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强筋功法是石氏伤科结合临床实际% 从筋论治

理论指导下%结合传统八段锦和现代运动疗法%创造

的一套用于防治慢性下腰痛的实用锻炼方法& 筋是

骨关节周围肌肉'肌腱'韧带等软组织的统称%筋与

骨在生理'病理上密切相关%筋骨并重是骨伤科疾病

防治的重要法则% 筋骨疾病的各个阶段都应贯穿这

一原则(

B

)

& 筋骨并重防治筋骨疾病过程中%有学者提

出*筋骨失衡%以筋为先+的学术观点%主张把筋的地

位放到疾病防治的优先次序上(

!

)

& 腰骶部多裂肌是

维持腰椎稳定性的主要来源%属于腰部*筋+的重要

组成部分%腰部筋的锻炼是防治腰腿痛的有效方

法(

%

)

& 而强筋功法强调通过对筋的锻炼而达到*束骨

而利机关+的作用%动作精简%练习方便%作为我院防

治腰椎间盘突出症综合方案的重要组成部分& 张菁

蔷等(

;

)在腰椎间盘突出症缓解期嘱患者运用该功法

强筋功法训练对腰骶部多裂肌影响的超声分析

胡零三 B

!

!

!元唯安 B

!陈威烨 B
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!
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上海中医药大学附属曙光医院%上海
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!摘要" 目的!观察强筋功法训练对腰骶部多裂肌的影响" 方法!招募健康志愿者
%&

例#男
!B

例$女
F

例%年龄

!NONN

岁$平均&

%B7%&PH7;:

'岁%

QRS

指数
B:7BO!;7F T> U 4

!

$平均(

!#7$&P#7FN

)

T> U 4

!

* 采用超声影像分析健康志愿者行

仰卧抬腿强筋力时仰卧位及仰卧抬腿
%& V

+

H&V

+

F&V

多裂肌厚度$行双手攀足固肾腰时坐位屈髋+前屈至极限位+前探

至极限位多裂肌厚度"结果!仰卧抬腿强筋力时$仰卧抬腿
&V

时多裂肌平均厚度为(

#H7:H$P!7;H&

)

44

$仰卧抬腿
%&V

时

多裂肌平均厚度为(

#F7&#&P!7N#&

)

44

$仰卧抬腿
H&V

时多裂肌平均厚度为(

!!7;$$P!7!!&

)

44

$仰卧抬腿
F&V

时多裂肌

平均厚度为(

!$7NF%P!7%$&

)

44

$差异有统计学意义(

!W;!%7H#F

$

"X&7&N

)" 双手攀足固肾腰时$坐位屈髋时多裂肌平均

厚度为(

!N7:#&P!7;;&

)

44

$前屈位多裂肌平均厚度为(

#N7H$$P!7#%&

)

44

$前探位多裂肌平均厚度为(

#N7N%%P!7##&

)

44

$

差异有统计学意义(

!WNF$7$:F

$

"X&7&N

)" 结论!健康志愿者在行强筋功法时$多裂肌的厚度随仰卧抬腿度数的增加而

增加$随着前屈度数的增加而减小$可以通过特定动作训练改变多裂肌的伸缩状态$从而实现锻炼多裂肌的目的"

!关键词" 腰骶部% 多裂肌% 自体锻炼% 超声检查
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双手攀足固肾腰

"#$%! :0/( (+*;< =9)4>)*? +*; </.@*?/(@*)*? /(@ A);*@B< +*; /(@ C+)</

进锻炼!能减轻腰腿疼痛!增加直腿抬高角度!改善

腰腿功能!但目前其确切的起效机制尚不清楚"本研

究采用超声影像观察不同体位强筋功法下腰骶部多

裂肌的厚度变化! 为初步探索起效机制并优化训练

方案提供依据"

&

资料与方法

&% &

临床资料

!"DE

年
E

月至
!"DF

年
!

月招募
%&

例健康志

愿者!测量双侧多裂肌厚度!其中男
!D

例!女
G

例#

年龄
!EHEE

岁 !平均 $

%D7%"IF7JK

%岁 #

:LM

&

#K7# H

!J7G A? N 4

!

!平均'

!#7$&I#7GE

%

A? N 4

!

" 志愿者仰卧直

腿抬高能够达到
G&O

!且无下腰痛及其他器质性疾病"

&% !

研究方法

本研究采用小样本横断面调查研究" 健康志愿

者入组后!行双侧腰骶部多裂肌超声检查!由课题组

资深骨科医师和
!

