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太极拳对老年人下肢肌力及功能的影响

朱亚琼#

"彭"楠#

"周"明!

摘要"目的"观察太极拳练习对老年人下肢肌力及功能的影响! 方法"选择
$"

名老年人按随机数字

表分为太极拳练习组"干预组#与健康知识宣教组"对照组#$分别予
#6

个月
!E

式太极拳练习"

$" ;<-D

次$

7

次
D

周#与老年肌少症相关病因%发病机制及防治措施宣教"

#!" ;<-D

次$

#

次
D

月#! 比较两组髂腰肌%股四

头肌%胫前肌%绳肌最大等长肌力$

7

次起坐%计时&起立$行走'"

)<;8 F= ,-G H2 )8IJ

$

)FH)

#%闭目单

腿站立时间%

K8/>

平衡量表评分! 结果"与本组干预前比较$干预组双侧髂腰肌%股四头肌%胫前肌力均增

高"

L M"

!

"7

#$平均增长量"率#依次为
7

!

7 N>

"

#$

!

9O

#%

7

!

7 N>

"

!$

!

!O

#%

6

!

7 N>

"

%$

!

!O

#(

)FH)

%

7

次

起坐时间分别缩短
#

!

% I

"

#$

!

CO

#%

"

!

9 I

"

#E

!

7O

#$双侧闭目单腿站立时间增加
6

!

E I

"左#%

9

!

# I

"右#$

K8/>

平衡量表评分增加
E

!

%O

$差异均有统计学意义"

L M"

!

"7

#! 与对照组同期比较$干预组干预后双侧

股四头肌%胫前肌力增加"

L M "

!

"#

#(

)FH)

%

7

次起坐%双侧闭目站立时间%

K8/>

平衡量表评分均改善

"

L M"

!

"7

#! 结论"太极拳能改善老年人髂腰肌%股四头肌%胫前肌肌力$提高平衡及活动能力$可能防治老

年人肌少症!

关键词"老年人(太极拳(肌力(平衡能力(肌少症
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#
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#

!
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#

!

,-G YZBF +<->

!

"
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!
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!
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$
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!
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!
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%
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#
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#

)2 2WI8/_8 JS8 8PP8@J 2P ),< '< Q.,-

$

)'Q

%

J/,<-<-> 2- IJ/8->JS ,-G P.-@

#

J<2- 2P 32V8/ 3<;WI <- JS8 ,>8G4 +8JS2GI

#

R<`J0 I8-<38 I.W^8@JI V8/8 /8@/.<J8G ,-G ,II<>-8G J2 JS8 )'Q

>/2.= ,-G JS8 @2-J/23 >/2.=

$

<;=,/J<-> S8,3JS N-2V38G>8

%

W0 /,-G2; G<><J J,W384 L,J<8-JI <- JS8 )'Q >/2.=

/8@8<_8G !E

#

IJ038 )'Q J/,<-<-> P2/ #6 ;2-JSI

$

$" ;<- 8,@S J<;8

!

7 J<;8I =8/ V88N

%!
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$

/,J8

%

,I P2332VI

!
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$

7 N>

$

#$

$
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%!
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$
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$

!$
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$
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$
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$
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""肌少症表现为增龄性的全身肌肉质量'肌肉力量

和功能的下降!引起跌倒'残疾等不良事件的(老年综

合征)

*

#

+

, 老年人下肢肌肉力量衰退'平衡能力下降

是跌倒的重要原因*

!

+

,

%"

岁以后下肢肌力出现下降

趋势&

7"

岁后下降幅度增加*

%

+

, 病例对照研究显示!

下肢肌力减退使跌倒发生的相对危险度 $

/83,J<_8

/<IN

!

]]

%增加到
E

!

