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摘  要 

慢性腰肌劳损作为一种常见的骨伤科疾病，临床发病率较高，呈现年轻化趋势。目前针对慢性腰肌劳损

的治疗方法包括药物疗法，针灸、针刀疗法，物理疗法、运动疗法等。本文对近20年来中医导引功法治

疗慢性腰肌劳损的研究文献进行分析，结果表明，导引功法可调养机体阴阳，内调五脏六腑，外强筋骨，

对慢性腰肌劳损的防治有极大的作用。但目前相关文献数量较少，文献研究质量一般，未来仍需在研究

过程中增加样本量，优化设计方案以提高试验质量，为中医导引功法防治慢性腰肌劳损等疾病提供可靠

的临床依据。 
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Abstract 
Chronic lumbar muscle strain, as a common orthopedic disease, has a high incidence rate in clinical 
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practice and shows a trend of young age. Currently, the treatments for chronic lumbar muscle strain 
include pharmaceutical therapy, acupuncture, acupuncture-surgery therapy, physical therapy, and 
exercise therapy, among others. This paper analyzes the research literature on the treatment of 
chronic lumbar muscle strain by guiding exercises of traditional Chinese medicine in the past 20 
years. The results show that guiding exercises can regulate Yin and Yang of the body, regulate the 
viscera of the five organs and strengthen the muscles and bones outside, and have a great effect on 
the prevention and treatment of chronic lumbar muscle strain. However, there are currently fewer 
relevant literature studies, and the quality of the literature studies is generally poor. In the future, 
more efforts need to be made to increase the sample size and optimize the design of the study to 
improve the quality of the experiment, in order to provide reliable clinical evidence for the preven-
tion and treatment of chronic lumbar muscle strain and other diseases using traditional Chinese 
exercise methods. 
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1. 概述 

腰肌劳损是由于长期的重复性体力劳动、静力性劳动及急性腰部创伤失治后引起的不同人群中的多

发病，是推拿科，针灸科、骨科、康复科等临床科室的常见病[1]。在中医范畴中，腰肌劳损又被称为“腰

尻痛”、“腰痛”、“腰脊痛”、“腰背痛”等[2]，并且《诸病源候论》在病因学上，充实了腰痛的类

别，其中有卒腰痛与久腰痛之分，与现代医学将其分为急性腰扭伤与慢性腰肌劳损相一致。本文以慢性

腰肌劳损为研究对象，其治疗目前以推拿手法配合药物、针灸、针刀、物理疗法等形式为主，虽效果确

切但容易复发，究其根本是腰背肌功能不够，积极进行腰部练功活动是治疗慢性腰肌劳损行之有效的方

法，其既可增强腰背肌的肌力，又可调节脊柱的内外平衡[3]。因此中医导引功法以其简便易行、成本低

廉、疗效确切的特点可以成为防治慢性腰肌劳损方法的最优选[4]。本文通过荟萃分析以近 20 年来易筋

经、八段锦、太极拳、五禽戏等传统导引功法防治慢性腰肌劳损的康复研究文献，将中国知网、万方期

刊数据库、维普资讯中文期刊等多个独立的临床研究结果综合起来，进行质量分析，将符合“导引功法

对慢性腰肌劳损有积极防治作用”意义的文献筛选纳入，其余排除，旨在为中医导引功法治疗慢性腰肌

劳损进行总结与推广应用。 

2. 传统导引功法研究 

2.1. 易筋经 

在明清时期，易筋经就已在我国社会广为流传，随着新中国成立，在党和国家领导人的关怀下，易

筋经得到了优良的继承和发扬，2014 年，我国将“古本易筋经十二势导引法”列入传统医药中医诊疗法。

“古本易筋经十二势导引法”精粹之处在于“一势一经”，即每一势都是在针对性地调和人体一条经络，

舒展筋骨，活血脉，濡养相应脏腑，同时易筋经可以调和机体阴阳，预防疾病发生，防止慢性疲劳综合

征的产生。姜秀莲等利用针灸配合体育易筋经治疗腰肌劳损，发现其能够通畅气血，充盈血脉，消除风、

寒、湿等邪气对肌肉筋骨的损伤，增加腰背部及周围肌肉筋骨的营养，从而调节机体代谢，达到“通则
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不痛”的状态[5]。赵立军等证明了患者经习练易筋经后临床症状较治疗前有明显改善，同时发现随着随

