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“体医融合”理念下 Pilates 结合瑜伽对女性颈腰椎疾病的
预防与干预研究 

高祎凡  孟婷婷  张锦锦  常翠翠  赵霁月 

(西安培华学院  陕西西安  710125) 
摘要：目的：本实验通过研究普拉提结合瑜伽对女性颈腰椎疾病的干预，探讨普拉提结合瑜伽对女性颈腰椎疾病的改善效果，以其为颈腰椎疾病患

者提供合理的预防方案，为普拉提结合瑜伽训练干预颈腰椎疾病提供科学的理论依据，为运动预防疾病的推广提供有力的支撑。试验对象 本实验选

择我校“普拉提结合瑜伽”体育公共选课的女大学生为实验组，瑜伽体育公共选课学生为对照组，各随机抽取 8 名进行实验。方法：实验组通过普

拉提结合瑜伽的训练方式进行干预，对照组通过瑜伽练习进行干预，通过脊柱机能系统（姿势、柔韧性、稳定性）、运动系统（骨密度）对受试者干

预前、干预 6 个教学周后的数据进行评估，分析普拉提结合瑜伽运动对女性青年颈腰椎不适的预防和干预优势与作用。结果：经过 6 个教学周干预

后，普拉提结合瑜伽组脊椎机能数据比瑜伽组明显提高，差异性显著，而实验组骨密度数据相比于对照组无显著性差异。结论：本研究通过对 8 名

女大学生分别进行 6 个教学周干预后，普拉提结合瑜伽组相比于瑜伽组脊椎机能和骨密度数据均有提高，一定程度提高了颈腰椎的柔韧性和稳定性。

因此普拉提结合瑜伽对女性颈腰椎疾病具有一定的预防作用，且干预效果优于瑜伽运动。 
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《“健康中国 2030”规划纲要》中明确提出，要通过“广泛开展全