位具有中级职称的超声医生共同

完成双侧多裂肌的取图(测量及数据记录)

强筋功法由仰卧抬腿强筋力( 双手攀足固肾腰

两部分组成!又称石氏伤科强筋固腰功*仰卧抬腿强

筋力时! 患者仰卧于诊疗床上! 双手交叉放在肚脐

上!身体呈自然放松状态!双腿伸直并拢!缓慢抬起!

分别抬腿
%&O

+

F&O

(

G&O

! 在抬腿过程中配合深吸气

'图
D

%"

双手攀足固肾腰时!患者端坐于诊疗床上!双腿

伸直紧贴床面!上半身前屈分别弯腰至坐位屈髋(前

屈至极限位(前探至极限位!双手尽力抓住下肢!并

抬头呈前探状! 意念中想象一条绳索牵拉下颌至足

尖方向'图
!

%"

&% '

观察项目与方法

以超声下腰骶部多裂肌厚度作为观察指标!反

应强筋功法不同体位下多裂肌的收缩情况" 采用

PM2Q'PM

'型号&

RSTUL2!KUVD W$JL

线阵探头%彩

色多普勒超声诊断仪!参照
V/0A@<

等 ,

E

-多裂肌
:

超

测量方法! 根据左右髂嵴的最高点连线平
W

J

棘突!

用双手定位至
W

J

(

W

E

椎体棘突!用记号笔在皮肤上标

记* 仰卧抬腿强筋力时!受试者仰卧于空洞'直径约

!& =4

近似圆形空洞%的检查床上!在受试者仰卧位

及仰卧抬腿
%&O

(

F&O

(

G&O

时!检查者下蹲!将超声高

频探头至于
W

J

(

W

E

棘突标记处进行测量* 测量时!超

声探头
G&O

垂直于皮肤表面! 找到
W

JUE

关节突关节!

定位腰骶多裂肌超声图像!根据解剖关系!充分显示

多裂肌!冻结图像用以测量腰骶部多裂肌厚度!即超

声图像上关节突强回声表面至皮下脂肪层与肌肉所

形成界面之间的距离* 其中以上体位多裂肌图像分

别如图
%+

!

%>

!

%=

!

%;

所示* 检查者重复进行
%

次上

述操作!并记录每次的数据!计算双侧多裂肌厚度的

平均值*

双手攀足固肾腰时! 受试者端坐于普通检查床

上!检查者弯腰!分别在受试者坐位屈髋(前屈至极

限位(前探至极限位时!用
:

超探头定位腰骶多裂肌

超声图像! 方法同上! 以上体位图像分别如图
J+

(

J>

(

J=

所示* 检查者重复上述操作
%

次!并记录每次

的数据!计算双侧多裂肌厚度的平均值*

&% (

统计学处理

采用
VXVV DK7&

统计学软件进行统计学分析!定

量资料以均数
I

标准差'!

!

!"

%表示* 不同体位下多裂

肌厚度的数据比较采用重复测量的方差分析* 以
#Y

&7&E

为差异有统计学意义*

!

结果

!% &

仰卧抬腿强筋功法不同体位多裂肌厚度变化

仰卧抬腿强筋功法时!仰卧抬腿的度数不同!多

裂肌的厚度存在差异! 多裂肌的厚度随着抬腿度数

的增加而增厚* 仰卧位自然放松状态下多裂肌平均

厚度为'

DF7KF$I!7JF&

%

44

!仰卧抬腿
%&O

时多裂肌

平均厚度为'

DG7&D&I!7ED&

%

44

!仰卧抬腿
F&O

时多

裂肌平均厚度为'

!!7J$$I!7!!&

%

44

!仰卧抬腿
G&O

时多裂肌平均厚度为'

!$7EG%I!7%$&

%

44

!差异有统

计学意义'

$ZJ!%7FDG

!

%Y&7&E

%*

!% !

双手攀足功法不同体位下多裂肌厚度的变化

健康志愿者在行双手攀足固肾腰过程中! 不同

体位下多裂肌的厚度存在差异! 多裂肌的厚度随着

图
&

仰卧抬腿强筋力

"#$%& W)@ 0* /(@). >+=A 9@? 9)[/<

D&%E

" "
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图
!

男!

!$

岁!

:;<

指数
#=7> ?@ A 4

!

