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理疗瑜伽对大学生脊柱形态影响的实验研究 
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摘要：随着社会环境的不断变化，瑜伽运动受到越来越多人的接受与肯定，而且理疗瑜伽也逐渐出现在大众的生活中。理疗瑜伽的效果相

对较多。现阶段，很多人的工作压力非常大，身体负荷比较严重，而借助理疗瑜伽可以针对脊柱侧弯的状况实施合理的矫正。因此，针对

理疗瑜伽的功能效果以及作用原理等展开分析，可以为脊柱侧弯等劳损性疾病的治疗与恢复提供依据。 
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引言：如果得了颈椎病，人们的生活、工作等都会受到严重影

响，有的人会表现出走路较累而且速度较慢。另外，该类疾病具有

逐步加重的发展趋势，上肢也会逐渐出现麻木、柔韧性较低、拿东

西容易脱落等状况，有些人还会出现头晕、头疼以及视力模糊等状

况。在颈椎病的影响下，有些患者的日常排便、排尿等也会受到影

响。根据相关研究数据，瑜伽运动可以对颈椎病的康复起到一定的

作用。随着该类运动的不断发展，瑜伽也分为了很多类别。通常情

况下，颈椎病康复主要采用理疗瑜伽，通过这种方式的应用不仅可

以使形体的外在状态得到改变，同时也有利于肌肉紧张状态的调

整，从而使身体逐步发生改变。现阶段，减脂塑形以及理疗康复领

域中，瑜伽的应用率不断提升，同时也是人们缓解压力、身体锻炼

的一种重要方式。 

一、理疗瑜伽概述 

（一）概念界定 

欧伟健与罗采薇在《理疗瑜伽对校正脊柱侧向弯曲的效果探

究》中指出，通过瑜伽可以达到健身以及康复的目的，这是因为在

瑜伽运动过程中，肢体可以得到拉伸，而且身体运动部位的软组织、

肌肉等也会得到放松，软组织对损伤可接受程度将会出现提升。由

于瑜伽体式包含很多种，通过不同体式的运动可以使人体各个部位

得到放松与锻炼。由此可见，瑜伽理疗是指借助瑜伽的锻炼方式使

身体得到锻炼与康复。另外，瑜伽理疗与阿育吠陀之间也存在一定

的关系，后者主要是针对保健与疾病方面的内容展开分析，同时也

提出为了使人们的身体达到锻炼以及预防疾病的目的，阿育吠陀也

可以通过保健方式的应用使身体得到锻炼与改变。在理疗瑜伽方式

运用过程中，不仅涉及到中医的经脉、穴位等多种理论，同时还涉

及到冥想学说、通气等内容。通过不同理论的相互融合使人体整个

系统得到调整。因此，社会大众越来越重视该方式的应用。 

（二）理疗瑜伽的作用 

其一，局部区域软组织血液循环的提升，使炎症状态得到缓解

或者消散。通过不同瑜伽体式的应可以针对人体各个部位的肌肉、

关节以及软组织等进行锻炼，同时通过呼吸方法的结合应用可以进

一步使肌肉达到放松状态，从而使炎症越来越轻。但是，在实际应

用过程中，瑜伽练习需要专业人士的指导并好做合理的防护措施。

如果没有专业人员的指导，那么在瑜伽运动过程中可能会使局部软

组织、血液循环以及炎症等无法得到有效改变。其二，通过运动疗

法的应用可以使局部软组织对损伤的耐受性得到提升，从而让人体

感觉疼痛感得到了降低。瑜伽是非常重要的运动疗法中的一种，通

过不同瑜伽方式的应用可以使身体软组织的柔韧性得到提升。与此

同时，由于瑜伽体式分为很多种，因此，借助不同体式的应用可以

针对身体各部位的软组织实施强化锻炼，从而使局部软组织的状况

得到改变并进一步降低疼痛感。其三，通过瑜伽的拉伸运动可以使

