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##!摘要"#悬吊运动疗法是在不稳定状态下对身体核心肌群进行控制训练的方法' 近些年!悬吊运动疗

法在现代临床康复和竞技运动训练中的应用越来越普及!该文就悬吊运动疗法在改善颈痛和腰痛方面的作

用机制及其在临床应用方面的研究进展进行综述'
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##悬吊运动疗法是在不稳定状态下对身体核心肌

群进行控制训练的方法"L#

!通过吊索和弹力绳的协

助来抵消体重!这样可以使锻炼变得容易!也会通过

提供不稳定的平面使锻炼变得困难' 在运动过程

中!身体必须通过绳索承受重量并保持平衡' 悬吊

可以稳定吊绳提供一个静态平衡!也可以调整吊绳

的长度)高度和弹性来达到一个动态平衡' 这种疗

法是基于神经肌肉激活原理来达到静态和动态练

习"J#

' 近些年!悬吊在现代临床康复和竞技运动训

练中的应用越来越普及!本文主要就悬吊在颈腰痛

康复中的应用进展进行综述'

85悬吊对颈椎病的影响

随着智能手机的应用!*低头族+人群越来越

多!颈椎问题也随之而来' 长时间保持静态姿势使

肌肉疲劳持续!也会产生慢性疼痛!竖脊肌和斜方肌

上部肌肉肌力减低!反应性差!从而使颈部和肩部肌

肉不稳定"!#

' 很多学者研究了正常颈椎运动的相

关肌肉活动的定量数据!并揭示了颈椎的运动控制

策略' I9-&'等"P#研究了颈椎在左右侧屈$LK]!JK]!

最大侧屈位置%及前屈后伸$LK]!JK]!!K]!最大屈伸

位置%肌电图记录了颈部深层肌肉和浅层肌肉肌电

变化!颈部屈曲后!压缩和前后剪切力显著增加' 特

,PO!L,
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别是随着屈曲度的增加!深部肌肉力量显著增加'

在保持不同的头部姿势!深层肌肉力量之和均大于

表浅的肌肉力量之和' 随着颈部前屈后伸及左右倾

斜角度的增加!表层肌肉力量逐渐增大' 结果也明

确支持!深部肌肉中维持稳定的头部姿势!浅层肌肉

在关节活动末对脊柱稳定性产生作用' _%&=:%X

"O#

研究了不同程度的屈颈时!脊柱的承重会改变' 一

个成年人的头在中立位时重 LK L̀J 磅' 随着头向

前倾!LO]时颈部的受力增加到 JM 磅!!K]时 PK 磅!

PO]时 P" 磅!QK]时 QK 磅!显而易见随着颈椎前屈度

数的增大!颈椎受的力也越来越大!也会加重骨质增

生!导致早期磨损!撕裂!退化' 颈部肌肉的本体感

受输入在控制人体姿势中起重要作用' 故平时我们

应保持一个好的姿势!应该是耳朵和肩膀在一条垂

线上!肩胛骨内旋!脊柱的压力也会减轻' 既往研究

发现慢性颈痛患者做屈颈动作时!颈深屈肌肌电活

动减弱!其颈深屈肌肌力及肌耐力均减弱!故要改善

颈痛!应加强颈部肌肉耐力练习!使其能承受长时间

低强度负荷' 低负荷屈颈训练能增加颈深肌群肌电图

振幅!减少胸锁乳突肌和斜角肌肌电图振幅' a--等"Q#

将 !K 例高中生随机分两组!颈伸屈肌运动组和伸展

运动组!借助压力传感器对颈深屈肌头长肌)颈长肌

群进行低强度训练!放松胸锁乳突肌)斜角肌等颈浅

屈肌!伸展运动包括 M个颈肩部的伸展动作!O 次W周!

!K 5?&W次!训练共 N 周!结果显示颈深屈肌运动组

患者的头前倾姿势明显改善!且低强度的颈深屈肌

训练较颈伸肌训练能改善头前倾)颈屈曲角度' 悬吊

在激活颈部深层肌群具有较大的优势' 李婷婷等"M#

给慢性颈痛患者做悬吊训练联合一定频率的振动!

对照组给予姿势运动训练!利用表面肌电评估慢性颈

痛患者胸锁乳突肌的肌电变化!经过 P 周!! 次W周!

