Xoa bóp toàn thân
Thời gian: 60 phút
A. Chỉ định
- Thư giãn, giảm mệt mỏi, nâng cao sức khỏe, tăng sức đề kháng.

- Hỗ trợ chữa bệnh suy nhược thần kinh, cao huyết áp, mất ngủ...
B. Trình tự

I. Đầu
- Thời gian: 9 phút

- Tư thế nằm ngửa

1. Phân hợp vùng trán.

2. Day vùng trán.

3. Véo cung lông mày. 
4. Vỗ hoặc gõ quanh đầu.

5. Bóp quanh đầu.

6. Ấn các huyệt: bách hội, ấn đường, thái dương, suất cốc, phong phủ. 

7. Day hai bên đầu, hai bên cổ đường từ phong trì đến phong phủ.

8. Bóp huyệt phong trì, bóp gáy, bóp vai.

9. Vận động: Quay cổ, kéo cổ, nâng đầu.
II. Chi trên 
- Thời gian: 8 phút

- Tư thế nằm ngửa

1.  Xát cánh tay và cẳng tay.

2. Day cánh tay và cẳng tay.

3. Vặn cánh tay và cẳng tay.

4. Bấm các huyệt: kiên ngung, khúc trì, nội quan, ngoại quan, hợp cốc.

5. Bóp cánh tay, cẳng tay và bàn tay.

6. Vê các ngón tay.

7. Miết hoặc ấn lòng bàn tay.

8. Rung tay.
III. Chi dưới (mặt trước)

- Thời gian: 10 phút

- Tư thế nằm ngửa

1. Xát đùi và cẳng chân.

2. Day đùi và cẳng chân.

3. Đấm đùi và cẳng chân.

4. Day hoặc ấn kinh vị vùng đùi và cẳng chân, day xương bánh chè.

5. Ấn các huyệt: phục thỏ, túc tam lí, giải khê thái sung.

6. Bóp đùi, cẳng chân và bàn chân.

7. Vê các ngón chân.

8. Vận động khớp: hông, gối, cổ chân.

IV. Ngực 
- Thời gian: 2 phút

- Tư thế nằm ngửa

1. Xoa ngực.

2. Day ngực bằng lòng bàn tay hoặc bằng ngón tay.

3. Ấn các huyệt: đản trung, vân môn.

4. Phân hợp vùng ngực.

V. Bụng 
- Thời gian: 3 phút

- Tư thế nằm ngửa
1. Xoa bụng.

2. Miết từ trung quản đến rốn.

3. Véo vùng bụng.

4. Ấn các huyệt: thiên khu, khí hải.

5. Vờn nhào vùng bụng.

6. Chèo thuyền vùng bụng.

7. Phân hợp vùng bụng.
VI. Lưng 
- Thời gian: 18 phút

- Tư thế nằm sấp

1. Xát hai bên lưng

2. Day hai bên lưng bằng gốc bàn tay. 
3. Đấm hai bên lưng.

4. Day hai bên cột sống bằng ngón cái hoặc bằng khuỷu tay. 
5. Ấn các huyệt: đại trữ,phế du, cách du, thận du, đại trường du.
6. Ấn hai bên lưng bằng gốc bàn tay.

7. Lăn hai bên lưng.
8. Bật cơ bằng gốc bàn tay hoặc bằng ngón cái. 

9. Chặt hoặc phát hai bên lưng.

10. Bóp hai bên lưng.

11. Phát mệnh môn 3 lần.

VII. Chi dưới 
- Thời gian: 7 phút

- Tư thế nằm sấp
1. Xát mặt sau chân.

2. Day mông và chân.

3. Đấm hoặc phát mặt sau chân.

4. Điểm hoàn khiêu, ấn trật biên, thừa sơn.

5. Bóp mặt sau chân.

6. Bóp bàn chân.

7. Day lòng bàn chân.

8. Đấm lòng bàn chân

9. Kéo dãn khớp cổ chân.

10. Vận động cột sống lưng.

VIII. Cổ gáy 
- Thời gian: 3 phút

- Tư thế nằm sấp
1. Day hai bên cột sống cổ, hai bên vai bằng ngón tay cái hoặc gốc bàn tay hoặc bằng cẳng tay.
2. Ấn hai bên vai bằng ngón tay cái.

3. Ấn huyệt Kiên tỉnh.

4. Bóp vai gáy.

5. Đấm, chặt hai bên vai, phát đại chùy 3 cái.

6. Vận động cột sống.
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