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　 　 脊柱作为人体生命的支柱ꎬ对人们的健康有着重

要影响[１] ꎮ 近年来ꎬ脊柱病、脊柱畸形、脊柱侧凸等不

断频发ꎬ特别是青少年早发性脊柱侧凸(ＥＯＳ)、特发性

脊柱侧凸( ＡＩＳ)和强直性脊柱炎( ＡＳ)等慢性全身性

炎性疾病ꎬ原因不明ꎬ起病隐匿ꎬ呈进行性发展ꎬ晚期

会造成不可逆的脊柱关节畸形和僵硬ꎬ致残率高[２] ꎮ
刚步入大学的青少年因在高中阶段学习压力过大或

沉迷游戏而养成久坐不动的行为习惯ꎬ长期不合理的

坐姿导致脊柱受到不同程度的损伤ꎬ引起脊柱异常弯

曲ꎬ最终导致各种脊柱疾病的发生ꎮ 八段锦作为我国

传统养生健身气功之一ꎬ有壮腰固肾、疏筋柔体、疏通

经络、畅通气血、强体增智之功效[３] ꎮ 本研究旨在通

过八段锦运动对大学生脊柱活动度的干预ꎬ探讨实验

后脊柱活动度的变化ꎬ为促进大学生脊柱健康提供防

治依据与方法ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 在西南民族大学大学生体质测试中初步

筛选出一批学生ꎬ利用脊柱测量仪对初选受试者进行

脊柱活动度测量ꎬ对其脊柱相关病史口头询问ꎬ无以

下病史且脊柱活动度有异常者纳入实验对象:(１)脊

柱无先天性畸形ꎻ(２)无脊柱疾病ꎻ(３)脊柱无创伤及

疼痛等症状ꎻ(４)无引起脊柱损伤的疾病ꎮ 将研究对

象按男女相等比例随机均分为实验组(２０ 名)和对照

组(２０ 名)ꎮ 实验组进行 ３ 个月的八段锦干预ꎻ对照组

保持正常的生活方式ꎬ不做任何干预ꎮ 干预前实验组

和对照组的体质量指数( ＢＭＩ)、身高和体重差异均无

统计学意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎮ
筛选的实验对象对本次实验意图知情并签署知

情同意书ꎬ自愿参与实验ꎮ 该研究作为大学生创新创

业省级项目ꎬ已得到学校伦理委员会的批准ꎮ
１.２　 方法　 在实验组干预前 ２ 周先对受试人员进行

运动教授培训ꎬ向受试者讲解八段锦动作技术要领ꎬ
并纠正错误ꎮ 练习周期为 ３ 个月ꎬ每周练 ４ 次ꎬ每次

１ ｈꎬ其中准备活动 ５ ~ １０ ｍｉｎ、八段锦练习 ４０ ~ ５０ ｍｉｎ、
整理活动 ５ ~ １０ ｍｉｎꎻ每次练习整套动作 ３ 遍ꎬ每式的

单个动作重复 ３ ~ ７ 遍ꎬ练习 １ 遍八段锦运动之间间歇

时间为 ２ ~ ３ ｍｉｎꎮ 练习过程中ꎬ运动心率控制在 １１０ ~
１３０ 次 / ｍｉｎꎮ
１.３　 测试指标与测量方法　 对照组和实验组在干预

前 ２ 周进行实验前测ꎬ在 ３ 个月的干预结束后进行后

期数据采集测试ꎬ指标包括躯干倾斜角( ＡＴＩ)和脊柱

的后凸、侧向弯曲、前屈后伸、水平旋转、身体平衡度ꎮ
利用电子脊柱测量仪( ＳｐｉｎｅｓｃａｎＴＭ)测试ꎮ 内容