民健身运动，加强体医融合和非医疗健康干预，促进重点人群体育活动

等方式提高全民身体素质”[1]。通过体医融合实施青少年、妇女、老年

人、职业群体及残疾人等特殊群体的体质健康干预计划。青年女性的健

康关乎这一代人群的健康，关乎未来中老年女性的健康。 

有调查显示在大学生中有 55.3%的经常熬夜，41.7%的有上网时间

过长的现象，她们中有 68.7%的学生常感到睡眠不足或过度疲劳[2]。当

下慢性病普遍存在，颈腰椎疾病属于最常见的慢性病之一，大学生长时

间久坐度使用手机以及不稳定的作息和运动量的减少等，阻碍了颈腰椎

的发育甚至造成压迫，引起颈腰椎劳损和疼痛。还有很多原因会让颈腰

椎疾病发病率逐年增高，病情加重后，颈腰椎疾病人群的运动功能会逐

渐减弱，从而形成恶性的循环，导致颈部、腰背部肌肉失掉一部分活性，

而只有坚持锻炼才能激活肌肉活性，进而恢复腰背部功能，严重影响其

健康成长。 

颈腰椎疾病是临床常见病、多发病、慢性病，是由于人体颈腰椎间

盘逐渐地发生退行性变、颈腰椎骨质增生或颈腰椎正常生理曲线改变

后，刺激或引起的一组综合症状[3]。现代女性由于长期伏案工作或者看

手机，久坐不动、低头耸肩，平时缺乏体育锻炼，均容易发生颈腰椎劳

损。我国是老龄化速度最快的国家之一。早在 2000 年就已经进入人口

老龄化社会，全国 65 岁以上老年人的比例已超过 14%。随着老年人口

的逐渐增加，由增龄引起的老年性疾病发病率明显上升，其中就包括颈

腰椎慢性病及其引发的相关疾病[4]。这为我国医保带来巨大的负担，而

且随着人口老龄化的进一步发展，我国医保将会面临空前巨大的压力。

而伴随着年龄的增长，骨质疏松，各种组织均进入退变期[5]。因此，颈

腰椎疾病在我国中老年女性群体中出现的概率也很大，极大地困扰着当

代中老年女性，严重影响着中老年女性的身心健康及生活质量。因此，

预防当代青年女性颈腰椎疾病，促进其身心健康发展，对于改善我国今

后社会人口健康状态结构、减轻我国医保压力具有深远而重要的意义。 

目前干预颈腰椎疾病的主要运动措施包括瑜伽和普拉提运动。普拉

提注重核心部位的激活，让脊柱变得灵活，让身体线条更加柔美，改善

颈腰椎疾病患者腰背部功能。瑜伽体式使用易于掌握的技巧，包括调身

的体位法、调息的呼吸法、调心的冥想法等。瑜伽练习是在呼吸的协同

下下，进行舒缓、有控制的站立、坐立、跪姿、仰卧、俯卧、倒置，使

身体进行前屈、后身、侧屈、旋转、平衡和纵向伸展，全面提高身体素

质，改善机体各系统功能，平缓呼吸，提高注意力，缓解紧张和压力等

不良情绪，调节体内激素分泌水平。每个体式在动态练习与静态保持的

过程中都会有不同的体式功效，对肌肉、韧带、腹内脏器和神经系统的

作用也都有不同。后弯类的体式可以伸展腰腹部前侧肌群，强化背部肌

群，缓解背部不适，灵活脊柱，改善圆肩驼背等不良体态；扭转类体式

平衡类体式有效地加强躯干两侧和两腿后侧肌肉力量，按摩腹部提高专

注力和协调性；倒置类体式可以加强肩部和颈部肌肉力量，放松背部肌

群，改善血液循环。 

普拉提结合瑜伽是在普拉提的基础上融入瑜珈形体的一些理念以

及教师个性化内容，训练方式遵循运用自身体重、多次数、小重量以及

冥想的运动原则，目的是改变人体肌肉功能，达到改善人体脊柱颈腰椎

功能的目的[6]。在女大学生中开展普拉提结合瑜伽课程学习，对于因熬

夜使用手机、较少运动产生的颈腰椎劳损、疼痛等问题给予科学的指导、

预防甚至改善。本研究结合“健康中国 2030”规划纲要等国家健康战

略，关注女性大学生的亚健康状态，采用普拉提结合瑜伽的方式，在课

程上融入个性化内容，通过健康体适能和相关生理指标的检测，评价女

性大学生的健康体适能的状况，并通过 6 周普拉提结合瑜伽训练，观察

改善效果，从而为颈腰椎疾病的预防和干预提供更多的实验依据。 

一、研究对象与方法 

招募到腰肌劳损女大学生受试者 20 名，年龄 18-25 岁，从中筛

选符合研究需求的 16 名受试对象，因干预周期为 6 周。将受试者随

机分为对照组（瑜伽） 8 人、实验组（普拉提结合瑜伽） 8 人。 

表 1-1  对照组、实验组资料比较分析 

组别 例数 性别 平均年龄（岁）BMI ㎏（ /㎡） 

瑜伽组 8 女 20.7 19.51 

普拉提结合瑜伽组 8 女 20.2 19.26 

由表 1-1 可知，参与实验的 2 组样本，对照组（瑜伽）、实验组

（普拉提结合瑜伽）均为女性，样本数量均为 8 例。对照组（瑜伽）

平均年龄为 20.7，平均 BMI 为 19.51,实验组（普拉提结合瑜伽）平均

年龄为 20.2,平均 BMI 为 19.26。在性别、年龄、BMI 两组组间比较无

显著差异，具有可比性。 

二、实验方法 

在我校招募 18—25 岁之间的无专业运动训练的颈腰椎疾病女大

学生。经过筛选和排除，最后有 16 名受试者符合标准，将 16 名受试

者随机分成两组，对照组（瑜伽） 8 人、实验组（普拉提结合瑜伽） 8 

人，对照组进行 6 周的瑜伽练习，实验组进行 6 周的普拉提结合瑜伽

练习，在干预前和干预后分别测试受试者的脊柱机能和骨密度，并对测

试结果进行对比分析。 

（1） 脊柱机能系统（脊柱电子测量仪检测脊椎机能状态） 

本实验采用美国 Idiag Spinal mouse 脊柱机能测量仪，通过测量人体

在站立、前屈及负重 3 种模式下的脊柱椎间角度变化值，测定脊柱在矢

状面、额状面及垂直面的形态及运动能力，获取测试者脊柱形态、活动

能力及稳定性的数据，以评分模式综合反映脊柱功能。测试时，受试者

暴露脊柱的第一胸椎（TH1）至第五腰椎（L5），并用记号笔标注脊椎

测试区域的每个棘突点，受试者按规定动作站于测试区域。测试者将

Spinal mouse 与电脑测试系统进行连接，并输入受试者信息，测试时用

Spinal mouse 沿着标志的记号线缓慢划过记录数据，测试时姿势分别为：

直立姿势、前屈姿势和负重姿势。测试结果经计算机可直接导出脊柱姿

势、柔韧性、稳定性以及脊柱机能总体状况。 

测试时室温保持在 23℃-25℃之间，使用 Spinal mouse 仪器对受试

者分别于课程干预前、后，进行两次脊柱机能测试，测试时由同一个人

操作，同一地点进行，以减小测试误差。前屈姿势下的背部长度值应大

于直立姿势下的背部长度值；在负重测试时，两个姿势下背部长度的值
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相差不超过 20mm。 