JK !̀K 5?&W次的治疗后!发现悬吊运动组胸锁乳突

肌兴奋性较姿势运动组明显降低!这也间接反映颈

深屈肌被激活' ,7&等"N#对比了悬吊训练与常规物

理治疗对 JK 例慢性颈痛患者的疼痛和生活质量的

影响' 悬吊组在仰卧位)俯卧位进行肌肉激活!在颈

椎运动中使用肌筋膜理论进行训练!经过 P 周治疗

后!悬吊较常规物理治疗显著改善疼痛)疲劳感和颈

椎功能障碍指数' 在这项研究中!悬吊组表现出平

衡能力的提高!颈部肌肉激活增加和本体感觉得到

改善' 同时本体感觉的恢复也会影响慢性颈痛患者

平衡能力的改善' @9和 ,22

""#招募了 JK 例生理曲

度变直的患者!LK 例行颈椎悬吊训练!LK 例行伸展

运动训练!训练为期 Q 周!结果显示治疗前后的差异

均有统计学意义$>bKcKO%!悬吊组在去重力的状

态下!使肌肉不平衡恢复至双侧对称的状态!正常的

生理曲度得以恢复(伸展运动组使缩短痉挛的肌肉

得以延长!使关节活动度恢复正常!与悬吊组比较差

异有统计学意义$>bKcKO%' 梁鲁波等"LK#对比了

悬吊训练结合肌肉力量训练较传统推拿结合牵引治

疗失稳性颈型颈椎病的疗效!结果显示悬吊训练结

合肌肉力量训练能明显改善患者疼痛程度)关节活

动度及颈椎功能障碍指数'

95悬吊对腰痛的影响

造成下腰痛的常见原因是腰椎不稳定"LL#

' 引

起腰椎不稳定的原因有很多!如神经肌肉控制障碍)

脊柱节段的运动控制缺陷和神经压迫引起疼痛等'

患者往往表现为姿势异常并伴有躯干肌肉力量减弱

和肌肉耐力变差' 肌力和耐力的变差又让患者因疼

痛或害怕疼痛而加重腰椎不稳!形成一个恶性循环'

通常根据肌肉对核心稳定性作用!把肌肉为局部和

整体两个部分' 局部肌主要包括腹横肌)多裂肌!保

持椎体在矢状位及冠状位等各个维度保持平衡及旋

转并维持每个椎体稳定' 腰痛患者的腹横肌和多裂

肌的肌纤维募集较差!运动时收缩时间缩短!同时腹

横肌和多裂肌损伤或肌力减弱会引起背痛!腹横肌

在椎体稳定性方面发挥重要作用' 整体肌则连接骨

盆和胸廓!维持腹内压!参与身体大动作!保持机体

姿势并执行动作!包括腹直肌)腹外斜肌)竖脊肌)腰

方肌及臀部肌群等' 慢性下腰痛患者可通过锻炼肌

肉调整腰部及骨盆稳定!参与稳定的肌肉主要有腹

横肌)多裂肌)盆底肌和膈肌' 特别是脊柱稳定运动

可以增加腹横肌和腰椎多裂肌的收缩能力!减轻疼

痛!改善功能' 等长收缩深层肌肉!使局部肌选择性

收缩!它增加了腰部和胸部筋膜的张力!稳定了腰椎

和骨盆"LJ#

' d%&'等"L!#研究并分析仰卧位和俯卧位

下悬吊运动)H2C%.9球辅助桥式运动)常规桥式运动

对 !K 例下腰痛患者躯干局部肌和整体肌的影响'

患者分别做仰卧位和俯卧位的悬吊运动)球上运动

和桥式运动!要求患者双脚与吊索)球)地面相接触!

抬起骨盆!分别利用表面肌电测出腹内斜肌)腹直

肌)多裂肌)竖脊肌的肌电信号' 结果发现!在仰卧

位和俯卧位!悬吊运动的所有肌电信号均大于球上

运动和桥式运动(仰卧位时!球式运动的整体肌腹直

肌和竖脊肌显著高于桥式运动(俯卧位时!H2C%.9球

式运动所有肌电信号均显著高于桥式运动' 这些结

果表明!一个不稳定的表面的使用能增加躯干局部

肌和整体肌的活化' )%-2等"LP#研究了在悬吊和平

,OO!L,
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地情况下进行俯卧撑练习静态$保持姿势肘关节角

度在 "K]%和动态$以 PO 次W5?& 的速度进行重复俯

卧撑%练习!表面肌电图$S)A%的电极置于胸大肌)

