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摘  要 

上交叉综合症是一种上肢动作模式异常综合征，主要外在表现是头部前倾(颈椎的自然弯曲消失或减少)、
弯腰驼背、高低肩等。研究以贵州本地符合上交叉综合症判断条件的25名大学生为实验对象，对其实施

为期4周的运动干预来探讨上交叉综合症的运动干预改善效果及影响因素，为改善上交叉综合症提供理

论依据。研究结果发现：实验前后受试者在外观上呈现出一定的变化，从数据上看，正面观察受试者两

肩峰之间距高(肩宽)减少，侧面观察受试者肩胛骨与脊柱棘突的距离也相应减少。对实验前的原始数据

与实验后的数据进行对比分析，呈现出显著性差异。 
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Abstract 
Upper cross syndrome is a syndrome of abnormal upper limb movement patterns. The main ex-
ternal manifestations are head tilt (the natural curvature of the cervical spine disappears or de-
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creases), hunchback, and high and low shoulders. The study took 25 college students in Guizhou 
who met the conditions of upper cross syndrome judgment as experimental subjects, and imple-
mented a 4-week exercise intervention on them to explore the improvement effect and influencing 
factors of exercise intervention for upper cross syndrome, and provide for the improvement of 
upper cross syndrome. The results of the study found that the subjects showed certain changes in 
appearance before and after the experiment. From the data point of view, the height between the 
acromion (shoulder width) of the subjects was reduced in the front view, and the scapula and 
spinous process of the subjects were observed from the side. The distance is reduced accordingly. 
The data of the experimental group before the experiment was compared with the data after the 
experiment, showing a significant difference. 
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1. 前言 

随着科技的不断发展，手机、电脑等电子产品已经成为每个人手里必不可少的物件，然而长期使用

而又不注重正确的身体姿势，不良习惯导致的身体姿势问题，如弯腰驼背、高低肩、头前伸等已经成为

现代人普遍存在的问题。上交叉综合症就是常见的不良身体姿态之一，其破坏了头部、颈部、肩部与胸

椎的正常生理位置[1]。上交叉综合症患者会经常感觉到自己的脑供氧不足，从而产生头晕、眼前会偶尔

的一片漆黑，还会觉得身体笨重，精神不太好的现象，又是还会莫名的烦躁，让旁人觉得无法理解的一

些情绪波动，一些年纪稍微大一点的患者会有晚上睡不着觉、睡眠不足的现象。重视上交叉综合症，与

日常的健康生活方式息息相关[2]。为了改善这一现状，我们在了解上交叉综合症的基础上，对其进行进

一步的矫正基础研究。 
现在的大学生在身体姿势方面或多或少的存在着这样那样的问题，但是可能由于自身缺乏观察或者

是对正确的身体姿势没有一个准确的定性，导致大部分大学生察觉不到自己身体在悄悄的发生改变。这

时，就需要运用专业的体态评估知识来进行评估和制定相应的策略[3]。 
本研究试图通过对上交叉综合症运动干预效果的观察来探讨上交叉综合征的运动干预改善效果及影

响因素，为改善上交叉综合症提供理论依据。 

2. 国内外研究现状 

我国上交叉综合症患者的数量增多，国内的部分康复专家和机构也开始逐渐重视，开始了定性评估

和矫正方法的相关研究。河北师范大学李秀凤通过实验法和问卷调查，对学生们上交叉综合症的干预效

果进行了研究探讨。研究结论：(1) 学生实验前上交叉综合症所表现出来的颈椎前倾角度、背屈角度、肩

胛骨外展的程度与正常学生相比偏大；(2) 学生们平时常做的伸展训练其实对于肩胛外展距离的改善效果

并不佳，而力量训练对于学生背屈角度的矫正效果却较好，但是将伸展训练和力量训练结合起来对于上

交叉综合症的改善效果最佳；(3) 力量训练对小学生们的上交叉综合症矫正效果优于伸展训练，两者结合

的训练效果更佳[4]。但是，对上交叉综合症改善的研究效果从结论上来看都较为明显，但缺乏采取数据
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量化的指标来详细记录患者实验前与试验后的变化。进一步思考从测量具体的数据来体现实验前与试验