E

*

E

+

, 加强老年人下肢肌力及平

衡能力的练习对预防肌少症'跌倒的发生尤为重要,

营养'药物及运动锻炼可以有效防治肌少症的发生和

发展!其中高强度的抗阻训练效果显著!但可能增加老

年人受伤的风险*

7

+

, 太极拳运动过程中耗氧量为峰

值氧耗的
77O

!心率达到最大心率的
76O

!因而太极

拳是中等强度的有氧运动!对老年人较为适宜*

$

+

, 研

究发现太极拳练习可增加膝关节屈'伸肌肌力及踝关

节屈肌的肌力和肌耐力!明显改善老年人的平衡及控

制能力*

$

+

, 前期研究发现!

$"

%

69

岁老年人太极拳

练习组较非练习组下肢髂腰肌'股四头肌'胫前肌'

绳肌肌力高!髂腰肌肌力增加尤为明显!且不随年龄增

长呈下降趋势*

C

+

, 本研究观察了长期'规律的太极拳

练习对老年人下肢肌肉力量'功能水平的影响!报道

如下,

资料与方法

#

"肌少症诊断标准"参照文献 *

#

+ #年龄
!

$"

岁&握力#男性
M!$ N>

!女性
M#6 N>

&

$ ;

最大步

行速度
M"

!

6 ;DI

&肌肉质量$双能
b

线吸收法%# 男

性
MC

!

" N>D;

!

!女性
M7

!

E N>D;

!

,

!

"纳入及排除标准"纳入标准#北京市海淀区金

沟河干休所居住
!

年以上&年龄
!$"

岁&握力#男性
M

!$ N>

!女性
M#6 N>

&

$ ;

最大步行速度
M"

!

6 ;DI

&

不使用辅助工具!能够独立行走&自愿参加本研究!签

署知情同意书, 排除标准#近期疼痛'骨折'手术史&简

易智力状况检查法 $

;<-<

#

;8-J,3 IJ,J8 8`,;<-,

#

J<2-

!

++R:

%评分*

6

+

M!C

分&言语'听力障碍&严重神

经系统疾病&严重骨骼'肌肉系统疾病&严重心脑血管

疾病&严重前庭功能障碍&近
#

年内有规律运动史, 脱

落标准#连续
#

周未进行太极拳练习&个人原因不能继

续参与试验,

%

"一般资料"

$"

名均为
!"#%

年
7

-

$

月前来

解放军总医院康复科查体的老年人, 根据随机数字表

法分为太极拳练习组$干预组%和健康知识宣教组$对

照组%!每组
%"

名, 两组一般资料及合并疾病分布

$表
#

'

!

%比较!差异无统计学意义$

L c"

!

"7

%, 本研

究经本院伦理委员会批准,

表
#

#两组一般资料比较#$

`

&

I

%

组别 例数 男
D

女
年龄

$岁%

身高

$

;

%

体重

$

N>

%

K+(

$

N>D;

!

%

++R:

$分%

对照
%" #%D#C $E

&

E #

'

79

&

"

'

"$ $"

&

C !7

'

#

&

!

'

$ !9

'

C

&

"

'

C

干预
%" #"D!" $E

&

% #

'

$#

&

"

'

"$ 79

&

9 !%

'

6

&

!

'

% !9

'

C

&

"

'

C

表
!

#两组合并疾病分布#$例%

组别 例数 骨关节炎 高血压病 糖尿病 冠心病 高脂血症

对照
%" ! $ % ! 7

干预
%" # 9 # ! %

E

"干预方法"干预组采用杨氏
!E

式太极拳法

练习!

$" ;<-D

次!连续打两套!间隔
7 ;<-

!热身准备

及结束后身体牵伸练习各
7 ;<-

!每周
7

次, 由
#

名

某体育大学退休且具备
#"

年以上教学经验的专业太

极拳教练指导练习!连续
#6

个月, 骨关节炎患者在太

极拳练习过程中!出现疼痛需要药物治疗者!视情况间

断给予非甾体抗炎药物缓解疼痛!其余患者继续原有

基础病治疗方案,

#

名康复科医生对两组予健康知识

宣教!讲授肌少症的病因'发病机制'临床表现'对老年

人的危害及防治措施!

#!" ;<-D

次!