!强筋功法时腰骶部多裂肌超声图像
!"#

仰卧抬腿强筋功法抬腿
&B

时!多裂肌厚度
C>D# 44 !$#

仰卧抬

腿强筋功法抬腿
%&B

时!多裂肌厚度
#E7! 44 !%#

仰卧抬腿强筋功法抬腿
E&B

时!多裂肌厚度
#$7% 44 !&#

仰卧抬腿强筋功法抬腿
F&B

时!多裂

肌厚度
C$G= 44

'()#! H !$ IJ+. 09K (J+9/(I 4+9J 6093*/JJ.

!

:;< )*KJL M+N C=G> ?@ A 4

!

!

39/.+N0*)O )4+@JN 0P 934Q0N+O.+9 439/)P)K3N M(J* /(J 6093*/JJ. 1J.P0.4JK 0.R

/(01JK)ON N/.J*@/(J* 43NO9J JLJ.O)NJN !"# S34Q0N+O.+9 439/)P)K3N /()O?*JNN M+N C>GC 44 )* /(J 1.0OJNN 0P 0./(01JK)ON N/.J*@/(J* 43NO9J JLJ.O)NJN

M(J* 9I)*@ 0* /(J). Q+O? 9J@ 9)P/N &T !$# S34Q0N+O.+9 439/)P)K3N /()O?*JNN M+N CE7! 44 )* /(J 1.0OJNN 0P 0./(01JK)ON N/.J*@/(J* 43NO9J JLJ.O)NJN M(J*

9I)*@ 0* /(J). Q+O? 9J@ 9)P/N %"B !%# S34Q0N+O.+9 439/)P)K3N /()O?*JNN M+N C$7% 44 )* /(J 1.0OJNN 0P 0./(01JK)ON N/.J*@/(J* 43NO9J JLJ.O)NJN M(J* 9IR

)*@ 0* /(J). Q+O? 9J@ 9)P/N E"B !&# S34Q0N+O.+9 439/)P)K3N /()O?*JNN M+N C$7= 44 )* /(J 1.0OJNN 0P 0./(01JK)ON N/.J*@/(J* 43NO9J JLJ.O)NJN M(J* 9I)*@

0* /(J). Q+O? 9J@ 9)P/N F"B

!"

!#

!$

%&

前屈程度的增加而减小" 双手攀足固肾腰坐位屈髋

时多裂肌平均厚度为#

!U7=C"V!7>>"

$

44

!坐位前屈

至极限位多裂肌平均厚度为#

CU7E$$V!7C%"

$

44

!坐

位前探至极限位多裂肌平均厚度为 #

CU7U%% V

!7CC"

$

44

!差异有统计学意义#

!WUF$7$=F

!

"X"7"U

$%

!

讨论

!# *

强筋功法训练时不同体位下腰骶部多裂肌的

收缩变化

筋骨是人体复杂而平衡的运动系统的总称 &

E

'

!

筋骨之间关系!实际上是筋主骨从的关系!理论上可

以通过筋的锻炼达到(束骨)作用" 多裂肌是腰骶部

筋的重要组成部分之一! 多裂肌属于脊柱深层的肌

肉!主要是维持脊柱稳定和控制腰椎活动!多裂肌收

缩具有对抗脊柱的旋转和滑动! 维持腰段脊柱前凸

曲度!是脊柱动力性稳定的重要因素"强筋功法训练

主要由腰腹核心肌群*大腿前外侧肌群协同完成!仰

卧抬腿度时屈髋伸膝!张力大于外加阻力!即双下肢

重力!腰骶部多裂肌协同腹肌群*大腿前外侧肌群!

表现为向心性收缩! 随着抬腿度数从
"T

*

%"T

*

E"T

*

F"T

逐渐增加!腰骶部多裂肌肌腹逐渐增厚" 双手攀

足时坐位屈髋!腰骶部多裂肌协同骶棘肌*竖棘肌*

腰大肌等腰背肌群!张力小于外加阻力!表现为离心

收缩!从端坐位*前屈位*前探位!随着屈曲角度的增

加!多裂肌离心性收缩逐渐拉长绷紧!肌腹厚度逐渐

变小!以有效地控制骨盆前倾!并形成被动型牵引平

衡&

$

'

" 强筋功法不同体位下多裂肌厚度变化!即说明

强筋功法能通过离心收缩与向心收缩协调运动有效

锻炼到肌肉! 这为强筋功法防治慢性下腰痛机制研
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!强筋功法时腰骶部多裂肌超

