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摘  要 

 

本研究探討瑜珈運動參與者生活品質與性滿意度，以台灣北部某瑜珈教室會員為對

象，便利抽樣方式進行問卷調查，發放 450 份問卷，有效問卷 420 份，回收率佔 93.33%。

以「生活品質」及「性滿意度」量表進行資料分析，包括描述性統計、因素分析、獨立樣

本 t 檢定、單因子變異數與多元迴歸分析。研究結果：一、瑜珈運動參與者為女性、有固

定性伴侶比例最多，課程以哈達瑜珈為主。二、男性在性態度達顯著差異，有固定性伴侶

者在生活品質與性滿意度達顯著差異。三、不同背景變項皆會影響瑜珈運動參與者之生活

品質與性滿意度。四、生活品質對性滿意度具有正相關，其中以生理健康相關度最高，表

示身體愈健康，其性滿意度也會愈好。結論：參與瑜珈運動之後，可改善體態與認識同好

朋友，亦可提升生活品質與性滿意度，相關單位應大力推廣。  
 

關鍵詞：心理層面、性態度、性溝通、性關係 

壹、緒論 

一、研究背景與動機 

科技進步的時代，生活愈來愈自動化與電腦化，國人因此減少身體活動的機會，生活

緊張、工作環境壓力大等，容易造成緊張、焦慮、失眠、腰痠背痛等症狀，國人平均體能

健康衰退（林婉蓉，2005；蕭雅馨，2006）。近期瑜珈運動蓬勃發展，包含俱樂部、民間社

團及私人瑜珈教室廣泛開拓與推動，使愈來愈多人參與瑜珈運動，亦想達到淨化身心靈（吳

守從，2007）。運用體位法練習瑜珈在身體上之感受，其最大功效能促進血液的活絡，肌肉

和神經系統更加敏捷與強壯（蔡雅琴，2006）。亦有研究針對定期參加瑜珈運動大學女生做
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調查，其研究顯示從事瑜珈運動能增加肺活量、改善身體機能並提高柔軟度和平衡力等，

使整體身心皆有顯著提高的效果（張獻輝、岳志榮、尚寧寧、陳巍，2009）。 
針對中國婚姻家庭的男性和女性做不同的性滿意度調查，其研究結果顯示在人口統計

變項中，家庭關係的男性和女性在性滿意度是有相互關係 (Jianjun, 2004) 。王素女 （2004）
認為性包含了生理與心理兩個層面，對性功能與性反應有正向的連結關係，而感受性滿足

也會因人而有差異性。黃欽信（2006）界定於個人與性伴侶在性關係滿足程度，包含整體

反應生理與心理的滿意度。性滿意度層面包括個人主觀感受、伴侶間關係、性事溝通、頻

率、性藥物治療等，受到生理、心理等層面影響（吳青眉，2004；梁文倩，2004）。澳洲性

學治療師羅西表示性滿意度與生活品質成正相關，男性與女性對於性滿意度愈高時，對於

整體的生活滿意度（包括家庭生活、身體健康等）也愈高（郭傳信，2008）。性對於生理、

心理及社會層面皆有交互影響，若得到健康與愉悅的性行為生活，可提升生活品質（梁文

倩，2004）。 
根據上述，瑜珈運動對於身心改善皆有顯著的效果，為瞭解參與瑜珈運動後對於生活

品質與雙方性生活是否會更加美滿幸福。因此，探討瑜珈運動參與者在瑜珈運動課程涉入

後，對生活品質與性滿意度之間的差異性及相關性。 

二、研究目的 

(一) 探討臺北市某瑜珈教室之學員人口統計變項分佈情形。 
(二) 分析臺北市某瑜珈教室之學員人口統計變項在生活品質與性滿意度之差異性。 
(三) 臺北市某瑜珈教室之學員生活品質與性滿意度的預測因子。 

三、名詞解釋 

(一) 生活品質 (Quality of Life) 
提升生活品質是人所追求的，包含個體身體健康、心理狀態、社會關係與環

境等相互影響（黃士怡，2006）。本研究係指瑜珈運動參與者判斷當前的生活環

境，個人於生活主觀感到幸福、愉悅等感受，促使外在生活達到自我想要的目標

與期望。 
(二) 性滿意度 (Sexual Satisfaction) 