后的对比是此论文的主要研究内容，也是本文的主要创新点。 
美国运动医学会 Steven 博士认为，肌肉的不平衡导致了上交叉综合症，长时间的在案前工作，胸大

肌过多收缩状态会变得缩短及紧张，相对的肌肉菱形肌和斜方肌中下束则被拉长，最终会致使两肩胛骨

下角之间的距离增大，导致肩胛骨前伸[5]。从而使其含胸，最后脊柱、肱骨等偏离中立位，以这种的不

良姿势来进行如“侧平举”的动作时，会直接导致肩关节的压力增大，而肩关节有两条肌腱(肱二头肌长

头肌及冈上肌肌腱)如果长时间这样的话，肌腱就会被一定程度磨损，疼痛和发炎，这就会导致肩关节的

一个肌腱发炎现象[6]。但大多数缺乏真正的数据说明，在训练方法上也只是采取一些简单的处理方式，

而非让患者进行长期的保持以及养成一个良好的习惯。 
综上所述，国内外关于上交叉综合症的研究很多，但大多采用直观的观察法来判断一个人是否患有

上交叉综合症。如今，上交叉综合症在高校中是普遍存在且没有得到大多数人重视的一种身体姿态问题，

这跟本文研究提供了一个新的研究创新点。本文是为了更进一步的了解和得到更有效的对高校学生的身

体姿态问题改善方案，需要从不同的视角观察和实验前后的数据收集进行前后对比分析来证实训练方案

的有效性，也为找到最佳的改善途径。 

3. 研究对象与方法 

3.1. 研究对象 

以贵州黔西南州师范学院 25 名患有上交叉综合症的大学生为实验对象，并对其进行运动干预。 

3.2. 研究方法 

3.2.1. 文献资料法  
根据本课题的研究目的和研究内容的需要，在图书馆和中国知网上查询和研究相关的内容，还有国

内外的研究现状及前人的研究成果。通过文献检索和网络查询，了解上交叉综合症的成因以及改善方法

的重要科学依据。 

3.2.2. 实验法 
(1) 受试对象 
受试对象均为符合上交叉综合症的判断标准。受试者 25 人，身体健康，无心脑血管系统以及其它可

能会影响运动训练的疾病，之前无改善上交叉综合症的相关训练以及肩部手术等。对实验者进行为期 4
周运动干预。受试者在年龄、身高、体重方面无显著差异，基本情况如下表 1： 

 
Table 1. Basic conditions of subjects ( X S± ) 
表 1. 受试者基本情况( X S± ) 

年龄(Y) 人数 身高(CM) 体重(KG) 

21.32 ± 1.21 25 人 167.8 ± 8.14 60.48 ± 5.32 

 
(2) 测试指标和方法 
测量方法：让受试者尽量身着紧身上衣以解剖姿势站立，测试者分别从受试者的正前方、侧面、后

面进行观察并测量受试者两肩峰之间的直线距离(肩宽)、颏下点至胸上点之间的距离(颈长)、肩胛骨至脊

柱棘突的距离。据此来判断其是否符合上交叉综合症的判断标准。 
测试指标：1) 肩宽：两肩峰之间的直线距离，其主要反应上交叉综合症患者的驼背现象。 
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2) 颈长：颏下点至胸上点之间的距离，体现上交叉综合症患者的头前伸部分。 
3) 肩胛骨至脊柱棘突的距离(注：文中简称为肩脊长)，反应肩胛骨前伸状况。 
(3) 训练方案 
全部受试者在健身场所进行训练，主要运用瑜伽垫、弹力带、训练椅、杠铃、哑铃以及固定器械等

