選的治療穴位

1 2

3

2. 指壓按摩穴位
用拇指按壓穴位 1  到 3
。每個穴位按壓10到15
秒。

1. 頸部和肩部治療 

讓顧客坐下，雙腿盤
起或伸展。如果顧客
不習慣坐在地上，可
以使用枕頭或椅子。
按摩頸部、上背部和
肩胛內緣及外緣，還
有手臂外側的無名指
線。你可以使用任何
你熟悉的方法來按
摩。 

可選的補充治療步驟  

3. 彈按穴位 
要像彈吉他弦那樣用拇指按壓穴位 1  到 3  
。對著肩胛外側邊緣按壓。只要有改善出
現，你就反覆按壓這些
穴位，你可以使用兩種方
法，或其中較為有效的那
一種。最多按壓十輪。如
果穴位變得敏感，你就停
止。使用適合你顧客的
力道。
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方案—15 肩部和肩胛骨 
舉起手臂時的肩部疼痛

胸部-5
在手臂以內收姿勢舉起時的腋褶皺的前

面•把肌肉向上按壓

胸部-4
在胸和肩之間的分界線上•在鎖骨和

腋褶皺之間的1/2位置

胸部-3（雲門穴）
剛好在鎖骨下方•在喙突內側，肩膀

前部的一個深的凹陷內•朝前上方按壓

手臂內中線–4
在腋褶皺的上方•腋褶皺到鎖骨連線往

外1指遠•把拇指放在腋褶皺的上方，
在二頭肌肌腱上朝外側按壓，按到肱

骨上。

手臂內中線–5
腋褶皺到鎖骨連線外側1指遠處•與鎖骨和
腋褶皺之間的中點相平•把拇指放在胸部和
手臂的分界線上，在二頭肌肌腱上朝外側的
肱骨按壓

拇指線-6
在腋褶皺的上方•從腋褶皺到鎖骨連線
外側2指遠處•在三角肌前束內緣的凹
陷內按壓

拇指線–7（肩前穴）
在腋褶皺和肩峰外側頂端之間的1/2處•腋褶
皺和鎖骨連線往外側2指遠•在肱骨頸處•在
三角肌前束內側邊緣的凹陷內按壓

食指線–5（肩髃穴）
在手臂向側面舉起時形成的淺凹陷內•在肩峰
外側下面，在三角肌中束和前束之間。

44

B1

3

5

1/2 頸部

1/2 肩胛

第3背線–3
枕骨線下4指寬處，在斜方肌和胸鎖
乳突肌之間的凹陷處•枕骨到C-7
之間的1/2處

第3背線–5
在斜方肌的頂部邊緣•和肩胛內緣
對齊•是一個僵直且柔軟的穴位，
要小心地向下按壓 肩胛–14

在肩胛岡的下面•在肩胛岡內側邊緣之
外•尋找在肩胛內緣和肩胛岡形成的骨
骼角內的一個淺的凹陷。

肩胛–13（臑俞穴）
在腋褶皺的直上方•在肩胛岡的下
邊緣以下•朝內側按壓

肩胛-17（天宗穴）
在肩胛的上三分之一處，在肩胛內側外
側邊緣之間一半處•在肩胛上角到腋褶
皺之間一半處找到一個非常敏感的穴
位•穴位8往腋褶皺方向移1指遠•按壓
的感覺朝四面八方放射，包括肩膀前部

肩胛-9
在肩胛下角以下，稍微側一
點•找到一片又薄又滑的肌肉

肩胛-6
肩胛內側邊緣中點

肩胛-16
比肩胛-15低1指遠•在肩胛內緣和
外緣形成的骨骼角內尋找一個淺
的凹陷•比肩胛下角高3指寬

肩胛-15
在肩胛內緣的外側•比肩

胛-14低1指寬

肩胛–3（肩外俞穴）
肩胛上角處•肩胛棘上方1指遠•指尖沿肩胛內緣滑
動，直到感到肩胛內緣變為橫向並消失在提胛肌下；
按壓那個點，不要使肌肉往兩邊滑走•這是一個僵硬
且非常敏感的穴位，按壓時的感覺朝四面八方擴散，
包括頭部

中指線–6
肩峰外側頂點往下3指寬•在三角肌中束
和後束之間的凹陷內

中指線–7（肩髎穴）
在肩峰外側的後下方•手臂向一旁
舉起時形成的一個淺凹陷內

肩胛-12
在肩胛外緣的外側•腋褶皺往上
2指遠•朝內側按壓•小圓肌上
一個非常敏感的穴位

肩胛-11
在肩胛外緣的外側•和腋褶
皺高度相平•朝肩胛邊緣按
壓，按到骨頭上

1

3

2

915

8
11

4

10

7

14

12

2

5

無名指線–6（肩貞穴）
一個柔軟的穴位，按壓的感覺放射
到手臂上•把拇指放在腋褶皺上，
向上按壓手臂和肩胛骨的交界角上
的肌肉組織。或者在腋褶皺以上2指
遠處向前按壓

肩胛-10
在肩胛外緣的外側•比穴位12高1指寬•肩
胛下角和腋褶皺連線的1/2處•朝肩胛骨邊
緣按壓，按到骨頭上

A

5

13

6

一種非常常見的狀況
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問題描述：
•	慢性或急性疼痛位於肩的前部或後部。
•	疼痛增加發生於手臂向上舉起（彎曲）時，向側面舉起（外展）時， 
 試圖觸碰另一只肩膀，好像要擁抱自己（水平內收）時，或向背後彎 
 曲手臂（內旋）時。
•	動作的幅度被略為限制或嚴重限制。手臂的運動超過某個界點時會產 
 生劇烈疼痛。這個界點因人而異。