访时间的延长，患者的症状改善也越明显[6]。蔡祥碧等研究发现易筋经锻炼对下腰痛有很好的镇痛和提

高脊柱稳定性的效果，不仅能够缓解躯体症状，还能调畅情志，缓解压力，起到一个“治未病”的作用

[7]。林军等研究发现易筋经可以调和阴阳，疏通经络，从而有效预防和治疗腰肌劳损[8]。李垂坤等发现

经常进行易筋经锻炼内可收心调息，外可强筋壮骨，对腰痛有极好的治疗效果[9]。 
易筋经的动作由预备势、韦驮献杵第一势、韦驮献杵第二势、摘星换斗势、出爪亮翅势、倒拽九牛

尾势、九鬼拔马刀势、三盘落地势、青龙探爪势、卧虎扑食势、打躬势、工尾势、收势组成。具体动作参

考《古本易筋经十二势导引法》。在古本易筋经十二势导引法中，摘星换斗势可疏导手少阴经筋，以腰

带肩肩带臂，对于长期伏案的工作者而言，导引此势可舒展筋骨，使局部气血通畅，缓解颈椎、腰椎的

疲劳，远离慢性疲劳综合征。九鬼拔马刀势可疏导足少阳经筋，通过脊柱左右旋转屈伸动作导引此势，

对下肢关节不灵活，腰部关节不灵活，胸胁部疼痛，颈椎痛等有明显的缓解功效。三盘落地势可疏导手

厥阴经筋，是练习上中下盘三盘的技法，其主要作用是锻炼经筋、提高免疫力，达到周身气血运行通畅，

阴阳相合，内调脏腑，外壮筋骨，“通则不痛”的效果。卧虎扑食势可疏导足厥阴经筋，其导引法是模仿

老虎的仿生导引法，与之相近的是东汉末年华佗所创五禽戏中的“虎戏”。通过虎扑食之势，身体的前

扑配合胸腹的伸展，可使督脉得以调养，并起到松紧腰背肌的作用[10]。 

2.2. 八段锦 

起源于北宋的导引功法八段锦，距今已有八百多年的历史。现在的健身气功•八段锦是在传统导引八

段锦的基础上改编而成的，它传承了传统八段锦的精华，动作精简又势势相接，主要特点有二：一是每

一式功法名称为 7 个汉字，里面包括了动作要领与主要作用；二是每一式动作都聚焦于一个中医理论，

通过对脏腑及筋脉的“调”与“和”，提高身体机能[11]。八段锦的完整口诀为：两手拖天理三焦、左右

开弓似射雕、调理脾胃须单举、五劳七损往后瞧、摇头摆尾去心火、两手攀足固肾腰、攒拳怒目增气力、

背后七颠百病消。陈和明等发现八段锦功法的锻炼可以提高腰椎的活动度，降低腰背肌肌张力，缓解腰

背肌肌紧张，也可以提高患者肢体肌力和功能，从而提高腰肌劳损患者的腰椎功能[12]。张秀华等发现八

段锦有助于活血化瘀，舒筋活络，行气止痛等，可改善腰背部肌肉状况，提高腰背部血液循环，在“防”

与“治”腰肌劳损上有一定功效[13]。高峰等研究发现八段锦能从身体、呼吸、心理 3 个层面改善慢性非特

异性腰痛患者的身心状态，提高临床疗效[14]。李希颖等在对八段锦的理论解析中提出八段锦可形神兼养，

疏经通络，调理脏腑[15]。Xin 等人通过研究表明练习八段锦可以预防和减缓骨质疏松症的发展过程[16]。 
八段锦是一种综合性的，全身性的功法锻炼，不是单靠某一势来强筋骨，除痹痛，将各节动作综合