（2） 骨密度测定 

骨密度是骨骼强度的一个重要指标，适量的运动能够提高人体骨密

度，运动量偏小则达不到增加骨密度的效果，过量的运动甚至会造成骨

密度的下降。本试验将采用美国 Lunar 公司 DPX-L 型双能Ｘ射线骨密

度仪（DXA）对受试者 6 周运动前后颈腰椎骨密度进行检测。 

骨密度数据采集：室内温度 24℃，湿度 40%条件下，打开双能Ｘ

射线骨密度仪软件，输入受试者信息，分别选择颈椎及腰椎，进行定位

扫描，完成 6 周运动前后颈腰椎骨密度数据采集。 

该研究以实验数据为主，对实验前、后测得有关数据，分析实验前

后对照组和实验组之间的系统机能的变化情况，并得出结论。 

三、实验结果 

（1）脊柱电子测量仪： 

表 3-1 对照组、实验组脊柱电子测量数据 

瑜伽组 普拉提结合瑜伽组 
序号 

干预前 干预后 增加值 干预前 干预后 增加值 

1 73.64 78.32 4.68 66.12 71.23 5.11 

2 53.88 62.12 8.24 80.37 89.27 8.90 

3 84.38 95.96 11.58 52.83 66.41 13.58 

4 55.8 60.12 4.32 68.24 73.50 5.26 

5 51.72 59.03 7.31 72.62 82.97 10.35 

6 54.44 62.44 8.00 64.10 72.38 8.28 

7 62.00 73.44 11.44 81.20 93.20 12.00 

8 85.20 94.00 8.80 55.70 64.90 9.20 

 
图 3-1 对照组、实验组脊柱电子测量数据增加值对比 

如表 3-1、图 3-1 所示，干预前对照组（瑜伽）、实验组（普拉提

结合瑜伽）两组受试者颈腰椎脊柱机能数据结果相比较无显著性差异。 

6 个教学周干预后对照组（瑜伽）与实验组（普拉提结合瑜伽）脊椎机

能数据明显提高，且实验组（普拉提结合瑜伽）脊椎机能干预后相比干

预前数据增加较对照组（瑜伽）更加明显。 

（2）骨密度： 

表 3-2 对照组、实验组骨密度测量数据 

瑜伽组 普拉提结合瑜伽组 
序号 

干预前 干预后 差值 干预前 干预后 差值 

1 1.03 1.13 0.10 0.75 0.85 0.10 

2 0.68 0.82 0.14 0.95 1.10 0.15 

3 1.02 1.18 0.16 0.94 1.10 0.16 

4 0.77 0.89 0.12 1.03 1.16 0.13 

5 0.89 0.97 0.08 1.00 1.10 0.10 

6 0.90 0.95 0.05 0.87 0.93 0.06 

7 0.92 1.07 0.15 0.72 0.88 0.16 

8 0.81 0.95 0.14 0.89 1.05 0.16 

 
图 3-2 对照组、实验组骨密度数据增加值对比 

如表 3-2、图 3-2 所示，干预前对照组（瑜伽）、实验组（普拉提

结合瑜伽）两组受试者骨密度测量结果相比较无显著性差异。 6 个教

学周干预后对照组（瑜伽）、实验组（普拉提结合瑜伽）两组骨密度数

据相比干预前均有增加，但实验组（普拉提结合瑜伽）骨密度干预后相

比干预前数据增加较对照组（瑜伽）无明显差异。 

四、结论与讨论 

4.1 结论 

（1） 本研究通过对 16 位颈腰椎疾病女大学生分别进行 6 周干预

后，瑜伽组、普拉提结合瑜伽组均能不同程度的改善颈腰椎疾病受试者

的脊柱机能和骨密度，结果与干预前相比，有好的改善效果。 

（2） 通过 6 周的瑜伽和普拉提结合瑜伽训练可以有效提高颈腰

椎关节活动度，其干预结果与干预前相比较有明显的改善效果，且普拉

提结合瑜伽的干预效果优于瑜伽； 

（3） 通过 6 周的的瑜伽和普拉提结合瑜伽训练对受试者骨密度

有很大改善效果，但普拉提结合瑜伽的干预效果与瑜伽效果相似。 

4.2 讨论 

该项研究普拉提结合瑜伽训练在教学中可改善女性形体，通过体

重、BMI、腰围等数据说明。对颈腰椎疼痛和不适感通过脊椎机能状态

检测给予表明，提示就医方向。其次，通过其他生理指标（呼吸、循环、

血液、骨密度、肌张力、疼痛评定）表明该运动对改善生理机能具有一

定的作用，以此说明该运动对女大学生因手机使用过度引起的颈腰椎劳

损等健康问题有较大缓解作用。普拉提结合瑜伽训练成为女性教育课程

群的核心课，有助于提升女性形象和素质，使学校女子教育课程的可选

择性增多。通过 6 周普拉提结合瑜伽运动干预我校女性健康体适能的实

验，对比干预前后干预组和实验组的数据，为改善女性因手机使用造成

的颈腰椎疼痛等健康问题给予理论和实践指导。最后女性青年运动机能

健康状态关乎未来中老年女性的健康，对降低未来我国医保负担有着重

要意义。同时我校体育学院开发普拉提结合瑜伽运动形式课程群，改善

我校女大学生因生活方式不良造成的颈腰椎不适，提高女大学生身体素

质。 
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