雙方彼此為對方設想，共同保持性生活的滿足。性是最原始雙方最坦承的部

份，但彼此需建立在健康的身體與情感的基礎，才能享受愉快的性生活，並感到

自信與愉悅 (Maeve, 1999；郭春松，2004) 。本研究係指個人對性滿意度的知覺

感受、親密行為、身心狀態與彼此間互動關係，所形成之滿意情形做主觀判斷。 

貳、研究方法 

一、研究對象與調查方法 
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本研究以臺灣北部某瑜珈教室之學員為主要研究對象，採取便利抽樣方式進行取樣。

於 97 年 11 月 16 日至 11 月 24 日，預試發放 110 份，有效問卷 100 份，有效回收率佔 91%。

於 2009 年 2 月 1 日至 2009 年 4 月 15 日實施正式問卷調查，問卷發放 450 份，有效問卷 420
份，有效回收率佔 93%。 

二、研究工具 

(一) 量表發展過程 
本研究根據研究目的，設計「瑜珈運動參與者之生活品質與性滿意度調查量

表」為研究工具，內容分三部分，第一部分為生活品質量表、第二部分為性滿意

度量表，採用 Likert 六點量表計分方式，第三部份為人口統計變項，進行項目分

析，採用決斷值與相關分析法作為選擇題項之參考。 
(二) 信度分析 

本研究利用 Cronbach’s α 值來衡量各相關量表的信度，若 α 值愈高，表示

量表內各項目之衡量結果愈趨內部一致性，亦即量表之信度愈高。Gay (1996) 認
為 Cronbach’s α 值高於 .9 為高信度， .7 為可接受，小於 .35 為低信度應重新修

訂。「瑜珈運動參與者之生活品質與性滿意度調查問卷」量表之總量表 Cronbach’s 
α值為 .967，生活品質分量表 Cronbach’s α值為 .941，性滿意度分量表 Cronbach’s 
α 值為 .966，達到高信度之標準。 

(三) 效度分析 
本研究量表效度係採用內容效度與專家效度分析，內容效度方面生活品質量

表，係參考林瓊華（2002）、黃士怡（2006）、劉誥洋（2006）與謝瓊慧（2004）
等生活品質量表，相關文獻為參考依據編製而成。性滿意度量表，係參考王真玲

（2006）、王素女（2004）、黃宣為（2004）與黃欽信（2006）等相關文獻編製而

成，並針對研究目的加以修正語法與構面，使內容能切合研究主題與目的，亦透

過國內 5 位專家學者進行審視，修正量表以符合內容效度。 

三、資料處理 

將有效問卷予以編碼，以 SPSS for Window 12.0 統計軟體，以描述性統計、因素分析、

獨立樣本 t 檢定、單因子變異數與多元迴歸分析等統計方法進行分析。 

 參、結果與討論 

一、瑜珈運動參與者人口統計分佈情形 

瑜珈運動參與者以女性佔 95%，年齡集中於 31~50 歲佔 64.3%，大專以上教育程度佔

65.9%，每月平均收入 10,000 元以下 (24.3%) 和 30,001~40,000 元 (20.0%) ，共佔 44.3%，

家庭主婦 (25.7%) 與服務業 (26.9%) ，共佔 62.6%，哈達瑜珈佔 92.1%，有固定性伴侶佔

78.1%。本研究的研究結果與張家銘、李一民與陳聰廉（2006）相似。瑜珈運動亦以女性居
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多，參與瑜珈運動紓解壓力，有益身心健康，課程以哈達瑜珈為主，收費以平價取向。如

表 1 所示。 

表 1  瑜珈運動參與者人口統計摘要表 

變項 次數 百分比 變項 次數 百分比
1. 性別： 

男性 
女性 

 
21 

399 
5.0 

95.0
0 

7. 瑜珈年資
2 個月(含)至 6 個月內 
6 個月(含)至 1 年以內 
1 年(含)至 2 年以內 
2 年(含)至 3 年以內 
3 年(含)至 4 年以內 
4 年(含)以上

