
 
  

揉乳技巧揭秘,轻松掌握按摩秘诀,专业指导助你提升乳房...

想要通过揉乳改善胸部线条，关键在于方法与坚持。先从准备开始：洗净双手，取少量植物油或专用
按摩乳，用温毛巾热敷胸部1—2分钟帮助放松组织。基础动作分四步：一是环形揉按，从乳晕向外以
指腹做小圈，力度由轻到中，单侧2—3分钟；二是向上提拉，从乳房下缘沿着乳腺向锁骨方向用掌根
或指腹以提拿式向上提拉，重复10—15次；三是捏提法，拇指与其余手指轻轻捏起乳房组织，向外侧和
上方提起，注意不要夹住乳头，重复8—12次；四是淋巴引流，从乳房内侧和外侧向腋窝及锁骨轻推，
帮助排除组织间液体，每侧2—3分钟。每次按摩控制在10—15分钟，频率建议每周3—5次，长期坚持更
见效果。专业提示包括：按摩力度以不引起疼痛为准，月经期或怀孕初期应谨慎或咨询医生；如发现
异常肿块、皱红或疼痛，应立即就医；配合胸肌锻炼、正确内衣支撑与均衡饮食，效果更好。通过科
学、温和的揉乳方法，可以在安全前提下改善触感与轮廓，切记耐心与规范最重要。
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