起来才能够达到理三焦、固腰肾、“抻筋拔骨”的效果，才能够起到全面健身的作用[17]，习练八段锦呼

吸在先，动作在后，动作是在呼吸的带领下开始的，其次是动静结合，“动”是在呼吸的引领下，动作舒

展自然，“静”是指在习练过程中虽有动作的停顿，但内劲不停，肌肉持续用力，使相应的部位得到充分

的牵引伸拉。八段锦由准备式“双手托天理三焦”开始，舒展全身筋骨，调畅全身气机，经扩展上焦，牵

引腹部器官及肌肉，运动头颈部，到“攒拳怒目增气力”，“两手攀足固肾腰”，“摇头摆尾去心火”，

以放松式“背后七颠诸病消”为结束式，调节全身气血，调畅全身气机，各式综合起来达到强身健体的

目的。如今，由国家体育总局出品的健身气功•八段锦以其官方性、权威性、老少皆宜、动作舒展简便等

已经成为广受欢迎的八段锦锻炼方法。 

2.3. 太极拳 

“太极”一词源自《易经·系辞》：“易有太极，是生两仪。”太极中蕴含着阴阳、开合、虚实等理
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论[18]。太极拳从诞生到如今吸收并转化了祖国医学的导引、经络、俞穴、气血、藏象、阴阳等理论，是

以在锻炼过程中注重疏导人体的经络，调节气血的运行。在太极拳锻炼过程中，以腰为轴带动上下肢运

动，在合理的姿势下，使腰椎关节协调而达到脊柱自我向上延伸，有利于腰部肌力的锻炼，从而达到促

进肌肉血液循环、缓解肌肉疲劳的效应。这便是太极拳身法之首要“虚领顶劲”与“气沉丹田”的通俗解

释[19]。卢美丽等验证了太极拳锻炼可缓解腰肌劳损患者疼痛症状，改善日常生活质量[20]。何云峰等发

现太极拳可温经通络，调畅气血，增加腰部周围血管的营养，调节带脉，从而缓解腰肌劳损症状[21]。肖

兰等对太极拳锻炼对腰肌劳损患者康复的机理探讨的实验，发现太极拳锻炼可以疏导肌肉及筋络、缓解

腰部疼痛、促进病患处气血循环、解除肌肉筋膜粘连，从而缓解腰肌劳损症状[22]。庞丹丹等研究发现长

期太极拳锻炼可以提高腰部肌肉柔韧性，提高腰骶椎稳定性，缓解肌肉张力，从而治疗腰部劳损[23]。 
太极拳一招一式都是在疏通全身经络基础上进行动作的，由其“独立守神，肌肉若一”，动静结合

而致形神合一，达到身心与自然的协调统一[24]。现民众锻炼所用太极拳可参考国家体育局 1956 年编串

而成的 24 式简化太极拳，具体步骤如下：起势、野马分鬃、白鹤亮翅、搂膝拗步、手挥琵琶、倒卷肱、

左揽雀尾、右揽雀尾、单鞭、云手、单鞭、高探马、右蹬脚、双峰贯耳、转身左蹬脚、左下势独立、右下

势独立、左右穿梭、海底针、闪通臂、转身搬拦捶、如封似闭、十字手、收势。相比传统太极拳，简化太

极拳动作更加精炼，内容更加丰富，以“心静体松”为基础，在锻炼过程中势势相连，肢体虚实配合，呼

吸与动作相协调，达到形神合一的目的。通过长期的太极拳练习，可以增强人体的免疫力、增强活力、

提高耐力，从而达到强身健体、防病治病的效果。 

2.4. 五禽戏 

五禽戏源自华佗：“吾有一术，名五禽之戏：一曰虎，二曰鹿，三曰熊，四曰猿，五曰鸟。”2003 年

由人民体育出版社出版发行的《健身气功·五禽戏》蕴涵“五禽”的神韵，共五戏，一戏两动，共十式，

经预备式起式调息后，第一戏虎戏：虎举、虎扑；第二戏鹿戏：鹿抵、鹿奔；第三戏熊戏：熊运、熊晃；

第四戏猿戏：猿提、猿摘；第五戏鸟戏：鸟伸、鸟飞；最后心势引气归元。此导引功法将中医理论与运动

医学有机的结合，调节人体五脏六腑的气血运行，以达到有病即治，无病养生的作用[25]。彭建威等对 40
例腰肌劳损患者进行分组治疗，结果表明，五禽戏能够明显地缓解腰部疼痛，改善患者功能障碍情况[26]。
李东威等肯定了在慢性腰肌劳损治疗过程中，五禽戏锻炼的作用[27]。宁兴明等研究发现五禽戏通过脊柱