 
58 
78 
70 
73 
54 
87 

 
13.8 
18.6 
16.7 
17.4 
12.9 
20.7 

2. 年齡(實歲)： 
20 歲（含）以下 
21 歲~30 歲 
31 歲~40 歲 
41 歲~50 歲 
51 歲~60 歲 
61 歲(含)以上 

 
10 
75 

160 
110 
54 
11 

 2.4 
17.9 
38.1 
26.2 
12.9 

2.6

8. 每週參與課程次數:
1 次(含)以下 
2 次 
3 次 
4 次(含)以上 

 
70 

143 
128 

79 

 
16.7 
34.0 
30.5 
18.8 

3. 職業： 
學生 
軍公教 
服務業 
工業類 
自由業 
資訊業 
商管類 
家庭主婦 
其他 

 
28 
29 

113 
10 
34 
28 
40 

108 
30 

 6.7 
 6.9 
26.9 
 2.4 
 8.1 
 6.7 
 9.5 
25.7 

7.1

9. 運動總時間：
50 分鐘 
60 分鐘 
70 分鐘 
80 分鐘 
90 分鐘 
其他 

 
4 

16 
348 

22 
25 

5 

 
1.0 
3.8 

82.9 
5.2 
6.0 
1.2 

4. 教育程度： 
國中(含)以下 
高中職 
專科 
大學 
研究所(含)以上

 
 18 
125 
126 
122 
 29 

 4.3 
29.8 
30.0 
29.0 

6.9

10. 自我投入程度：
2 分以下 
3 分 
4 分 
5 分 
6 分

 
 18 
 75 
132 
132 
 63 

 
 4.3 
17.9 
31.4 
31.4 
15.0 

5. 每月平均月收入： 
10,000（含）以下 
10,001元~20,000元 
20,001元~30,000元 
30,001元~40,000元 
40,001元~50,000元 
50,001元~60,000元 
60,001元~70,000元 
70,001 元以上 

 
102 

24 
74 
84 
59 
36 
13 
28 

24.3 
 5.7 
17.6 
20.0 
14.0 
 8.6 
 3.1 

6.7

11. 有無固定性伴侶：
有固定性伴侶 
無固定性伴侶 

 
328 
 92 

 
78.1 
21.9 

6. 瑜珈課程： 
哈達瑜珈 
瑜珈心靈療癒課 
雙人瑜珈 
效能瑜珈 
高階瑜珈 
瑜珈靜坐 
動感瑜珈 
律動瑜珈 
減肥瑜珈 
其他 

 
 387 

 6 
 2 
 8 

  14 
21 
18 
10 
 6 
 5 

 92.1 
1.4 
0.5 
1.9 
3.3 
5.0 
4.3 
2.4 
1.4 
1.2
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二、瑜珈運動參與者之生活品質與性滿意度之因素分析 

本研究量表在取樣適切性考驗上，Kaiser-Meyer-Olkin 取樣適當性檢定，若 KMO 值小

於 .5 時，表示量表不適合進行因素分析（吳明隆、涂金堂，2006）。「生活品質」構面之

KMO 值為 .96，「性滿意度」構面之 KMO 值為 .97，球形考驗顯著性皆小於 .05，適合進

行因素分析。瑜珈運動參與者生活品質共萃取出 4 個因素，「生理健康」、「心理層面」、「社

會關係」與「外在環境」，累積解釋變異量達 75.01%，內部一致性高於 .7 以上，如表 2 所

示。性滿意度共萃取出 5 個因素，「性興奮」、「性溝通」、「性態度」、「性關係」與「性慾望」，

累積解釋變異量達 85.03%，內部一致性高於 .8 以上。如表 3 所示。 

 表 2  生活品質因素分析 

       題 項 生理健康 心理層面 社會關係 外在環境

我更滿意自己的睡眠狀況 
我到處走動的能力更好 
我更滿意自己的外表 
我從事日常活動的能力感到更滿意 
我更滿意自己的休息狀況 
我更方便得到生活所需的資訊 
我更滿意自己的工作能力 

 .70 
 .68 
 .68 
 .63 
 .56 
 .55 
 .55 

   

我感到很愉悅 
我集中精神的能力變的更好 
我更能夠自我放鬆 
我每天的生活更有精力 

  .64 
 .63 
 .62 
 .57 

  

我更滿意朋友給我的支持 
我覺得自己更是備受尊重 
我更滿意自己的人際關係 
我能增進工作效率 

   .79 
 .68 
 .67 
 .65 

 

我居住的環境是適合我的 
目前的生活環境是我所期待的 
我認為所處的環境很舒適 
我可獲得新的資訊及技能機會 
在日常生活中我感到更有安全感 

     .83 
  .78 
  .73 
  .57 
  .55 

特徵值 
變異量 
累積變異量 

 4.13 
20.64 
20.64 

 3.93 
19.67 
40.31   

 3.89 
19.44 
59.75 

 3.05 
15.26 
75.01 

三、瑜珈運動參與者性別對生活品質與性滿意度之 t 檢定分析 

(一) 生活品質方面，性別無顯著性差異。有固定性伴侶與無固定性伴侶僅在「心理層

面」無顯著性差異，其他三項皆達顯著差異。梁文倩（2004）指出有性行為者之

滿意度比無性行為者高，性伴侶愈充滿熱情、將性角色扮演好，感受度愈良好，

與本研究相似。如表 4 和表 5 所示。 
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表 3  性滿意度因素分析 