包括:(１)ＡＴＩ 测量ꎮ 受试者穿轻薄紧身上衣和赤足ꎬ
目视前方ꎬ两脚分开站立与肩同宽ꎬ两手合掌平举与

胸前ꎬ身体向下弯曲ꎬ肩与髋在同一水平面上ꎬ测量仪

底部凹槽位于颈椎 Ｃ７ 沿脊柱向下扫描到腰椎 Ｌ２ꎬ点
击确定完成测量ꎮ (２)脊柱后凸测量ꎮ 受试者穿轻薄

紧身上衣和赤足ꎬ目视前方ꎬ两脚分开站立与肩同宽ꎬ
两手合掌平举于胸前ꎬ测量仪底部垂直于地面从颈椎

Ｃ７ 沿脊柱向下扫描到腰椎 Ｌ２ꎮ (３)脊柱颈、胸椎的前

屈后伸、水平旋转、侧向弯曲和身体平衡度等指标测

量ꎮ 令受试者坐下并两脚分开与肩同宽ꎬ两手平放于

大腿上ꎬ上身挺直ꎬ平视前方ꎮ 将测量仪放于头上ꎬ底
部凹槽垂直对准头部中间ꎬ两端与耳外缘平行进行颈

椎测量ꎻ测量胸椎时ꎬ将脊柱测量仪平行贴于人体胸

背部且顶部对准颈椎 Ｃ７ꎬ底部凹槽垂直于地面ꎮ (４)
腰椎测量ꎮ 站立姿势ꎬ两手并于大腿两侧ꎮ 将测量仪

平行贴于腰背部ꎬ底部凹槽位于腰椎 Ｌ５ 处并垂直于

地面ꎮ
１.４　 统计学分析　 运用 ＳＰＳＳ ２０.０ 和 Ｅｘｃｅｌ 统计软件

对实验组与对照组的实验数据进行处理ꎬ对干预前后

测试成绩进行配对样本 ｔ 检验ꎮ 结果输出用(ｘ±ｓ)表

示ꎬＰ<０.０５ 为差异有统计学意义ꎮ

２　 结果

八段锦运动干预后ꎬ实验组大学生脊柱倾斜角平

均校正 １.７０°ꎻ受试者脊柱前后凸度得到明显改善ꎻ颈
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椎左、右侧弯幅度分别提升 ７.３０°和 ７.９０°ꎬ胸椎左、右
侧弯幅度分别提升 ５.３５°和 ７.００°(Ｐ 值均<０.０５)ꎻ腰椎

左右侧弯没有得到明显提升ꎬ但相对对照组有较为显

著的改变ꎮ 受试者颈椎前后屈伸能力得到明显改善ꎬ
屈伸幅度分别提升 ９.２５°和 ８.００°ꎻ胸椎前后屈伸能力

得到明显改善ꎬ 胸椎屈伸幅度分别提升 ８. ９０° 和

１１.３５°ꎻ腰椎前屈能力得到明显改善ꎬ前屈幅度提升

６.４５°(Ｐ 值均<０.０５)ꎻ腰椎后伸相对于实验前没有显

著变化ꎬ但相对于对照组有显著变化ꎮ 经过八段锦运

动的干预脊柱的旋转能力得到提升ꎬ颈椎左右旋转幅

度分别提升 ５. ４０ 和 ８. ７０°ꎬ胸椎向左旋转幅度提升

５.６０°(Ｐ 值均<０.０５)ꎻ胸椎向右旋转能力的提升没有

显著性变化ꎬ但相对于对照组有显著改变ꎻ腰椎左右

旋转幅度分别提升了 ３.９０°和 １.５０°(Ｐ 值均< ０.０５)ꎮ
经过八段锦运动的干预ꎬ受试者脊柱的平衡度得到显

著改变ꎬ颈椎、胸椎、腰椎平衡度分别提升了 ０. ５０°ꎬ
０.７０°ꎬ０.４５°(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 见表 １ꎮ

表 １　 大学生脊柱活动度各指标测试成绩实验组和对照组实验前后比较(ｘ±ｓꎬ°)

指标
实验组(ｎ＝ ２０)