治療步驟

注意事項：
•	在治療急性或可疑的肩部狀況之前要諮詢專
 家。
•	治療急性狀況時要避免拉伸。	
•	在整個治療過程中，你要避免把顧客的手臂
 舉過疼痛界點。
•	每天治療直到康復。在慢性狀況中，一星期
 治療兩次。
•	只有當顧客上一次治療的疼痛（如果有的
 話）消失後，你才能再次治療。
•	讓顧客不要做任何迅速，突然的動作，並避
 免傷害性的活動或姿勢。

1. 頸部和肩部治療
讓顧客坐下，雙腿盤起或伸展。如果顧客不
習慣坐在地上，可以使用
枕頭或椅子。按摩頸部，
上背部和肩胛內緣。你可
以使用任何你熟悉的方法
來按摩。切勿拉伸！

2. 指壓按摩穴位
拇指按壓背部的穴位 1  到 15  ，以及身體
前部的穴位 1  到 5  。也試試額外的穴位
A  和 B 。如果是有效的，就按摩它們。在

一些病例中，只使用背部穴位和身體前部穴
位兩者之一就足夠了。比如，當疼痛只存在
於背部時，身體前面的穴位好像沒有效果，
你就只使用背部的那些穴位。每個穴位按壓
10到15秒。只要有改善出現，你就重複按壓
這些穴位。最多按壓10輪。如果穴位變得敏
感，你就停止。你按壓使用的力度要適合你
的顧客。

可選的補充治療步驟 

4. 按摩二頭肌和三頭肌
讓顧客小心地把他的手放在你的肩膀上，手
臂伸直。你要注意不要把他的手臂舉過疼痛
點。你要沿肱骨（食指線）對手臂外側進行
按摩。用你的指尖從肩到肘地把二頭肌從手
臂骨骼（肱骨）上拉開，揉開，然後再反過
來從肘到肩。然後用另一隻手的指尖把三頭
肌從手臂骨骼上拉開，揉開。這樣右手拉，
左手拉，右手，左手地有節奏地不斷重複。

3.  肩部水平內收
抓住顧客的肘，把它最大限度地水平往裡推
（水平內收）。推動時不能超過疼痛點。再
把肘拉回，再推，這樣重複幾次。你在推動
肘部的時候，按壓背部的穴位 5  ，把肘拉
回時釋放穴位的壓力。

所選的治療穴位

4 4
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4

1 2
3

 無
 名

 指
 線

方案—16 肩部和肩胛骨 
手臂向後彎時的肩部疼痛

胸部-3（雲門穴）
剛好在鎖骨下方•在喙突內側，肩膀前
部的一個深的凹陷內•朝前朝上按壓

胸部-2（氣戶穴）
在鎖骨的直下方•胸部中線和外側邊
界之間的1/2處•距中線3指寬•和頸
部外側邊緣對齊

胸部-1（俞府穴）
在胸骨的外側邊緣•在鎖骨頭下方，第
一肋骨上方的窄凹陷處•按摩時的疼痛
放射到肩部

食指線–4（肘髎穴）
肘部褶皺往上2指遠處•在肱骨前

外側面•在二頭肌和三頭肌之間•
往上偏移再按壓•按壓的疼痛放射

到所有指頭上

--
食

  指
  線

--
-

--
-中

  指
  線

--
-

一種常見狀況
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3. 指壓按摩穴位 
拇指按壓穴位 1  到 4 。每個穴位按摩10到
15秒。只要有改善出現，你就重複用拇指按
壓這些穴位，最多
按壓10次。如果穴
位變得敏感，你就
停止按摩。你要使
用適合你顧客的力
度來按摩。

問題描述：
•	慢性或急性疼痛位於肩的前部。
•	把手臂向後舉（伸展）時疼痛增加，如果把手臂向背後彎曲（內旋），疼痛 
 增加得更多。
•	動作的幅度略為受限或顯著受限。手臂的動作超過某個界點時，會伴隨劇烈 
 的疼痛。這個界點因人而異。

治療步驟
注意事項：
•	在治療急性或可疑的肩部狀況之前要諮詢專
 家。
•	治療急性狀況時要避免拉伸。	
•	在整個治療過程中，你要避免把顧客的手臂
 舉過疼痛界點。
•	每天治療直到康復。在慢性狀況中，一星期
 治療兩次。
•	只有當顧客上一次治療的疼痛（如果有的
 話）消失後，你才能再次治療。
•	讓顧客不要做任何迅速，突然的動作，並避
 免傷害性的活動或姿勢。

所選的治療穴位

1 2

3 4

2. 手臂的治療線
對手臂外側的三條經絡線和拇指線進行按
摩。對食指線要額外注意。從腋褶皺按摩到
肘部，然後再往回按，像這樣按摩1到3次。
你可以使用任何你熟悉的方法來按摩。泰式
按摩治療師應該
用拇指按壓這些
線。

1. 頸部和肩部治療
讓顧客坐下，雙腿盤起或伸展。如果顧客
不習慣坐在地上，可以
使用枕頭或椅子。按摩
頸部，上背部和肩胛內
緣。你可以使用任何你
熟悉的方法來按摩。切
勿拉伸！
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