         題   項 性興奮 性溝通 性態度 性關係 性慾望
在不同環境下從事性行為令我更興奮
性伴侶的呻吟聲更令我容易感到興奮 
我對性伴侶的性需求更興奮 
在性行為結束後我們更喜愛一起洗澡 
性伴侶對我的性能力感到更滿意 
在性生活方面更令人感到興奮 
在性行為過程中，我的性慾望很強烈

.80

.68 

.67 

.66 

.64 

.61 

.47

  

我和性伴侶在性行為過程能彼此溝通需求
我和性伴侶在性行為姿勢皆有充分溝通 
我和我的性伴侶做愛時間有共同默契 
我和性伴侶性交頻率皆達滿意共識 
我更喜歡和我的性伴侶一起洗澡 
我更喜歡在性伴侶面前赤身裸體 

.76
 .76 
 .67 
 .64 
 .56 

.53

  

性行為對我和我的性伴侶是健康的運動
性對我和我的性伴侶是身、心、靈結合 
我和我的性伴侶更能享受性生活 
我和性伴侶之間的性行為感到更愉悅 
當我的性伴侶挑逗我時更能燃起性慾望

.75

.71 

.65 

.60 

.54

  

我更喜歡擁抱我的性伴侶 
我更喜歡被我的性伴侶擁抱 
我更喜歡和我的性伴侶相互親吻 

.79 

.76 

.74 

 

當我有性需求時我會很快達到高潮
我的性行為令我感到很刺激 
性行為過程中，我的性伴侶慾望很強烈 
我的性行為更能吸引我的性伴侶注意

  .60
 .56 
 .53 
 .45

特徵值 
變異量 
累積變異量 

5.13
20.51 
20.51

4.93
19.70 
40.21

4.22
16.89 
50.10

 4.14 
16.56 
73.66 

2.84
 11.37 

85.03

表 4 性別與各因素之獨立樣本 t 檢定                                       (N=420)    

構面 因素 性別 平均數 標準差 t 值 信賴區間 
生活品質 

生理健康 男 
女 

4.71
4.56 

.69

.76  .92 4.40-5.03 
4.49-4.63 

心理層面 男 
女 

4.62
4.67 

  .84
.78 - .28 4.62-4.24 

4.59-4.75 

社會關係 男 
女 

4.76
4.60 

  .82
.80  .90 4.39-5.14 

4.52-4.68 

外在環境 男 
女 

4.63
4.50 

.84

.80  .72 4.25-5.01 
4.42-4.58 

性滿意度 
性興奮 男 

女 
4.24
3.96 

  .71
1.00 1.78 3.92-4.57 

3.86-4.06 

性溝通 男 
女 

4.40
4.09 

  .67
.91 1.50 4.09-4.70 

4.01-4.18 

性態度 男 
女 

4.60
4.29 

  .65
.91  2.09* 4.31-4.90 

4.20-4.38 

性關係 男 
女 

4.65
4.31 

  .72
.94 1.61 4.32-4.98 

4.22-4.41 

性慾望 男 
女 

4.27
4.03 

  .59
.96 1.75 4.01-4.13 

3.86-4.98 
 *p< .05 



瑜珈運動參與者之生活品質與性滿意度 

 

 
59 

(二) 性滿意度方面，性別男性在「性態度」達顯著差異，其他無顯著性差異。有固定

性伴侶於之性滿意度全部達顯著差異，簡維政（1992）研究中青少年男性在性態

度比女性開放，此結果與本研究相似。如表 4 與表 5 所示。 

表 5 有固定性伴侶與無固定性伴侶各因素之獨立樣本 t 檢定                   (N=420) 