身体达到放松的状态，从而对疼痛感的体会会出现降低。随着瑜伽

的不断运用，其拉伸效果非常显著。西方国家在专业运动员训练过

程中也应用了瑜伽的方式，使其身体得到放松。另外，通过不同体

式瑜伽运动与冥想、放松等意识管理方式的相互结合，可以使身体

达到彻底放松的状态。根据相关调查研究，在针对劳损性疾病实施

康复的人员中，瑜伽方式的应用产生了较好的效果。 

二、理疗瑜伽转变大学生脊柱形态的要点 

（一）脊柱的充分伸展 

在针对脊柱状态实施矫正训练的过程中，瑜伽方法的应用需要

重视身体伸展状态的把握，确保身体肌肉处于完全放松的状态，从

而避免训练过程中出现损伤。这是因为出现损伤不仅无法使脊柱得

到矫正，同时还可能会伤害其他部位的软组织。比如，在上身脊柱

向上行走的过程中，要从腰椎逐步到胸椎，最后到颈椎，逐步达到

伸展状态。在该过程中，人的意识也需要调整，确保精神和身体都

达到放松状态，从而为脊柱矫正起到良好效果。 

（二）遵循正反平衡原则 

在实际训练过程中，正反两个方向的协调与平衡需要充分关

注，不可以出现失衡的状态，否则容易引起肌肉劳损。比如，通常

情况下，颈椎前部发生问题基本上是由于胸大肌始终处于紧张的状

态，但是背部的肌肉却处于松弛的状态，二者之间存在明显差异，

颈椎会受到严重的压迫，最终出现形状的改变。这种情况下，在实

际锻炼过程中，正反方向的动作都需要做到位，而且必须呈现出协

调性以及平衡性，这样才能达到应有的锻炼效果。另外，对于腰椎

侧弯的患者来说，瑜伽训练习过程中经常会出现后背竖直肌高、低

不平衡的状况，如果出现了这类情况，患者首先需要针对位置较低

的一侧实施练习，从而使两侧的高度达到平衡状态。 

（三）配合相应的正脊手法 

为了确保瑜伽运动对脊柱侧弯矫正发挥相应作用，需要配合一

定的正脊手法来完成锻炼。正脊手法是指通过中医相关理论的应

用，采取合理的推拿或者按摩的方式使患者的损伤状态得到有效恢

复。在针对脊柱实施矫正的过程中，不仅需要借助理疗瑜伽开展练

习，同时还需要结合合适的正脊手法，通过二者之间的相互促进使

脊柱侧弯状态得到调整。另外，在针对不同部位的状况实施矫正的

过程中，姿势选择非常重要，同时还要选择应用正确的瑜伽方式以

及正脊手法。另外，在该过程中，必须借助专业人员的指导，确保

每个动作都到位而且发挥应有效果，这同时也会避免损伤状况的出

现。 

四、理疗瑜伽对大学生脊柱形态影响的实验研究 

（一）实验目的与实验设计 

实验目的：现阶段，在我国社会环境中，出现脊柱侧弯状况的

患者人数在全国总人口数量中所占的比重已经达到了 1.06%，而该

类疾病的发病率为 1%-1.17%。对于大学生来说，如果他们出现脊

柱侧弯的情况，那么他们的脊柱发育、身体骨架发育以及整个身高

的增长等都会发生改变。因此，大学生后期的生长发育也会受到严

重影响，甚至会对内脏器官的正常功能产生影响。因此，针对大学

生的脊柱发育需要进行合理的预防与治疗。在有些临床调查研究

中，研究者指出，通过对脊柱周围的肌肉力量实施合理的强化并且

对韧带与肌肉的状态实施合理的调控，可以使软组织的状态发生改

变，从而完成脊柱侧弯的矫正。而理疗瑜伽是指在治疗过程中应用

瑜伽的锻炼方式，从而使脊柱侧弯等非正常的状况得到逐步改善。

在锻炼期间，人体肌肉的紧张程度会得到缓解。由于瑜伽体式之间
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存在明显不同，练习者可以选择合适的体式，针对不同部位的肌肉

