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按摩與敷面 
 
1. 按摩的目的 : 促使皮膚健康，細緻。按摩時需依照臉部的肌肉紋路，加以適中的力量，方

能達到美容效果。 

 
2. 按摩用品 : 臉部按摩精油、按摩霜 

 
3. 按摩方法 : 

A.韻律按摩： 

韻律按摩是以簡易的動作，配合輕快的音樂旋律，給予嘴角、鼻翼、臉頰、額部和眼睛周圍的

皮膚，做重點式的按摩，使皮膚藉此得以消除疲勞，獲得滋潤。 

B.簡易手技按摩 

C.專業手技按摩： 

意義：專業手技按摩屬於專業性之按摩，是運用手的技巧，以推撫、按壓、拍打、振動、

揉捻等方法，直接刺激皮膚、淋巴、神經、血管、肌肉、關節等處，如果動作熟練正確的

話，較簡易手技按摩具更高度的美容效果。 

效果：a.可消除疲勞，使皮膚更具彈性。b.可促進新陳代謝，延緩皺紋的產生。c.預防肌肉衰

老，膚色紅潤，皮膚細緻。d.幫助附去老化的角質，增加營養份和氧氣的吸收。 

 
4. 按摩的技巧與實作 : 

額頭: 

  
 

由額頭中央開始向兩側

太陽穴螺旋畫圈。 

以一手三、四指指腹撐開

額頭皮膚，另一手由一側

太穴處螺旋畫圈至另一

側太陽穴處。 

額頭中央部位由眉間向

髮際交互輕撫。 

 
 
 
 
 
 
 

 



眼部: 

 
 

 

先在眉頭輕壓，再繞眉毛

上方滑至眼尾驚嚇眼瞼

回到眼頭。 

輕壓眉頭、眉中、眉尾，

沿著上眼瞼至下眼瞼再

回到眉頭。 

以兩手中指指腹交替畫

「∞」。 

 
鼻子、嘴巴: 

   
 

鼻梁鼻翼由上向

下輕擦。 

鼻翼兩側作半圓

型滑動。 

沿著唇的四周由

下往上滑動。 

沿著唇的四周由下

往上螺旋按摩。 

 
臉頰: 

 
  

雙頰由下向上畫圈。 下巴至耳下 

嘴角至耳中 

鼻翼至太陽穴 

輕壓。 

雙頰用手心由下往上輕

撫。 

 

 
 
 
 
 



下顎、脖子、耳朵: 

  
 

下顎左、右來回輕撫。 下顎向上輕抬。 頸部畫圈按摩。 

 

   

頸部由下向上輕撫。 耳朵以螺旋式向上畫圈。 將耳朵由外向內輕輕上

提後包耳朵。 

 
5.敷面順序: 

 
                                              出處:群英出版社 



 

學習心得 
本單元我學到的知識有: 

 

 

 

本單元讓我印象深刻的是: 

 

 

 

為自己的表現打勾: 
              □傑出      □滿意       □加油 

 



美容單元二<操作與化妝品> 

 
操作:基礎保養→粉底→蜜粉定妝→眉型→眼部彩妝→睫毛夾夾翹睫毛→刷上睫毛膏→腮紅

→唇型。 

 
依照操作順序介紹化妝品: 

粉底(工具:海綿) 

 

 

 
蜜粉(工具:蜜粉刷) 

  
 
眉型(工具:眉刷) 

  



 
眼部彩妝(工具:眼影刷)  

  
           
睫毛(工具:睫毛夾、睫毛膏) 

 
 

 
腮紅(眼影盤上方最大圓接腮紅、工具:腮紅刷) 

  
 
        



唇彩(工具:唇筆) 

 
 

 



學習心得 

本單元我學到的知識有: 

 

 

 

 

本單元讓我印象深刻的是: 

 

 

 

 

為自己的表現打勾: 
              □傑出      □滿意       □加油 

 



美容單元三<紙上彩妝> 

 
 



 

 
出處:侯怡禎 編著 



 

紙圖作品: 

 
  

 
 



學習心得 
本單元我學到的知識有: 

 

 

 

 

本單元讓我印象深刻的是: 

 

 

 

 

為自己的表現打勾: 
              □傑出      □滿意       □加油 

 
 



 

     

  單掌兩手扣打，或兩手合抱利用手掌空心壓力達到按摩效果 

行

力 來 力



類

神



 





見

不 狀 列

不 靈

不 數

度

靈

六 度 度

力 度 路

(一)單股編 

(二)兩股編 

(三)三股編:正股編、反股編 

 
 