#

次
D

月, 受试者

生活规律不变!回家后不参加任何运动锻炼, 对照组

无特殊干预方法,

7

"观察指标及方法

7

!

#

"下肢肌力测定"下肢肌力测试采用手持式

电子肌力测定仪
T:)%

$

Z2>>,- Z8,3JS (-G.IJ/<8I

!

FRX

%!方法参照文献 *

9

+, 受试者坐位! 椅高

E7 @;

!扶手高
!7 @;

, 屈髋肌#髂腰肌, 受试者屈髋

E7

(!屈膝
9"

(!测力计置于大腿远端近膝关节处&伸膝

肌#股四头肌, 受试者屈髋'屈膝
9"

(!测力计置于胫

骨远端近踝关节处&足背屈肌#胫前肌, 受试者伸膝!

踝关节背屈!测力计置于足背跖骨上, 屈膝肌#绳

肌, 受试者屈髋
9"

(!屈膝
E7

(!测力计置于小腿屈侧

远端下
#D%

处,

7

!

!

"下肢功能测定"

7

次起坐测试*

#"

+

#受试者

坐在
E7 @;

高的椅子上!背部不贴靠椅背!双臂交叉

在胸前!以尽可能快速完成
7

次起立$坐下动作!记录

完成时间, 测试
%

次!间隔休息
!

%

% ;<-

!取最佳成

绩, 计时 (起立 $行走) $

)<;8 F= ,-G H2 )8IJ

!

)FH)

%测试*

##

+

#受试者坐在
E7 @;

高的椅子上!背部

贴靠椅背!起立时双臂交叉在胸前!避免手部的支撑!

告知受试者以尽可能快的速度$步幅与平时一样%走

向前方
% ;

的标记处!绕过障碍物!走至座椅前并坐

下!记录完成时间!测试
%

次!间隔休息
!

%

% ;<-

!取
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最佳成绩,

7

!

%

"平衡能力测定"闭目单腿站立测试*

#!

+

#受

试者穿舒适平底鞋!双手叉腰!闭目!分别用左'右脚站

立!另一只脚屈膝!脚抬离地面
#" @;

!小腿贴靠站立

$测试过程中可不贴靠%, 脚离开地面开始计时!站立

脚移动'身体严重倾斜晃动及离地脚着地!计时结束,

测试
%

次!间隔休息
# ;<-

!取最佳成绩,

K8/>

平衡

量表测试*

#%

+

#量表包括由坐到站'独立站立'独立坐'

由站到坐'床$椅转移'闭眼站立'双足并拢站立'站立

位上肢前伸'站立位从地上拾物'转身向后看'转身一

周'双足交替踏台阶'双足前后站立'单腿站立
#E

个

项目!每项为
"

%

E

分!总分
7$

分!

E"

分以下预示跌倒

危险性增高,

$

"统计学方法"采用
RLRR #C

!

"

统计学软件,

计量资料以
`

&

I

表示, 正态分布的两组均数比较采

用配对设计资料的
J

检验或成组设计资料的
J

检验,

计数资料比较采用
!

! 检验,

L M"

!

"7

为差异有统计

学意义,

结""果

#

"脱落情况"

77

名完成试验!干预组中退出
!

名$退出率
$

!

CO

%!

#

名去往外地!

#

名自诉对太极拳

练习缺乏兴趣不愿继续参与, 对照组
%

名$退出率

#"O

%因个人原因退出,

!

"两组干预前后下肢肌力比较$表
%

%"与本组

干预前比较!干预组双侧髂腰肌'股四头肌'胫前肌肌

力平均升高
#$

!

9O

'

!$

!

!O

'

%$

!

!O

! 差异有统计

学意义$

L M"

!

"#

%, 与对照组同期比较!干预组干预

后双侧股四头肌'胫前肌肌力升高$

L M"

!

"#

%,

%

"两组干预前后下肢功能比较$表
E

%"与本组

干预前比较!干预组
)FH)

'

7

次起坐时间降低$

L M

"

!

