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摘　要：本研究通过文献资料法、体育测量法、专家访谈法和数理统计法，逻辑分析法，实验法等方法，在实验初期选定20学生作为研究对象，通

过脊柱电子测量仪的测定结果和调查学生平时的运动情况筛选出实验对象，进行12周的理疗瑜伽练习，对比实验前后的结果进行分析，其研究结果显示，

参与理疗瑜伽练习后的学生脊柱侧弯的度数均存在显著的差异（P＜ 0.05），因此，得出结果理疗瑜伽对于大学生脊柱形态异常的恢复具有显著影响。
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1研究对象和研究方法

1.1研究对象

本文研究对象为理疗瑜伽对大学生脊柱形态影响。

1.2研究方法

1.2.1文献综述法

通过中国知网、万方数据库、学校图书馆电子书资料库等有效的网络途

径搜索到关于功能性脊柱侧弯，瑜伽理疗，脊柱侧弯疗法等有效的文献资料，

并查阅《理疗瑜伽脊柱矫正》，《瑜伽初级教程》，《瑜伽高级教程》，《物

理治疗学》，《人体身体功能训练手册》等相关书籍，为制定课程计划打下

基础，并对文献和书籍进行深度阅读和分析，全面的的了解该方面的研究前沿，

建立选题依据，确定本研究的研究角度、研究方向、研究方法和手段，以及

获取本次研究的所需文献，为构建论文框架、实验指导提供有效的理论背景

和实践指导。

1.2.2 体育测量法

1.2.2.1测量指标

身体脊柱部位测量：肩部，肩胛骨，腰线，骨盆，脊柱两侧等。首先可

根据简单易行的八步脊柱侧弯检查法初步筛选出脊柱侧弯的学生，主要包括：

第一步，两侧肩膀不一样高；第二步，两侧肩胛骨不一样高；第三步，

脊柱歪斜；第四步，腰线不对称，两手肘与两侧的腰部距离不对称；第五步，

骨盆或者臀线不一样高；第六步，前屈时，脊柱两侧肌肉高度不一；第七步， 

走路时向一侧偏移；第八步，可选择 x 光检测；其次，具体测量学生侧弯度数，

最后，进行实验 [1]。

1.2.3实验法

对本研究选取 20 名存在不良脊柱形态的大学生作为本次实验的代表性

样本，由测试者本人在赣南医学院黄金校区，进行为期共计 12 周的理疗瑜伽

练习，每周 3 次，45 分钟 / 次。测试工具主要有双重测量脊柱侧弯筛查尺、

瑜伽垫、瑜伽辅具、音箱等。

1.2.4 数理统计法

本实验将通过软件 SPSS18.0 分析并处理实验所测得的所有数据。再对数

据的结果分析中，主要采用配对样本 T 检验的统计方法进行具体分析，结果

采用平均数 ± 标准差显示。

1.2.5专家访谈法

通过面对面或者电话访谈的方式向三位运动康复专家进行访谈，为此次

的实验步骤和方法吸取宝贵意见，以及瑜伽练习对干预其他疾病的影响，为

以后的实验研究打下基础。

2 研究结果

2.1实验前受试者身体形态分析

2.1.1实验前脊柱形态情况

本次实验为了保证实验的有效性和提高实验效率，记录理疗瑜伽练习前

20 名学生脊柱形态的具体情况，以便与实验后进行差异性分析。

表1　脊柱形态结果统计表（N＝20）

脊柱形态          胸弯型                  腰弯型                双弯型
人数                 6                      10                    4

2.1.2 两肩部及髂前上棘在冠状面平衡结果

表 2　冠状面高低肩及骨盆（以髂前上棘为标志）高低情况统计表（N＝

20）

胸弯型（N=6) 腰弯型 (N=10) 双弯型 (N=4)

高低肩方向
左高 2 2 2
右高 4 2 3

骨盆（以髂前上
棘为标志）高低

左高 4 3 2
右高 2 4 3

表 2 依据影像学理论，测量受试者锁骨角度数，将锁骨角（≥ 2°）定

为肩部高度失去平衡，即受试者出现高低肩的现象。20 名受试者中有 15 位

出现高低肩，占总人数的 75%。9 人右侧肩膀的高度都要高于左侧肩膀，而

有 6 人左侧肩膀的高度高于右侧肩膀。

根据测量髂前上棘所得结果，当髂前上棘高度超过 1cm 时，将定义为骨

盆失衡。 如图 3 所示，有 18 名受试者骨盆发生倾斜。其中均有 9 人左侧骨

盆高于右侧，各占总人数的 45%。

2.1.3 胸椎和腰椎曲度情况

表3　胸椎、腰椎测量标准

标准               胸椎度数                             腰椎度数
低                   胸曲≤ 29°                           腰曲≤ -44°