实验前 实验后 ｔ 值 Ｐ 值

对照组(ｎ＝ ２０)
实验前 实验后 ｔ 值 Ｐ 值

ＡＴＩ ４.８０±１.８８ ３.１０±１.２１▲▲ ３.４０ ０.００ ４.８０±１.８８ ５.１５±１.６９ －０.６２ ０.５４
脊柱后凸 ２２.４０±６.２３ ２３.３０±３.８１ －０.５３ ０.６０ ２２.１５±６.０７ ２２.１０±７.１２ ０.２４ ０.９８
颈椎左侧弯曲 ４１.６５±８.４１ ４８.９５±７.６５▲ －２.８７ ０.０１ ４１.８０±７.４０ ４２.３０±５.８７ －０.２５ ０.８０
颈椎右侧弯曲 ４１.４５±９.２３ ４９.３５±８.０２ －２.８２ ０.０１ ４２.２５±１０.３１ ４４.７０±７.０２ －０.８８ ０.３９
胸椎左侧弯曲 ４０.４５±９.２８ ４５.８０±４.５７▲▲ －２.３４ ０.０３ ３８.３５±９.１７ ３９.５５±４.８７ －０.５２ ０.６１
胸椎右侧弯曲 ３６.９０±６.７１ ４３.９０±３.６１▲▲ －４.１１ ０.００ ３７.３５±６.４１ ３７.４５±６.０１ －０.０５ ０.９６
腰椎左侧弯曲 ２０.８５±５.３０ ２３.６５±５.２８▲ －１.６７ ０.１０ ２０.８５±５.２６ １９.８５±４.１２ ０.６７ ０.５１
腰椎右侧弯曲 ２０.６５±６.００ ２４.３５±５.６１▲ －２.０１ ０.０５ ２０.６０±４.３９ ２０.６０±４.２２ ０.００ １.００
颈椎前屈 ６３.９５±１２.６８ ７３.２０±８.２７▲▲ －２.７３ ０.１０ ６４.６５±１２.４３ ６２.０５±８.４４ ０.７７ ０.４４
颈椎后伸 ６１.３５±１３.１９ ６９.３５±８.１６▲▲ －２.３１ ０.０３ ６０.８５±１２.４９ ５９.３５±１０.２１ ０.４２ ０.６８
胸椎前屈 ５８.２０±１０.６６ ６７.１０±９.８２ －２.７５ ０.０１ ５８.８５±９.４９ ６３.２０±８.７０ －１.５１ ０.１４
胸椎后伸 ２７.６５±７.６６ ３９.００±１１.２９▲▲ －３.８２ ０.００ ２７.３５±８.４２ ２８.６５±７.０４ －０.５３ ０.６０
腰椎前屈 ８２.７５±８.４２ ８９.２０±６.４６▲▲ －２.７２ ０.０１ ８３.０５±８.３７ ８２.６５±８.００ ０.１５ ０.８８
腰椎后伸 ２５.１０±７.５７ ２８.６５±６.７８▲ －１.５６ ０.１３ ２５.２５±７.０８ ２４.００±６.６４ ０.５８ ０.５７
颈椎左旋转 ６６.５５±８.７９ ７１.９５±７.０６ －２.１４ ０.０４ ６７.１５±８.７６ ６７.９５±１０.７９ －０.２６ ０.８０
颈椎右旋转 ６６.８０±１１.７２ ７５.５０±９.１６▲ －２.６２ ０.０１ ６７.９５±１２.１１ ６８.３５±１１.５２ －０.１１ ０.９２
胸椎左旋转 ３７.１０±６.３３ ４２.７０±６.２５▲ －２.８２ ０.０１ ３５.５５±６.９８ ３７.８０±８.２８ －０.９３ ０.３６
胸椎右旋转 ３５.２５±１０.０９ ４０.７５±７.１５ －１.９９ ０.０５ ３４.２０±９.０５ ３５.８５±８.９１ －０.５８ ０.５７
腰椎左旋转 １８.５０±６.３０ ２２.４０±５.８６▲ －１.９７ ０.０６ １８.１０±６.４４ １８.３０±４.４５ －０.１１ ０.９１
腰椎右旋转 １８.８５±６.８７ ２０.３５±３.７９ －０.６８ ０.５０ １９.１０±５.６６ ２０.００±４.３１ －０.５７ ０.５８
颈椎平衡度 ０.８５±０.９９ ０.３５±０.５８▲ １.９５ ０.０６ ０.７０±０.８６ ０.７５±０.８５ －０.１８ ０.８６
胸椎平衡度 ０.９５±０.８３ ０.２５±０.４４ ３.３４ ０.００ ０.８５±０.８１ ０.７５±０.６４ ０.４３ ０.６７
腰椎平衡度 １.１０±０.７９ ０.６５±０.４９▲▲ ２.１７ ０.０４ １.１５±１.０９ １.１０±０.５５ ０.１８ ０.８６

