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很多朋友对于广西X型腿矫正大概需要多少钱和广西x型腿矫正大概需要多少钱呢
不太懂，今天就由小编来为大家分享，希望可以帮助到大家，下面一起来看看吧！
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x型腿如何通过运动矫正？

【锐博康复科普】腿不直还膝盖痛？膝关节第一杀手【Q角】了解一下

关注膝关节健康的朋友一定听说过“Q角”这个概念，也知道Q角过大容易造成膝
关节的疼痛，但要问起Q角究竟是什么，怎么样才算过大，过大的Q角又是如何损
伤我们的膝关节的？恐怕知道人就不多了。别急，下面且听我娓娓道来。

一、Q角的定义及测量方法

人体髌骨中心点到胫骨结节连线与髂前上棘到人体髌骨中心点连线，这两条连线交
叉所形成的锐角就是人体的Q角。

1）测量Q角首先要找到人体的髌骨，位于人体膝关节前侧，在膝盖骨上面的中心
点做一个标记。

2）在膝盖骨下方的胫骨结节最高点，也就是膝盖骨下方比较明显突出的骨骼结构
上做一个标记。

3）在同侧肢体腹部的斜下方突出的骨盆骨骼结构上面，也就是髂前上脊的最高点
做一个标记。

4）将髂前上棘与胫骨结节的标记分别与髌骨中心点相连，利用量角器测量两条线
交叉的锐角就是人体的Q角。

二、Q角过大的不良影响都有哪些

正常成年男性Q角大约在15度以内而正常成年女性的Q角大约在18度以内，并且男
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性和女性的Q角一般都在10度以上，超出这个正常值即可定义为Q角过大。过大的
Q角会使得髌骨容易在股四头肌发力时外移，从而引起下述后果：

1、加大与股骨滑车的外侧面摩擦造成髌骨软骨损伤

2、挤压外侧脂肪垫造成脂肪垫炎

3、拉扯髌腱内侧造成髌腱炎

4、如果合并天生股骨滑车发育较浅，还会造成髌骨不稳，甚至是髌骨习惯性脱位

那么过大的Q角为什么会对我们的膝关节造成这么大的危害呢？这就涉及到一些简
单的生物力学知识了。

对髌骨做受力分析，只考虑冠状面的受力，髌骨受到股四头肌向上的拉力F1、髌
腱向下的拉力F2、股骨滑车给髌骨向内侧的支持力F3，假设股四头肌的力量是一个
定值，在髌骨静态平衡的情况下，F2=F1/cosQ，F3=-F2*sinQ，因此得出结论Q
角越大，则髌腱的张力越高，髌骨对股骨滑车的压力越大。

三、如何减少Q角过大造成的影响

要想搞清楚如何减少甚至消除Q角过大对我们影响，首先我们得知道Q角是如何变
大的。究其原因不外乎两点：

1.膝内扣

不管你是生理性膝内扣即X型腿，还是因为足弓塌陷或臀中肌力量不足导致的功能
性膝内扣，这些都是我们老生常谈的问题了，在这里就不赘述了，往期的文章中会
有解答。

2.股胫关节旋转对位不良

这个大多数朋友就不太熟悉了，在没有明显膝内扣的情况下Q角的大小主要受股骨
和胫骨相对旋转角度的影响。

我们做一个简单的测试：双手大拇指点在髌骨两侧，一只食指点在胫骨粗隆上，观
察一下这三点能否形成一个等腰三角形，如果食指指尖与两只大拇指指尖形成的两
条边明显不相等（绝大多数是外侧边短），那就说明胫骨和股骨之间发生了较大相
对的旋转（这也可以作为测量Q角的简单方式）
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这种Q角异常增大比之膝内扣要更难改善一些，常见于力量较弱的女生，或是鹅足
取腱的前交叉韧带重建术后的患者，究其原因在于鹅足肌肉和腘肌力量弱，无法限
制胫骨外旋。

因此解决方式即为加强鹅足和腘肌力量：

1.小腿外翻的俯卧勾腿

俯卧位，初始位置下让小腿向外撇一些，然后大腿后侧的内侧发力让小腿向上勾，
锻炼我们的鹅足肌群（记得在髌骨上方垫一个毛巾卷，防止压倒股骨哦）

2.胫骨内旋练习

脚踝多往上勾一些（防止脚踝内翻代偿），保持大腿不动，小腿整体向内旋转，锻
炼腘肌。需要注意的是腘肌位置较深，发力感很难体会，因此练习时只需要注意观
察胫骨粗隆是否发生了明显的向内转动。

3.在练习前应充分放松大腿外侧肌群

以上就是关于膝关节Q角的全部介绍以及解决思路，希望大家可以通过这篇文章对
膝关节健康有更加深入的了解，并且拥有一个健康的膝关节。如果你还有什么其他
疼痛损伤的问题，都可以在下方评论区留言或私信咨询

成年人X型腿、O型腿怎么矫正

成年人出现有o型腿x型腿可以到医院的康复科，通过康复锻炼还可以穿戴矫正的
鞋子，也可以通过绷带固定来矫正，平常一定要避免不良的姿势，以免导致病情加
重，也可以做下按摩，如果非常严重，还要到医院通过手术处理，但是手术会有一
定的风险。