声图像
!"#

双手攀足功法坐位屈髋时多裂肌厚度
#B7C 44

!$#

双手攀足功法坐位前屈位时多裂肌厚度
#%7C 44 !%#

双手攀

足功法坐位前探时多裂肌厚度
#%7D 44
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N9/.+K0*)O )4+@GK 0P 934Q0K+O.+9 439/)P)H3K J(G* /(G 6093*/GG. 1G.R

P0.4GH 0./(01GH)OK K/.G*@/(G* 43KO9 GIG.O)KGK !"# 934Q0K+O.+9 439R

/)P)H3K /()O?*GKK J+K LBSC 44 )* /(G 1.0OGKK 0P 0./(01GH)OK K/.G*@/(G*

43KO9G GIG.O)KGK J(G* @.+K1)*@ 10JG. K)//)*@ 10K)/)0* !$# T34R

Q0K+O.+9 439/)P)H3K /()O?*GKK J+K #%7C 44 )* /(G 1.0OGKK 0P 0./(01GR

H)OK K/.G*@/(G* 43KO9G GIG.O)KGK J(G* @.+K1)*@ 10JG. K)//)*@ /.3*?

P9GI)0* !%# T34Q0K+O.+9 439/)P)H3K /()O?*GKK J+K #%7D 44 )* /(G

1.0OGKK 0P 0./(01GH)OK K/.G*@/(G* 43KO9G GIG.O)KGK J(G* ()@(9F @.+K1R

)*@ 10JG. K)//)*@ /.3*? P9GI)0*

究提供了依据"

)# *

超声成像能直观反应多裂肌肌腹变化

超声成像是多裂肌形态评价的一种有效# 可信

的方法$

=

%

!常见指标包括厚度和面积测量!并根据研

究需要各有优缺点"运动康复训练临床疗效评价!一

般选择多裂肌面积作为观察指标! 能较客观反映形

态功能变化" 如
U)4

等$

C

%观察虎卧撑联合吊环运动

对慢性下腰痛患者的疗效! 发现前后超声下多裂肌

面积有差异" 国外有学者观察健康志愿者与慢性下

腰痛患者!发现不同体位多裂肌厚度存在差异$

#&

%

"而

V)G9)*K?)

等$

LL

%认为多裂肌厚度变化不适宜作为疗效

观察指标! 并不能准确反映慢性下腰痛患者脊柱稳

定性变化" 本研究主要观察强筋功法下多裂肌收缩

状态!选择厚度指标能直观反应肌腹变化!且操作简

易可行"

+, +

多裂肌形态异常与腰椎间盘突出症互为关联

腰椎间盘突出症的发病与多裂肌的功能互为影

响和关联"

U)4

等 $

L!

%经过研究发现腰痛症状持续

%

个月后的腰椎间盘突出症患者多裂肌横截面积有

明显的减少!多裂肌萎缩降低了腰椎稳定性!导致腰

椎间盘突出症复发" 多裂肌功能锻炼的方法非常丰

富! 其核心都是恢复腰部两侧多裂肌肌力的平衡和

提高耐劳性!增加核心肌群肌力!维持腰椎正常的生

理曲度$

L%

%

" 白玉花等$

L>

%认为五禽戏运动中包含了一

些脊柱背伸的动作!这些动作可以使多裂肌的收缩#

放松相结合!能改善腰骶部多裂肌的功能"强筋功法

仰卧抬腿强筋力时! 多裂肌的厚度随着抬腿度数的

增加而增厚!提示其肌纤维逐渐进入收缩状态&在行

双手攀足固肾腰过程中! 多裂肌的厚度随着前屈程

度的增加而减小!提示肌纤维逐渐进入拉长状态"李

林等$

LB

%治疗腰椎间盘突出症慢性粘连期采用硬膜外

麻醉下大推拿配合强筋功法#中药内服!能较好松解

粘连组织!使疾病得到恢复!认为可能是这种一紧一

松#张弛结合的训练有助于提高多裂肌的肌力#耐力

和协调性!从而达到松解粘连#稳定腰椎单元功能活

动的作用"
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临床上! 腰椎间盘突出症患者采用强筋功法康

复训练能否改善多裂肌形态! 以多裂肌厚度变化作

为客观评价指标也具有一定临床意义" 但本研究只

在健康志愿者中试验!且样本量较小"是否能通过改

善受损的多裂肌稳定腰椎单元! 需要进一步开展随

机对照试验研究"
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