　 注:实验前后组间比较ꎬ▲Ｐ<０.０５ꎬ▲▲Ｐ<０.０１ꎮ

３　 讨论

有研究表明ꎬ长时间的坐位姿势会给脊柱带来静

力性的损伤ꎬ特别是长期匍匐于座、各种不良坐姿ꎬ易
造成脊柱周围肌肉不对称、扭曲拉伸ꎬ使脊柱系统失

衡进而引起肩颈腰背的不适[４] ꎮ 且静坐时间越长ꎬ患
颈椎病、腰椎病、肩周炎的比例越高[５] ꎮ 另有研究发

现ꎬ脊柱的弯曲度和活动与体力活动有关ꎬ强度过大

的体力活动或在镜像体力活动时不正确的动作姿势

都可能对脊柱胸腰段矢状面弯曲度和活动度产生相

应影响ꎬ使之出现脊柱弯曲和活动度异常ꎬ造成脊柱

的损伤ꎬ甚至发生疾病[６] ꎮ 慢性腰痛与腰部肌肉结构

功能的改变、肌力下降和腰椎结构退变有关ꎬ其能导

致脊柱的稳定性、躯干肌力、伸肌爆发力等偏低和屈、
伸肌力失衡ꎬ造成腰段脊柱及周围组织的形态结构呈

现不同程度退行性病变[７] ꎮ 脊椎和背部肌肉力量的

失衡也是目前影响日本老年人机车综合征的因素之

一[８] ꎮ 此外ꎬ长期的肌肉疲劳也会造成肌肉韧带与骨

骼连接点因钙化而造成颈椎、 腰椎骨质增生等疾

病[９] ꎮ 因此ꎬ人体在骨生长发育过程或日常生活中ꎬ
若长期保持某种不良身体姿态ꎬ会导致组织受到损伤

而使脊柱活动受限甚至危害脊柱健康ꎮ 如 Ｃｓａｒ
等[１０]报道ꎬ长期头部前倾会导致头夹肌、上斜方肌、胸
锁乳突肌的紧张缩短和斜方肌中束的薄弱ꎬ影响肌肉

长度的收缩活动ꎮ
八段锦是我国历史悠久、流传最广、影响最大的

古老健身气功导引术之一ꎬ如今已形成一套独立而完

整的健身功法ꎬ由于是一项动作少、易学习、强度适中

的有氧耐力运动ꎬ不仅受到中老年人的青睐ꎬ同时还

被视为中医养生与疾病防治的重要理疗手段[１１] ꎮ 传

统中医认为ꎬ八段锦具有柔筋健骨、养气壮力、行气活

血、协调五脏六腑的功能ꎬ长期进行八段锦运动ꎬ能改

善人体心血管系统、身体形态、脂代谢状况和亚健康

状态ꎬ有助于骨伤科疾病康复、预防糖尿病与促进糖

尿病康复[１２] ꎮ
依据中华传统气功健身原理和医学原理ꎬ八段锦

运动机理主要体现在 ２ 个方面:(１) “导气引体、调畅
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气血”原理ꎬ要求在练习过程中做到“柔和缓慢ꎬ圆活