器材，采用合理的训练方案完成体态矫正。对胸大肌、胸小肌、三角肌前束、斜方肌上束、胸锁乳突肌、

肩胛提肌这些比较紧张的肌肉进行拉伸放松。对菱形肌、斜方肌中下束、前锯肌等进行强化训练。使强

弱肌肉形成交叉的现象得以持平，进而得以改变。对上交叉综合征进行为期 4 周，每周 5~6 次，每次训

练时长为 45~60 分钟；具体训练方案如下： 
首先，受试者在教练员的指引下做 15 分钟的有氧热身，例如多关节的训练热身就能让受试者有一个

很好的训练前状态。矫正方法如下： 
a. 加强菱形肌力量。动作名称：坐姿划船。动作要领：先以标准的姿势端坐于器械的训练椅上，调

节适合的重量，两臂伸直拉稳把手，腰挺直，眼睛平时前方，随后吸气大臂向后伸，两肘关节尽量贴近

身体，肩胛骨往后缩，保持 1.5 秒后慢慢回到起始位置，重复进行。每组 8~12 次，共计 4 组。两天一次，

一周一休。 
b. 加强菱形肌力量。动作名称：哑铃俯身飞鸟。动作要领：正常站立，让我们双脚的宽度与肩的宽

度大致一样，膝盖自然弯曲，屈胯使身体与大腿小于 90˚，两臂自然弯曲，两手握住哑铃，注意肩胛骨的

主动后缩，两臂弯曲，使哑铃与肩胛骨保大致在一个平面上，然后慢慢回到起始位置。每组 8~12 次，共

计 4 组。两天一次，一周一休。 
c. 加强前锯肌力量。动作名称：单臂绳索下拉。动作要领：调节龙门架滑轮的高度玉自己站立时的

高度大概一致，单手抓住把手，两膝着地，两手臂自然弯曲，然后大臂内收至腰处，结束动作的时候用

力靠向前锯肌，然后慢慢回到原处。每组 8~12 次，共计 4 组。两天一次，一周一休。 
d. 加强下斜方肌和背阔肌力量。动作名称：哑铃站姿俯身划船。动作要领：正常站立，让我们双脚

的宽度与肩的宽度大致一样，膝盖自然弯曲，两手自然下垂的握住哑铃，两大臂主动后伸，随后慢慢放

下。每组 8~12 次，共计 4 组。两天一次，一周一休。 
e. 加强深层颈屈肌力量。动作名称：弹力带头后伸。动作要领：身体直立保持正常解剖位，用一根

弹力在 3 KG 左右的弹力带包围后脑勺，双手在额前固定，然后头向后伸，保持 2 秒后还原，以此重复。

每组 20~25 次，共计 4 组。两天一次，一周一休。 
f. 胸大肌、胸小肌的拉伸。训练者端坐在训练椅上，双臂肘关节呈 90 度，大臂与躯干呈 90 度，教

练员站于其后侧用大腿固定住训练者躯干，双手固定于训练者大臂的位置，然后缓慢向后用力，拉伸至

训练者所能接受的程度保持 30 秒，还原后休息一分钟，结合肌肉按摩，拉伸 3 组。每天进行，一周一休。 
g. 拉伸胸锁乳突肌。训练者端坐在训练椅上，仰头往后，保持 10 秒后偏向左边，再保持 10 秒后偏

向右边，总计 30 秒。结合肌肉按摩，拉伸 3 组。每天进行，一周一休。 
h. 斜方肌上束和肩胛提肌的拉伸。训练者端坐在训练椅上，头向右偏，左肩用力下沉，教练员右手

扶住其头部，左手扶住其肩部稍稍用力，以此拉伸右侧斜方肌上束和肩胛提肌。拉伸至颈部筋膜紧张时

静静保持 30 秒，拉伸 3 组。以此类推反之左侧斜方肌上束和肩胛提肌。每天进行，一周一休。 
i. 训练后背部整体放松。训练者俯卧于瑜伽垫，教练员对其背部肌肉进行简易放松以便下次训练。

每天进行，一周一休。 

3.2.3. 专家访谈法 
根据研究的目的，事先列好的访谈提纲，就本课题研究的相关疑问拜访相关的专家及骨科工作人员
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和康复治疗师，从而获得大量有用 的一手材料，为本课题提供参考。 

