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隨時都能輕鬆做，用手指瑜珈療護全身

找到痛點，對應手指反應區，

1天1分鐘，揉、捏、按，

偏頭痛、肩頸痠痛、生理痛等，立即舒緩！

◎身體的疼痛不適，是因為「氣血不順」！揉捏手指，即能「改善血液循環」！

◎收錄42個常見痛症x 7種職業對照 x 64招圖解「對症手指瑜珈」大公開！

1.
最簡單：按摩方法與手掌反應區圖文對照。清楚易懂，不用直接觸碰疼痛部位，輕鬆沒
壓力！

2.
最有效：每一種病症都有其對應的反應區，本書以症狀作分類，照著書按摩揉捏，1分
鐘即能紓緩痛症！

3. 最實用：男友救星！父母救星！主管救星！

不僅方便自我療護，同時也可協助家人、朋友變得越來越健康。女性常見問題、不同職
業的身體不適、孩子的突發不適都能藉「手指瑜珈」獲得改善。

●疼痛不用忍！別用年齡當藉口！

隨著年齡增長，身體各處陸續出現疲勞或疼痛。

別忽略日常生活中常見的不舒服感，透過手指瑜珈讓身體變輕鬆。

●一按見效！ 各行各業、自按、全家保健對症揉捏，統統有解！

工作是一天當中佔去你我最多時間的事，每個人因為工作種類的不同，容易疲勞或疼痛
的部位也各不相同。本書彙整出不同職業適合的手指瑜珈。從事久站或久坐的工作、工
作時必須集中精神、導致肩膀極度痠痛等等，讀者可配合自己的職業與生活方式加以活
用。

●手掌的運動神經是腳底的30倍，感覺反應比腳底更敏銳！

【找出手指對症反應區，效果立即】

頭痛 ▶▶ 中指的第1關節上部。

邊慢慢吐氣，邊數「1、2、3、4……」，有規律地用力抓捏、放鬆。

腰痛 ▶▶ 小指根部兩側。

這裡對應髖關節，輕輕揉按可促進手部的血液循環。

失眠 ▶▶ 掌心中央凹陷處。

想要紓解緊張、促進熟睡，或是提高專注力都能派上用場。



生理痛 ▶▶ 掌心凹陷處略下。

體寒困擾、血流不順是女性常見的情況。經常揉按此處，使其放鬆很重要。

肩頸痠痛 ▶▶ 手背面、中指的第2關節下方至根部。

用像在按摩肩膀的感覺揉按中指的根部。
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■作者簡介

吉地 惠

手指瑜珈指導員、「阿惠老師的感謝俱樂部」負責人、柔道七段、全日本柔道聯盟A級
裁判、日本體育協會公認柔道教練。

1952年出生於兵庫縣，1976年自東京教育大學畢業後，進入兵庫縣的縣立高中擔任健
康體育專任教師，任教長達34年。2010年申請優退，活用以前學過的手指瑜珈，開設
了「阿惠老師手指瑜珈教室」，指導民眾如何進行手指瑜珈。現在為了教授、推廣手指
瑜珈，跑遍日本各地。著有《自我療護一掌搞定
阿惠老師的手指瑜珈》（電子書）、《揉揉手指的驚人自癒力【完全版】：從肩頸痠痛
、偏頭痛、生理痛、五十肩到便祕，每天按摩1分鐘，就能立即舒緩的手指瑜珈按摩法
》等。

■譯者簡介

連雪雅

生活中少不了日文的陪伴，對翻譯工作懷抱著高度熱情。譯作包含食譜、親子教養、旅
遊圖文、醫療保健等生活實用書籍與小說。
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練習11 失眠
練習12 全身倦怠無力
○元氣體驗分享1
登山或長時間的步行，可同時進行手指瑜珈
第2章 「手指瑜珈」運用篇
協助他人做，能夠促進溝通
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评论

好用的！推荐！放家里有需要翻翻找方法
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