带动腰部肌肉在不同方向的牵拉放松，来增强腰骶椎的活动度，恢复腰肌功能，通过全身的锻炼来提高

身体机能[28]。吕强等实验发现五禽戏锻炼可以改善脊柱受力，促进血液循环和气机运行，改善竖脊肌张

力，从而防治腰肌劳损[29]。于香兰等研究发现长期进行五禽戏锻炼能够提高身体以脊柱为轴心的稳定性，

锻炼多裂肌，强化其功能，缓解腰部疼痛，提高腰部活动度[30]。 
五禽戏中虎戏重在“虎爪”，两手上举下落，通三焦气机，调三焦功能，精在“引腰”，引腰前伸，

牵拉脊椎，提高脊柱的柔韧性和伸展度，增强腰部力量，预防腰肌劳损。鹿戏前弓后撑，腰屈背拱，可以

使整个脊椎得到充分的锻炼，锻炼了筋膜延展性，同时也减少腰部脂肪囤积。熊戏转腰舒体，提髋迈步，

晃动两臂，牵动两胁，内引外导，挤压中脘，运化脾胃，助于腹部两侧脂肪运化，放松腰部肌群。猿戏意

在“猿钩”，两掌上提，提踵直立，眼随手动，可增强呼吸，牵引身体向上，稳定重心。鸟戏，提肩缩

项，挺胸塌腰，两掌后摆，身体反弓，可疏通任督二脉，增强脊柱柔韧性[31]。 

2.5. 存在的问题 

通过本次文献整理研究，本文发现了其中存在的一些问题：1. 在导引功法临床对照研究中，观察样

本量较少，缺乏对大样本及长期随访治疗数据的研究。2. 在治疗腰肌劳损方面，常用的导引功法主要包
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括四种：易筋经、八段锦、太极拳、五禽戏。易筋经的某些招式较复杂，某些动作幅度较大，导致学与练

的难度较大，不适合身体较差及年龄较大者练习。五禽戏不强调呼吸与动作协调，重在对动物神态的模

仿，难以普及大众。因此，类似腿脚不灵活及体虚、中重度腰肌劳损患者，应选择太极拳与八段锦进行

练习，在练习时，要注意循序渐进的原则，注重呼吸与动作的配合，选择小步幅、高姿势的动作，保持肌

肉平稳，注重肌肉牵拉感，不要求动作完全符合规范标准，在练习结束后，以微微汗出，精神旺盛，不感

疲劳为宜；练有余力者及轻度腰肌劳损者，可据自身情况学练易筋经与五禽戏，习练时长以一周五次，

每次半小时左右为宜。3. 现有的临床研究多为导引功法与其他疗法相结合的治疗性试验，单独导引功法

的治疗性试验研究较为少见，同时现有的临床研究也未能体现出中医导引功法锻炼在预防腰肌劳损等疾

病方面的作用。 

3. 结语 

本次文献整理研究表明：易筋经、八段锦、太极拳、五禽戏等中医导引功法能够通过全身的锻炼来

提高身体机能，疏通全身经络，放松腰部肌群，缓解腰部疼痛，恢复腰肌功能，对治疗慢性腰肌劳损疾

病有极大的作用。同时，也存在观察样本量少、学与练难度大，以及缺乏单独导引功法治疗等问题。因

此，本文认为未来应需在研究过程中增加样本量，坚持长期随访，优化设计方案以提高试验质量，为中

医导引功法防治慢性腰肌劳损等疾病提供可靠的临床依据。今后在临床治疗中，也应加大对中医导引功

法的宣传，提高导引功法的应用度，提高大众对导引功法的认可度，使“防”与“治”结合起来，真正做

到“未病先防”，将中医“治未病”思想发扬光大，为健康中国的建设添砖加瓦。 
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