3.2.4. 数理统计法 
实验数据取用 SPSS 20.0 统计软件进行处理和分析，受试者上交叉综合症在运动干预前后的数据对

比用配对的样本 T 检验，结果以均数±标准差( X S± )表示，显著性水平取 0.05，以 P < 0.05 表示差异显

著；P < 0.01 表示差异非常显著。 

4. 研究结果 

本研究严格按照训练方案进行运动干预，实验人数为 25 人，有 2 人未按照训练计划执行，有 2 人因

为自身训练时间原因自动退出。最后完成本实验训练的共有 21 人，具体结果如下： 

实验者实验前后自身所有指标数据的测试结果 

受试者通过运动干预，实验前后所有指标数据变化的结果，如下表 2： 
 

Table 2. The test results of the subject’s shoulder width, neck length and shoulder spine length before and after the experi-
ment (n = 21) 
表 2. 受试者实验前后肩宽、颈长和肩脊长的测试结果(n = 21) 

测试指标 实验前 实验后 

肩宽(CM) 39.34 ± 3.14 38.75 ± 2.93* 

颈长(CM) 10.49 ± 2.09 9.96 ± 1.83* 

肩脊长(CM) 8.72 ± 1.18 8.02 ± 0.89* 

注：*表示实验后实验前与实验后相比有显著性差异，P < 0.05。 

 
由表2可知，实验前受试者的肩宽为39.34 ± 3.14，实验后为38.75 ± 2.93，数据有显著性差异(P < 0.05)；

实验前受试者的颈长为 10.49 ± 2.09，实验后为 9.96 ± 1.83，数据有显著性差异(P < 0.05)；实验前受试者

的肩脊长为 8.72 ± 1.18，实验后为 8.02 ± 0.89，数据有显著性差异(P < 0.05)。 

5. 讨论 

正常人体处于正确解剖位站立时，耳垂通过两肩峰是与冠状面重合的，眼角延长线与耳朵上角的连

线是平行于水平面的，而且两肩峰之间的直线距离(肩宽)相对于上交叉综合症患者的肩宽是较窄的，颏下

点至胸上点之间的距离(颈长)相对于上交叉综合症患者是较短的，枕外隆凸点至颈点之间的直线距离(项
长)是较短的，肩胛骨至脊柱棘突的距离也是较短的，整个脊柱呈正常的“S”型曲度。而患有上交叉综

合症患的人脊椎偏离正常的生理弯曲状态，胸椎向后的生理驾曲较大。 
一般的上交叉综合症都是由后天的不良习惯造成的，然而这种后天造成的是可以通过相应的运动训

练得以改善的。 
运动对于改善上交叉综合症主要是通过改善相应肌肉群来完成的。大致就是对相对薄弱、松弛的肌

肉进行强化训练，对相对紧张的肌肉进行拉伸放松处理。大部分青少年的上交叉综合症都是可以进行处

理的。但是如果是中老年的话，由于不良习惯时间过长，造成的上交叉综合症已经导致了骨骼的结构性

变化并造成一定的定型作用，对肌肉进行强化训练的效果将会达不到预期，改善的空间很小。 
在本次试验中，经过科学的实验干预后，对患者的上交叉综合症有了较为明显的改善。但是可能由

于时间因素，改善的程度还是没有使患者完全达到正常解剖体态的效果，如果后期患者们继续保持一个
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正确的生活习惯以及正常训练的话，效果可能会更加地理想。 

6. 结论与建议 

6.1. 结论 

通过为期 4 周的运动干预，黔西南州师范学院大学生受试者的肩宽、颈长、肩脊长均得到了相应的

良性变化，改善了患者的上交叉综合症的严重程度，对患者的整个形体起到了一定的效果。 

6.2. 建议 

(1) 大学生们应多关注自己的体态问题，常从不同的角度去观察自己的整个体型体态。 
(2) 同时也应该多学习一些和身体结构相关的理论知识，调整自己的不良习惯，更好的预防和改善上

交叉综合症。 
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