
比較不同類型瑜珈對中高齡婦女身體組成、睡眠品質及自覺健康之研究 = A comparision
on the effects of different type yoga to

王淑玲、黃娟娟

E-mail: 354545@mail.dyu.edu.tw

摘 要

國內中高齡婦女缺乏運動又歷經生理的轉變，急需建立規律運動行為，本研究探討以不同類型瑜珈運動對中高齡婦女身體

組成、睡眠品質及自覺健康之影響，以91位45至65歲婦女，分為強力適能瑜珈組31人、哈達瑜珈組30人及非瑜珈組30人。

兩組瑜珈組參與瑜珈十二週，每週二天每次90分鐘；非瑜珈組不參與瑜珈運動。經十二週後，進行身體質量指數（BMI）

、體脂肪百分比、腰臀圍比、骨密度、睡眠品質及自覺健康之後測。以描述性統計及二因子變異數分析等統計方法進行檢

定，研究結果如下： 一、兩組瑜珈組在身體組成上後測皆優於前測；非瑜珈組在體脂肪率、臀圍後測略優於前測，其

中BMI、腰圍、腰臀圍比、骨密度，後測差於前測。強力適能瑜珈組在骨密度顯著優於哈達瑜珈組及非瑜珈組，達顯著差

異(p
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