较低           30°≤胸曲≤ 35°                    -36°≤腰曲≤ -43°
正常           36°≤胸曲≤ 45°                     -21°≤腰曲≤ 35°
较高           46°≤胸曲≤ 52°                      -13°≤腰曲 -20°
高                胸曲≥ 53°                              腰曲≤ -12°

根据人体测量法，矢状面上脊柱形态的类别可分为六大种类。将胸椎与

腰椎的测量标准进行对比分析，主要可以分为正常背，直背，驼背，鞍背，

懒汉背以及腰椎前凸。

2.1.4 实验前对实验对象脊柱形态分析

表4　实验前矢状面脊柱形态测试结果统计表

脊柱形态（矢状面） 人数 百分比（%）
正常背 4 20%
鞍背 2 10
驼背 7 35
直背 2 10

懒汉背 1 5
腰椎前凸 4 20

从上述表 4 中可以看出 20 名同学在矢状面的脊柱形态存在着明显问题，

正常的背部形态的同学仅仅占总人数的 20%，而驼背的人数最多，占总人数的

30%；鞍背和直背的同学都占总人数的 10%，懒汉背占 5%，腰椎前凸 20%。 

测试结果表明学生背部形态存在着各种问题，影响着学生的日常体态，在本次

实验中应帮助学生改善不良体态问题，加强正确对待脊柱形态的认知，强化学

作者简介：万思琪（1998-）女，汉族，江西南昌人，硕士在读，
江西师范大学体育学院，研究方向：运动与健康
促进。

105104

2023年10月第19期 运动与健康



生自信心。

2.2 理疗瑜伽对脊柱形态的改善结果

2.2.1瑜伽实验后冠状面脊柱形态与实验前的比较分析

表5　理疗瑜伽实验前后脊柱侧弯度数对比

         N        实验前 X±S          实验后 X±S          P 值
实验组    20       9.25° ±2.6°        3.85° ±1.6°        0.030*

在此实验过程中，代课老师全程指导，有目标、有组织、高效率的完成了

为期一周三次的理疗瑜伽课程，实验最终所得数据均为最后一节课程所测的。

经过一系列对数据的整理和分析，最终测得 20 位同学中，有 3 位同学 cobb 角

度数改善 0° -1°占总人数 15%；5 位同学的 cobb 角度数有略微的改善 2° -3°，

占实验总人数的 25%。有 10 位同学 cobb 角度数改善 4° -5°，占实验总人数

的 50%。目前只有两位同学 cobb 角度数暂时没有明显的变化。实验前后平均减

少 5°。 cobb 度数在实验前后进行对比，P 值小于 0.05，具有显著的差异性。

2.2.2 瑜伽实验后矢状面脊柱形态与实验前的比较分析

表6　理疗瑜伽实验前后胸曲和腰曲的测量结果比较

测量指标      实验前           实验后             T            P
胸部曲度     2.85±0.88       3.25 ±0.59        226          0.03
腰部曲度     2.77±0.81       2.50±0.62         168          0.04