背阔肌)肱二头肌)肱三头肌)腹直肌)腹外斜肌)腹

内斜肌和竖脊肌' 结果显示!基于吊索的俯卧撑运

动比地面俯卧撑运动能更大地激活上肢和躯干前肌

肉' 由于增加了稳定性!维持了身体平衡!使得躯干

肌肉活动增加!故悬吊比地面效果更加突出!且动态

练习较静态练习更能激活胸肌)臂肌和腹肌' 在动

态环境中进行的练习比在一个静态的环境中更能刺

激感受器改善平衡和维护平衡能力意识' d?5

"LO#研

究静态俯卧位下吊索悬吊能改善腰部肌肉张力和僵

硬度!增强腹横肌的活化' Y%/?C%等"LQ#研究了悬吊

训练和在床面上进行传统的桥式训练对下腰痛患者

腹横肌厚度的影响' 结果表明!两种类型的运动都

导致了腹横肌的激活!然而悬吊动态运动导致脊椎

的局部稳定肌厚度显著提高' ,27 等"LL#研究了 Q 周

的悬吊运动训练能明显减轻腰背痛患者的疼痛程度!

且患者的躯干肌力和肌耐力明显增强' ae\-&=等"LM#

评估和比较 JK 名健康志愿者在不同条件下的腹横

肌厚度&在静息状态下$深吸气后呼出一半气体时腹

横肌处于静息时%!在悬吊运动状态下$自主收缩%!

在使用超声探头按压条件下$非自主收缩%!结果显

示悬吊运动可显著提高腹横机厚度!且在超声成像

反馈下研究发现低强度的运动控制练习)高强度的

悬吊练习及一般运动均能激活腹横肌' A2&'

"LN#发

现在不稳定的吊索上大约 LO 5?& 的振动促进了深

层躯干肌的激活!并能增强腹横肌的活化' d%&'等"L!#

研究证明悬吊联合振动的仰卧位和俯卧位桥式练习

较单纯的悬吊下的桥式练习更能激活腹内斜肌和腹

外斜肌' AD2&等"L"#则认为髋外展力量薄弱会引发

下腰痛!故研究了侧卧位的桥式训练联合 !K _;的

振动!结果显示侧桥运动联合振动较单纯侧桥运动

明显提高髋外展力量!且患者疼痛程度减低!平衡能

力显著提高' I92?和 d%&'

"JK#也研究了在悬吊条件

下进行俯卧撑和仰卧起坐运动!伴有振动刺激的运

动使得腹内斜肌)腹直肌)多裂肌和竖脊肌的活动显

著活跃于没有振动的运动' 振动刺激可以通过刺激

肌肉肥大来改善肌肉收缩!肌纤维在等长收缩期间

被激活!振动刺激通过增加[%型纤维的传导速率和

!

运动神经元的兴奋性!改善了肌肉收缩的强度'

而且有结果表明手动振动的效果较机械振动好!但

振动持续时间和频率有待进一步研究' 研究悬吊运

动能明显增加躯干的动态稳定性!脊柱的中心控制

能力!增强肌肉的协调性!也对呼吸肌产生积极影

响!促进核心稳定' d?5等"JL#将悬吊带在腹部施加

外部阻力!患者通过悬吊带抗自身重力坚持腹式呼

吸!保持腰椎及骨盆中立位!从而激活横膈膜)腹直

肌)腹内外斜肌和腹横肌等呼吸副肌!肌力被加强!

从而辅助呼吸!促进进出肺部!改善心肺功能' 深层

肌的激活能改善姿势!改善协调能力!改善患者背部

形态!背部肌力增强也可以降低脊柱的骨折风险'

:5结语

悬吊通过设置不同的移动点来调整训练的难

度"JJ#

!训练肌肉力量和耐力!增加躯干肌的活化!增

强本体感觉输入!激活运动控制系统"J!!JP#

!注重功能

导向性"JO#

!从而增强脊柱的稳定性"JQ!JM#

)协调性"JN!J"#

)

控制性"!K#

' 在不稳定)动态)联合振动的悬吊练习

中!躯干肌肉的相对活化显示出肌肉有更大的稳定

功能' 悬吊应用于颈腰痛治疗中!患者易接受!疗效

更持久' 在悬吊训练过程中!激活核心肌群很重要!

但目前临床研究中各种姿势被应用!没有一套标准

精确的动作姿势(且尚没有对核心肌群统一的评价

标准!骨肌超声)磁共振)表面肌电分析等客观评价

指标还未被广泛用来观察训练后肌肉的变化' 虽然

悬吊与其他治疗联合有效!但如何联合治疗颈腰痛

最有效尚有待今后作深入研究'
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