
症处理 o且有一定的毒副作用 o甚至有可能成为进一步

治疗的障碍 ~营养性针药虽能一时性改善体质 o却常靠

非常规途径 o且代价不菲 o难以持久 ∀

二重辨证施治是中西医学和多种人文科学联合攻

关的结晶 o能广泛深入到认知 !性格 !情感 !意志 !行为 !

躯体 !社会生活诸方面 o既体现着中医/心身合一 o扶正

驱邪 o治防结合 o天人相应0的整体观念医学模式 o也体

现着现代生物2心理2社会医学模式 o有着较广阔的应用
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平衡训练医疗体操

任晓惠

≈关键词  平衡功能 ~医疗体操 ~康复

中图分类号 }� w|v 文献标识码 }� 文章编号 }tssy2|zztkussxlsv2sutx2st

≈本文著录格式   任晓惠 q平衡训练医疗体操≈�  q中国康复理论与实践 oussx ottkvl }utx q

我们在临床中发现 o运动障碍的患者大都存在平衡和协调

功能程度不同的异常 ∀为了协助其康复 o我们编制了这套平衡

训练体操 o它适用于脑瘫 !脑中风后遗症 !小脑型共济失调的患

者及各种脑病引起的平衡功能障碍的患者家庭康复训练使用 ∀

训练基本原则 }≠ 姿势的重心由低到高 ~� 偏离稳定位置

的幅度由小到大 ~≈ 从维持静止姿势平衡到动态平衡过渡 ~…

从大支持基底开始 o逐步过渡到小支持基底≈t  ∀

平衡训练康复操的内容 }

1 闭眼直腿坐 }双腿伸直 o双臂平举 o闭眼挺胸坐 ~按口令做控

制 !向左倒 p向右倒 !向前倒 p向后倒 ~

2 抱腿滚球坐 }双腿屈曲在胸前 o双手抱紧腿 ~双脚抬起 o慢慢

向后仰再向前倾 ∀3 跪位平衡 }闭眼双腿跪 o手平举 o再换成单

腿跪 o手前举 ∀

4 三两点支撑 }双腿跪地 o双手撑地 o按口令做抬右腿 p 举左

手 !抬左手 p举右腿 ∀

5 闭目一字步 }两脚脚尖脚跟相接 o闭目 o双臂平举站立 o按口

令做控制 !一字步前进 p后退 ∀

6 脚尖控制立 }脚跟相靠呈/八0字站立 o双手平举或叉腰 o按口

令抬起脚跟 o控制不动 ∀

作者单位 }ztssy{ 陕西西安市 o西安中医脑病医院康复中心 ∀作者

简介 }任晓惠kt|w|2l o女 o山西运城人 o副主任医师 o主要研究方向 }脑瘫

的综合康复 ∀

7 单腿交替立 }手平举 o抬起一腿 o也可用双手抱住抬起的腿 ∀

左右交替进行 ∀

8 雁式平衡 }双手平举 o一条腿向后抬起 o挺胸抬头向前看 ∀左

右交替进行 ∀

9 腿交叉立 }双腿交叉站立 o双脚外缘相靠 o按口令做左腿交叉

p右腿交叉 o交叉前进走 ∀

10 交叉拍腿 }立位 o抬起一腿并用另侧手拍大腿 ∀左右交替进

行 ∀

11 脚尖脚跟踢 }双手放松 o一侧脚尖先放后再放前 o左右交替 ∀

口令 }脚尖 p脚跟 p脚尖 p踢 ∀

12 秧歌舞步 }双腿按口令走十字步 o双手协调的摆动 ∀口令 }

左交叉 p右交叉 p左后退 p右并拢 ∀

为使训练者更直观 !准确地进行训练 o我们录制了 ∂ ≤ ⁄光

盘 o在悠扬的音乐和动作口令指挥下看着治疗师的示范动作 o

每天进行 t ∗ u次训练 ∀训练动作应由易到难 o循序渐进 ∀功

能较差的患者应在家人的监护下进行训练 o以免发生意外 ∀不

少出院患者坚持这套操的训练 o已经获得可喜的进步 ∀
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