"#

%!双侧闭目单腿站立时间'

K8/>

平衡量表评分升

高$

L M"

!

"#

%, 与对照组同期比较!干预组
7

次起坐'

)FH)

时间分别减少
#

!

% I

$

#$

!

CO

%'

"

!

9 I

$

#E

!

7O

%!

左'右侧闭目单腿站立时间分别增加
6

!

E

'

9

!

# I

!约为

干预前
#

!

C d!

!

7

倍!

K8/>

评分增加
E

!

%O

!差异均有

统计学意义$

L M"

!

"#

!

L M"

!

"7

%,

讨""论

亚洲老年人肌少症工作小组 $

XI<,- *2/N<->

H/2.= P2/ R,/@2=8-<,

!

X*HR

% 推荐肌力'肌肉质量

与功能均下降诊断肌少症*

#

+

, 引起肌少症的一个重

要原因是肌力的下降!前期研究发现肌力下降较肌肉

质量下降早且明显!老年人下肢肌力较上肢肌力下降

更快*

C

+

!因而用握力'步速筛查有可能发展为肌少症

的老年人, 北京社区老年人每年肌力下降
#O

%

!O

!

在
7"

%

67

岁之间!下肢髂腰肌'股四头肌'胫前肌'

绳肌肌力下降约
!"

!

6!O

%

EE

!

"!O

*

%

+

, 也有研究报

道
$"

岁是平衡能力强弱的分水岭!

$"

岁以前平衡能

力维持在较恒定的水平!之后每
#"

年下降
#$O

或更

多*

#E

+

, 因此应当重视增龄性的肌力及各项功能的下

降!寻求恰当'有效的方式提高老年人的生活质量,

太极拳以闭链运动为主!助于控制髌骨的向前移

位!增强关节周围肌群力量!对膝关节伸膝肌群作用尤

为明显*

#7

+

, 国外研究手持式测力计$

Z,-G

#

S83G G0

#

-,;2;8J/0

!

ZZA

%与金标准
K<2G8`

等速肌力测试

仪相关性好$

/ e"

!

9#

!

L M"

!

"#

%!手持式测力计为快

捷'简便的测力方式*

#$

+

, 本研究发现干预组经过
#6

个

表
%

#两组干预前后下肢肌力比较"$

N>

!

`

&

I

%

组别 例数 时间
髂腰肌

左" 右"

股四头肌

左" 右"

胫前肌

左" 右"

绳肌

左" 右"

对照
!C

干预前
%#

&

$ %7

&

7 !"

&

E !"

&

$ !!

&

E #9

&

7 #$

&

% #C

&

7

干预后
%"

&

7 %%

&

$ #9

&

7 !"

&

7 !#

&

E !#

&

7 #$

&

% #7

&

%

干预
!6

干预前
%#

&

$ %E

&

$ !"

&

E !!

&

E !%

&

E !E

&

E #$

&

% #$

&

E

干预后
%6

&

$

"

%6

&

C

"

!7

&

E

"#

!6

&

7

"#

%%

&

7

"#

%#

&

7

"#

#C

&

% #C

&

E

""注#与本组干预前比较!

"

L

)

"

'

"#

&与对照组同期比较!

#

L

)

"

'

"#

表
E

#两组干预前后下肢功能比较"$

`

&

I

%

组别 例数 时间
)FH)

$

I

%

7

次坐起时间

$

I

%

闭目单腿站立时间$

I

%

左 右

K8/>

评分

$分%

对照
!C

干预前
$

'

!

&

"

'

C C

'

6

&

#

'

# %

'

6

&

!

'

E %

'

C

&

#

'

7 7%

'

#

&

#

'

E

干预后
$

'

"

&

"

'

7 C

'

C

&

#

'

# E

'

"

&

!

'

$ %

'

%

&

#

'

6 7%

'

C

&

#

'

C

干预
!6

干预前
$

'

!

&

"

'

6 C

'

6

&

#

'

E E

'

9

&

!

'

% %

'

C

&

!