如图表 6 所示，经过为期 12 周的瑜伽理疗练习后，将实验前与实验后

所测得的胸曲与腰曲进行对比分析，胸部曲度和腰部曲度均具有显著的变化，

比较结果具有显著差异（p ＜ 0.05），由此可得出，在老师系统的带领下，

受试者的胸部曲度和腰部曲度均趋向正常值，理疗瑜伽对大学生矢状面脊柱

形态的改善具有积极影响。

3 讨论与分析

3.1大学生脊柱侧弯产生的原因

首先，高中时期大部分中学不注重学生的体育教育，学生在高度紧张的

环境下备战高考，同时教师和家长给予学生考出好的高考成绩才是王道思想，

因此大部分学生在高中时期缺乏体育锻炼意识，没有养成有规律参与体育锻

炼的习惯 [2]。因此学生缺乏运动是大学生产生不良脊柱形态的重要原因之一。

其次，长时间久坐，趴在桌子上学习，低头玩手机，背负较重的书包等等不

正确的行为和姿势，使得肌肉力量失去平衡，肌肉牵拉骨骼，力学性能发生

变化。例如久坐后导致髂腰肌紧张，久而久之骨盆前倾。因此日常情况下，

日复一日的重复不正确的姿势也是导致学生脊柱形态发生负面变化的关键因

素 [3-4]。最后，学生较不正确的内心认知也是重要原因，不少的女生性格内向，

内心自卑，不喜与外界交流的女生通常低头走路，出现含胸驼背的现象 [3-4]。

3.2 理疗瑜伽相对于其他方式改善脊柱形态的优点与不足

理疗瑜伽要求做到身心合一的进行练习，也更强调身体处于中正位的情

况下进行练习。对于正处于不良脊柱形态的学生来说，学生对于正确的身体知

觉存在偏差，在练习体式时无法准确找到脊柱的中正位置。因此，在前期的练

习过程中需要专业的教师进行指导，不可独自进行，帮助学生找到正确的身体

空间位置。在后期练习过程中，学生可以自己保持习练。  目前治疗脊柱侧弯

的方法主要有手术治疗，佩戴支具，推拿针灸等，手术治疗费用高昂，后期康

复阶段所带来的并发症较多；佩戴支具虽可以短期矫正脊柱形态，但由于缺乏

主动性运动，肌肉力量减退，摘下支具无法保证脊柱的正常姿态，可能会更为

严重 [5]；进行理疗瑜伽练习，对于无收入的大学生来说，费用很低，无疼痛感，

且在运动过程中心情愉悦，学生精神压力小，紧张的肌肉得到松解，力量较小

的肌肉得到强化，脊柱两侧肌力达到平衡状态，坚持进行练习，复发率很低。

3.3 理疗瑜伽改善大学生脊柱形态的机理分析

理疗瑜伽练习对于脊柱形态的作用机理实际上是强化凸侧肌肉，刺激凹

侧肌肉进行放松 [6]，使脊柱旁侧不平衡的肌肉得到调整强化训练，提高对称

肌肉控制能力，脊柱始终保持中立位状态。瑜伽练习是一个长期的过程，对

人体进行有效刺激维持肌肉平衡 [7-8]，因此练习者要有规律的进行练习，至少

保证每周三次的练习频率。此外，练习者在日常生活中应缩短静力性工作时间，

休息时间也可进行体式练习，放松身心。本次研究结果表明理疗瑜伽对大学

生不良脊柱形态具有明显的改善作用，可作为改善脊柱形态的机理之一。

4 结论与建议

4.1结论

4.1.1 通过本次瑜伽理疗，实验结果表明通过瑜伽进行理疗的方式对脊柱

侧弯学生的脊柱形态趋向健康形态具有积极作用，学生的身体形态得到了明显

的进步，特别是促进了躯干的形态，圆肩、高低肩、驼背等现象明显得到改善。

4.1.2 理疗瑜伽的练习方式，主要目的是为了强化了目标肌群，对于脊柱

侧弯的学生来说，背部肌群得到了强化，僵紧的肌肉得到松解，对力量较差

的肌肉进行强化，使脊柱中正，打开胸腔，预防和缓解肩周炎以及背部不舒

适等现象。加强和提高同学们的心理健康，对生活充满希望，不再受到伤痛

和不美观所带来的困扰，同时还可以提高学习的效率 [9-10]。

4.2 建议

4.2.1 针对高校大学生学业繁重，大多数学生长期处于坐位，对于身体认

知不清楚，课外体育锻炼意识很差，因此高校应增强学生运动意识，加强学

生体测检测管理。

4.2.2 高校瑜伽课程可针对预防脊柱形态不正进行系统备课，融入理疗瑜

伽理念，同时建立学生良好的生活习惯和运动方式的思想，较大程度的保持

脊柱的正常形态。同时应加强家长在孩子身体形态发展问题方面的教育，定

期带孩子进行脊柱形态检查。

4.2.3 脊柱形态的研究较为复杂，本研究在测量仪器等方面受到限制，可

能存在一定的误差，只对理疗瑜伽康复后的脊柱形态进行了研究，往后的研

究可在生物力学等专业方面进行。
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4.2 建议

（1）加强训练频率。本次实验时间为 12 周，但每周仅训练 1 次，总的

来说实验时间较短，如果要使受试者获得较好的训练效果，需要加强训练频率。

（2）训练方案需要进一步改善。训练方案是以整体为对象，忽略了受

试者的个体差异，整体上强度较弱，因此在训练方案方面，需要综合考虑各

方面的因素，力求训练者能够得到各方面的综合发展。

（3）加强安全防护措施，补充相应的锻炼常识。在训练前以及过程中，

应当适当的向锻炼者普及一定的锻炼知识，进行充足的准备活动，避免发生

肢体拉伤或损伤的情况发生。
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