进行缓解，确保脊柱出现问题的小关节的状态得到调整。现阶段，

在临床疾病治疗与康复过程中，理疗瑜伽的应用逐步提升。另外，

在我国社会环境中，推拿手法也得到了逐步应用。通过推拿不仅可

以使人体的脉络、气血得到疏解，同时也有利于肌肉紧张或者过度

牵引状态的缓解，从而使脊椎损伤等疾病得到慢慢改变。但是，现

阶段针对理疗瑜伽与按摩手法结合应用改善脊椎侧弯状况所开展

的研究还相对较少。 

实验设计：本次实验主要通过以下四个步骤完成：第一部分，

数据测量。首先，针对 H 大学 2022 级选修瑜伽课程的学生完成脊

柱状态的测量，同时还要记录测量数据以及学生的相关信息。第二

部分：针对测量数据完成统计汇总工作。第三部分，开展矫正训练。

该过程的时间为 12 周。每个周利用理疗瑜伽完成矫正训练的次数

为两次。根据矫正对象的实际状况选择合适的矫正方式以及矫正次

数，确保可以获得良好的效果。第四部分，针对理疗瑜伽训练的矫

正效果实施检验。在经过 12 周的训练之后，针对这些大学生的脊

柱状态实施测量与评估，将相关数据完成对比分析并获得实验结

果。 

（二）实验对象与实验方法 

实验对象：本次实验对象为 H 大学 2022 级选修瑜伽课的学生，

选取的实验对象数量为 40 名。 

实验方法：在实验开始之前，首先通过 X 片检查这些实验对象

的脊柱状态，他们都出现了轻度脊柱侧弯的状况，而亚当测试

（Adam test）分值超过了 10，与此同时，这 40 名大学生基本都出

现了后背不舒服的状况。按照随机抽样的方式将 40 名实验对象平

均分为实验组和对照组。在实验组中，女生、男生的数量分别为 12

人、8 人，平均年龄为 20.1±1.5 岁。在对照组内，女生、男生的数

量各为 10 人，平均年龄为 19.9±1.9 岁。对两组实验者的资料实施

比较分析，显示差异无统计学意义。在实验组实验者中主要应用了

理疗瑜伽中脊柱理疗运动与推拿手法相结合的方式，从干预实验次

数方面看，每周会进行 4 次锻炼，每次锻炼时间大约为 40 分钟。

另外，总时间总共为 5 个疗程，每个疗程的时间为 2 个周。而对照

组的 20 例实验对象则采用了常规的广播体操以及日常体育锻炼的

方式并且其学习与生活不会受到影响。 

在针对实验前后的实验者状况实施评估过程中，主要涉及到中

文版 SRS-22 问卷、Cobb 角以及身高的测量。 

（三）实验结果 

（1）在经过干预之后，实验组成员的身高平均出现了 0.5cm

的提升，实验前后有统计学差异（P<0.05）；而经过日常锻炼干预

之后，对照组成员的身高平均出现了 0.1cm 的提升，实验前后无显

著性差异（P>0.05）。 

（2）SRS-22 问卷题目总共设计了 22 个，相关内容主要涉及

功能活动、自我形象、疼痛、心理健康及满意度。在经过干预之后，

试验组成员的问卷得分比干预之前的分值出现了显著性差异

（P<0.05）；在经过干预之后，对照组成员的问卷得分比干预之前

的分值没有出现显著性差异（P>0.05）。 

（3）在经过干预之后，实验组的 Cobb 角度数值比干预之前

呈现出了显著性差异（P<0.05）；而经过干预之后，对照组的 Cobb 

角度数值比干预之前没有城乡出显著性差异（P>0.05）。 

（四）实验结论 

（1）在经过 12 个周理疗瑜伽与推拿手法的结合应用之后，实

验对象的脊柱侧弯的状况发生了改变，而且实验对象的疼痛状况也

得到了缓解。 

（2）从一定程度上看，12 个周理疗瑜伽与推拿手法的相互结

合可以使实验对象的身体姿势、背部肌肉的紧张程度以及力量感等

得到调整。 

（3）从一定意义上看，通过 12 个周理疗瑜伽与推拿疗法的相

互应用，可以使大学生的自我形象评价状态发生好的转变，这也有

利于大学生自信心的提升。 

（4）从肌肉力量以及协调性方面来看，通过实验可以发现这

种方法有利于大学生的身高发育。 

五、瑜伽运动注意事项 

在身体锻炼过程中，任何锻炼方式或体育项目都会存在一定的

风险。尽管理疗瑜伽的动作比较柔缓，但在矫正训练过程中需要针

对大学生的实际状况进行评估并进一步说明训练过程中需要注意

的关键事项，确保大学生可以按照标准完成训练。 

其一，瑜伽训练最好是身体处于空腹状态下完成。在饮食结束

3-4 小时之后可以参与瑜伽运动，由于水分也会对人体产生影响，

但是水分在体内停留时间相对较短，运动前需要控制饮水量。在饮

用了液体之后，大约需要在半个小时之后再进行理疗瑜伽练习。 

其二，在瑜伽训练过程中，训练者需要把充分把握身体的实际

状况，并且需要在身体能接受的最大承受范围之内完成训练，不能

出现过度拉伸的状况，避免训练对身体造成额外的损伤。通常情况

下，任何运动在身体可承受范围之内都会对身体产生积极作用，但

是，如果超过了身体可接受的范围，那么人体则会受到伤害。由此

可见，尽管瑜伽练习比较温和，而且对身体产生损害的可能性相对

较小。但是，现阶段，在实际练习过程中，瑜伽训练也会对人的肌

肉、骨骼、关节等产生损害。这种情况出现的主要原因是因为训练

者没有按照标准完成瑜伽动作，而且还没有充分掌握自己的身体状

况，出现了急于求成的心理，最终使瑜伽练习的尺度没有准确把握。 

其三，在瑜伽矫正训练过程中，如果练习者的身体出现不舒服

的状况或者体力跟不上，这种情况需要马上停止瑜伽练习，不能强

忍着身体的不舒服做训练。这是因为当人的身体出现了不舒服或者

体力跟不上的情况时，人并不能完全控制身体的动作，如果有些动

作没有得到良好的控制，那么一旦出现失误，身体将会受到严重的

伤害。由此可见，在实际情况中，需要充分把握自身的实际状况，

做到合理的训练。 

其四，在所有动作练习过程中，需要用鼻子完成呼吸。在特殊

情况下则按照相应规定完成。 

其五，在理疗瑜伽练习过程中，需要按步骤、按自己的身体状

况逐步完成训练，不能抱有着急的心态。 

其六，在女性生理期的时候，锻炼者需要按照自己身体可承受

的状况完成锻炼，但是需要尽可能避免倒立、拉伸、腹部压迫以及

身体会发生倾斜的瑜伽动作，确保身体状状况不受影响。 

其七，任何瑜伽体位训练的开始与结束都需要使训练者的身体

处于放松状态，而且还需要配合缓慢的深呼吸。在人体运动过程中，

机体对血液的需求状况也会发生改变。只有在整个身体都处于放松

状态的情况下，血液的供应才能达到运动的要求，从而有利于身体

锻炼或者恢复。 
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