'

" 7%

'

#

&

#

'

C

干预后
7

'

%

&

"

'

$

"##

$

'

7

&

#

'

7

"#

#%

'

%

&

9

'

7

"##

#!

'

6

&

6

'

!

"##

77

'

E

&

"

'

6

"##
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#

期
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!
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!
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!
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!

#

月规律练习!髂腰肌肌力增加
#$

!

9O

!股四头肌肌力增

加
!$

!

!O

!胫前肌肌力增加
%$

!

!O

, 国外研究发现

#!

个月的太极拳训练使膝关节伸肌肌力增加

!"

!

%O

*

#C

!

#6

+

!且肌电图结果显示膝关节伸肌'踝关节背

屈肌电兴奋性高*

#9

!

!"

+

!与本研究结果相近,

7

次起坐'

)FH)

测试能很好地反应老年人的下肢

功能活动度!预测跌倒的风险*

#"

!

##

+

, 随年龄增长!老年

人群本体感觉减退!视力下降!或伴有前庭功能的减退!

导致周围输入感觉减少!增加跌倒'损伤的风险*

!#

+

, 文

献显示
7

次起坐时间可间接测试下肢肌肉爆发力*

!!

+

,

老年人肌肉的向心收缩力较离心收缩力下降程度更大!

爆发力减退!可能是
"

型肌纤维减少所致*

!%

+

, 本研究

结果显示干预组
7

次起坐'

)FH)

时间减少!左'右侧闭

目单腿站立时间增加!

K8/>

评分增加!比对照组增加显

著, 另有研究显示!

7C

名$

6C

&

C

%岁太极拳组简易体能

状况量表 $

RS2/J LS0I<@,3 L8/P2/;,-@8 K,JJ8/0

!

RLLK

!试验前
6

!

#

&

!

!

9

!试验后
9

!

"

&

!

!

$

%得分明显

高于对照组$试验前
6

!

!

&

!

!

$

!试验后
6

!

!

&

!

!

$

!

L e

"

!

""7

%!害怕跌倒的现象显著减少*

!E

+

, 说明下肢肌力'

爆发力平衡能力的提高!可改善老年人的起坐'转移困

难及行走能力!降低跌倒的发生率*

!7

+

,

国外对太极拳运动中髋关节伸肌和屈肌的研究较

少, 本研究发现干预组练习后髂腰肌肌力较对照组增

加, 说明太极拳训练可提高髂腰肌肌力, 老年人肌力

下降相关的平衡能力的下降!主要与髋部屈'伸'外展肌

扭力正相关*

!7

+

!髂腰肌肌力的增加成为干预组平衡能

力高于对照组的可能因素,

尽早对老年人下肢肌力减退进行干预!可能防治肌

少症, 肌少症确诊除肌力'步速下降以外!还有肌肉质

量的下降!需双能
b

线'磁共振等进行测试!本研究并未

进行此项测试!由于流行病学研究显示!我国
C"

岁以上

老年人肌少症的发病率为
7O d#%O

*

!$

+

!而本研究受

试者年龄在
$" dC"

岁之间!发病率相应较低!诊断意义

不大, 但就其肌力而言!若上肢肌力已低于诊断标准!

则下肢肌力也可能处于持续下降的趋势!所以要对其进

行干预!防止进一步的衰退!减少甚至逆转肌少症的

发病,

根据文献报道!运动干预可显著增加受试者下肢肌

力!饮食调节及日常生活活动很难在一段时间内有效增

加下肢肌力*

!C

+

!况且本研究干预前后饮食'生活等习惯

不变, 进行健康宣讲的目的是为了让对照组对肌少症

有一定的了解!自愿加入下一组的运动干预当中,

太极拳作为中等强度的运动方式!动作均匀缓慢!

在社区老年人中广泛流行, 本研究结果显示
#6

个月的

规律太极拳练习可改善疑似肌少症老年人下肢肌力!起

坐及转移能力!提高身体的平衡性!为防治老年人肌少

症提供理论依据,
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