连贯ꎻ松紧结合ꎬ动静相兼ꎻ神与形合ꎬ气寓其中” [１３] ꎮ
以人体外在肢体躯干的屈伸俯仰和内部气机升降开

合的完成ꎬ将人体五脏六腑、四肢百骸及五官九窍等

部位的经络打通ꎮ 经常进行双手托天、单手上顶下拉

等动作的牵拉练习ꎬ可加强对经络腧穴的刺激ꎬ使人

体全身的筋脉得以牵拉舒展ꎬ经络得以舒畅ꎬ人体脏

腑得以平衡ꎮ (２)“脊柱为轴、整体调整”原则ꎮ 八段

锦锻炼的重要部位就是脊柱ꎬ无论是头、颈、胸、腰等

部位进行多方位的旋转、牵拉ꎬ还是上下肢的伸张活

动ꎬ都要保持躯干脊柱的直立姿势站位ꎬ并以脊柱活

动带动四肢ꎮ
人体脊柱由多块椎骨通过韧带、椎间盘、骨连结

组合而成ꎬ从矢状面观察是一条存在颈椎前凸、胸椎

后凸、腰椎前凸、骶椎后凸多个生理弯曲的形态ꎬ并根

据活动能力分为颈段、胸段、腰段 ３ 段ꎮ 不同段位的椎

骨在骨连结的作用下ꎬ人体才能自由完成屈伸、旋转、
侧身等动作ꎬ在肌肉韧带等身体组织的协助下ꎬ保证

脊柱稳定且进行更大范围活动ꎮ 因此ꎬ附着于脊柱及

其周围的神经、肌肉、韧带等组织是维持脊柱正常活

动和保护脊柱的重要保障ꎮ
八段锦在防治脊柱活动度异常方面有其独到之

处的功效:(１)通过八段锦对脊柱的旋转拉伸来提升

组织器官的神经冲动ꎬ降低骨骼肌粘滞ꎬ增强脊柱两

侧的肌肉力量和矫正身体姿态ꎮ 如在前 ４ 式中ꎬ通过

两手托天、左右开弓、单手对称按举、旋转后瞧等动作

的上下、左右拉伸及旋转ꎬ不仅拉长躯干与上肢各关

节周围的肌肉、韧带及关节组织ꎬ也使脊柱内各椎骨

间的小关节及小肌肉得到锻炼ꎬ从而增强脊柱的灵活

性与稳定性ꎬ还增加颈部及肩关节周围参与运动肌群

的收缩力ꎬ以及颈部运动幅度ꎮ 对矫正不良姿势ꎬ改
善颈部及脑部血液循环ꎬ解除中枢神经系统疲劳具有

重要作用ꎮ 能有效预防和治疗脊柱侧弯、颈椎病、胸
椎旋转错位、腰背肌劳损等病症ꎬ以及纠正小关节错

位ꎬ提高颈部活动度和改变脊柱的生理弯曲[１４] ꎮ 本实

验结果显示ꎬ通过 ３ 个月的八段锦练习ꎬ大学生的脊柱

后凸、测弯曲度、前后屈伸等活动幅度都有明显改善

效果ꎮ (２)通过八段锦不同动作对肌肉的锻炼ꎬ以肌

电反应表现出肌肉做功能力增强ꎬ故能达到增强肌肉

力量ꎬ强化肌纤维活性ꎬ增强肌肉对疲劳的耐受力ꎬ并
且还能显著提高躯干柔韧性[１５] ꎬ使躯干肌肉韧带得到

功能性提升ꎮ 同时还可以放松腰背部肌肉ꎬ促进腰背

部血液循环ꎬ提高腰椎稳定性及运动能力ꎬ且疏通经

络ꎬ强精壮骨[１６] ꎬ强化椎间盘韧性与抗压能力ꎬ使脊柱

保持稳定状态ꎬ起到保持脊柱及身体平衡的作用[１７] ꎮ
本研究表明ꎬ经过 ３ 个月干预后ꎬ实验组与对照组

相比ꎬ其颈椎、胸椎和腰椎等部位的前后弯曲度、旋转

度以及身体平衡度都得到大幅度提升ꎬ脊柱的前后屈

伸能力、旋转能力和平衡能力发生明显改善ꎮ 主要在

八段锦的后 ４ 式动作中ꎬ通过摇头摆尾、攀足固腰、攒
拳夹背以及有节律的背颠、脚震动作使脊柱得到充分

弹动ꎬ以此加深椎骨之间及各个关节肌肉、韧带的锻

炼ꎬ从而增强脊柱的灵活度、伸曲度和平衡度ꎮ 此外ꎬ
在进行八段锦锻炼过程中ꎬ要求保持呼吸通畅ꎬ按照

规定的呼吸顺序ꎬ与动作合理搭配ꎬ对保持腹部气压

与胸腔气压的稳定性以及维持脊柱前后稳定性也具

有积极作用ꎮ
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