孩子12岁x型腿能矫正治疗吗

这是可以纠正的。内踝间距为3-6厘米的患者可接受非手术治疗，内踝间距为6-9
厘米的患者可接受手术治疗。十字形腿是指站立时，当两个膝盖合在一起时，两条
腿不能合在一起，两者之间的距离超过1.5厘米。是先天性和获得性营养不良婴儿因
坐姿和行走姿势不正确导致股骨内收、内旋、外展和外展而形成的一种骨和关节异
常现象。

自我矫正教程，足内八X型腿，如何通过动作训练
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一、起蹲法内八字脚的人，两脚外旋位站立；外八字脚的人，两脚内旋位站立，做
下蹲起立动作，重复80～100次，共练习4组。

二、纵跳法拐腿跳可以矫正内八字脚，盘腿跳可以矫正外八字脚。或用脚外侧拐踢
毽子，用脚内侧连续向上盘踢毽子、足球、沙包等物。两脚各重复80～100次，共
练习4组。

三、搁腿法一条腿搁在水平面上，先拉松下肢关节韧带，约10分钟后再用两手扳
脚，内八字脚的人向外扳，外八字脚的人向内扳，每次10分钟。左右脚各重复4次
。

四、直线迈步法在地面上画两条直线，两直线间的距离成为一横拳，要求脚跟和脚
尖都要踏在直线上，步伐由小到大，由慢到快，每次30到50个来回，共练习4次。

五、直线跳步法在地面上拉一条绳子，让脚掌平行于绳子跑，也可以沿着画好的直
线跑，要求每跑一步都要踩在线上，自己的膝盖和脚尖正对着前方，不要偏离。跑
50～100米，共练习4次。

怎么矫正x型腿和罗圈腿（o型腿）？

腿型对于我们来说是非常的重要，不仅关系要到人的美观、姿态，更重要的是还关
系到自己的步态和健康的问题。

一、何为O型腿

1.先天性O型腿

一般是由于婴幼儿时期骨骼发育畸形引起的，常因1.5周岁前骨骼发育畸形、过早
的从爬行过渡到步行等多种因素引起。因为早期发育的原因，这种O型腿比较难进
行矫正，所以各位家长在宝宝七周岁之前，需要对他的腿型多进行留意。

2.后天性O型腿

一般来说，目前有O型腿问题的患者大多数都是属于后天性的。根据常态膝距大小
轻度分为：3cm以下，中度：3-10cm，重度：10cm以上。根据体型：内旋O型腿
、外旋型O型腿、XO型腿。

二、O型腿的原因
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1.缺钙

2.肌肉力量不平衡

3.后天不良的生活习惯

三、O型腿的危害

1.姿态难看

腿部中间距离较大空隙，导致腿伸不直，影响气质、形象。特别是对于姿态要求高
的模特、空乘、飞行员等会有非常大的影响。

2.影响身高

根据科学研究显示：中度的O型腿会让腿短2cm，不是你的腿不够长，都是因为O
型腿。一双笔直、修长的大长腿毁在了O型腿上。

3.产生疼痛

长期处于O型腿这种状态，对于下肢的整体力线会有极大的影响，继而导致骨性关
节炎、半月板损伤、髂胫束摩擦综合征、弹响髋等一系列运动损伤问题。

4.影响整体

人是一个整体，身体的改变总不是单一的，一个关节出现问题，另一个关节会为了
适应和代偿做出相应的改变。所以脚踝、膝关节、髋关节、骨盆、腰椎等都会受到
影响。

四、手法松解

1.臀部松解

2.股外侧松解

3.股四头肌松解

4.小腿松解
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五、泡沫轴放松

1.臀大肌放松，15-20次，2组，间歇20秒。

2.股外侧肌放松，15-20次，2组，间歇20秒。

3.股四头肌放松，15-20次，2组，间歇20秒。

4.小腿放松，15-20次，2组，间歇20秒。

六、康复训练

1.内收臀桥，20-25次，2组，间歇20秒。

2.弹力带内收，20-25次，2组，间歇20秒。

3.内八提踵，20-25次，2组，间歇20秒。

4.并膝蹲，15-20次，2组，间歇20秒。

5.夹轴蹲，15-20次，2组，间歇20秒。

七、注意事项

具体动作组数、次数、间歇根据自己的体能而定，轻度的O型腿可以尝试自我康复
矫正；若自己练习一段时间或属于中度以上的O型腿可以找专业的康复机构进行康
复矫正。

文章作者：金斌

动作示范：金斌

康复模特：玲珑、小豆子

公*众*号：同袍健身

场地机构：同袍健身康复工作室

本文属原创作品，已与维权骑士签约，如有转载请联系作者。

                                    6 / 7



智行理财网
广西X型腿矫正大概需要多少钱(广西x型腿矫正大概需要多少钱呢)

广西X型腿矫正大概需要多少钱的介绍就聊到这里吧，感谢你花时间阅读本站内容
，更多关于广西x型腿矫正大概需要多少钱呢、广西X型腿矫正大概需要多少钱的信
息别忘了在本站进行查找哦。
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