構面 因素 性伴侶 平均數 標準差 t 值 信賴區間 
生活品質 

生理健康 有 
無 

4.62 
4.37 

.73 

.80 2.85** 4.54-4.70 
4.21-4.54 

心理層面 有 
無 

4.70 
4.54 

   .77 
.80   1.75  4.62-4.78 

4.37-4.71 

社會關係 有 
無 

4.66 
4.42 

   .78 
.83   2.52* 4.57-4.75 

4.25-4.60 

外在環境 有 
無 

4.55 
4.33 

.80 

.81   2.33* 4.48-4.64 
4.17-4.50 

性滿意度 
性興奮 有 

無 
4.09 
3.53 

   .98 
.88  4.98*** 3.99-4.20 

3.53-3.35 

性溝通 有 
無 

4.23 
3.69 

   .90 
.78  5.20*** 4.13-4.32 

3.53-3.85 

性態度 有 
無 

4.44 
3.83 

   .89 
.78  6.46*** 4.34-4.54 

3.66-3.99 

性關係 有 
無 

4.47 
3.84 

   .92 
.84  5.91*** 4.37-4.57 

3.67-4.01 

性慾望 有 
無 

4.19 
3.54 

   .94 
.78  6.02*** 4.09-4.29 

3.38-3.71 
*p< .05  **p< .01  ***p< .001 

四、瑜珈運動參與者年齡對生活品質與性滿意度之單因子變異數分析 

(一) 年齡在「生活品質」構面之「生理健康」因素達顯著水準，經事後比較 20 歲~50
歲大於 61 歲以上參與者且達顯著差異，其餘因素未達顯著水準。吳守從（2007）
研究瑜珈學員的參與動機與活動體驗，其參與年齡大多集中於 21 至 50 歲，與本

研究結果相似。如表 6 所示。 
(二) 年齡在「性滿意度」構面全部達顯著水準 (p< .05) ，經事後比較不同年齡層在

性滿意度分析達顯著差異，21至 50歲者較 51歲以上者滿意程度高，黃宣為（2004）
研究子宮切除婦女年齡在 50 歲以上者，性滿意度明顯低於其他年齡層，與本研

究結果相似。如表 6 所示。 
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表 6 年齡在各構面因素之單因子變異數分析                                 (N=420) 

構面 因素 變項 平均數 標準差 F 值 多重比較 
生活品質 

生理健康 

1. 20 歲以下
2. 21 歲~30 歲 
3. 31 歲~40 歲 
4. 41 歲~50 歲 
5. 51 歲~60 歲 
6. 61 歲以上

4.21
4.53 
4.68 
4.61 
4.41 
3.96

.80

.77 

.73 

.80 

.65 

.54

  3.20** 
    2>6 

  3>5, 6 
    4>6 

心理層面 

1. 20 歲以下
2. 21 歲~30 歲 
3. 31 歲~40 歲 
4. 41 歲~50 歲 
5. 51 歲~60 歲 
6. 61 歲以上 

4.23
4.63 
4.72 
4.72 
4.60 
4.39 

.75

.73 

.76 

.86 

.77 

.56 

1.30 

 
 
 
 
 

社會關係 

1. 20 歲以下
2. 21 歲~30 歲 
3. 31 歲~40 歲 
4. 41 歲~50 歲 
5. 51 歲~60 歲 
6. 61 歲以上

4.15
4.53 
4.69 
4.67 
4.50 
4.27

.67

.81 

.78 

.82 

.79 

.79

1.92 

 

外在環境 

1. 20 歲以下
2. 21 歲~30 歲 
3. 31 歲~40 歲 
4. 41 歲~50 歲 
5. 51 歲~60 歲 
6. 61 歲以上

4.04
4.41 
4.55 
4.59 
4.49 
4.13

.74

.77 

.77 

.86 

.85 

.67

1.75 

 

性滿意度 

性興奮 

1. 20 歲以下
2. 21 歲~30 歲 
3. 31 歲~40 歲 
4. 41 歲~50 歲 
5. 51 歲~60 歲 
6. 61 歲以上

3.57
4.07 
4.23 
3.86 
3.53 
3.10

.90

.93 

.86 

.95 
1.57 
1.26

  7.36*** 
2>5, 6 
3>1, 4, 5, 6 
4>5, 6 

性溝通 

1. 20 歲以下
2. 21 歲~30 歲 
3. 31 歲~40 歲 
4. 41 歲~50 歲 
5. 51 歲~60 歲 
6. 61 歲以上

3.78
4.15 
4.34 
4.05 
3.75 
3.17

.72
 .86 
 .78 
 .89 
1.01 
1.19

  7.07*** 

2>5, 6 
3>4, 5, 6 
4>5, 6 
5>6 

性態度 

1. 20 歲以下
2. 21 歲~30 歲 
3. 31 歲~40 歲 
4. 41 歲~50 歲 
5. 51 歲~60 歲 
6. 61 歲以上

3.68
4.37 
4.51 
4.25 
3.99 
3.53

.78
 .86 
 .83 
 .88 
 .94 
1.14

  6.17*** 
2>1, 5, 6 
3>1, 4, 5, 6 
4>1, 6 

性關係 

1. 20 歲以下
2. 21 歲~30 歲 
3. 31 歲~40 歲 
4. 41 歲~50 歲 
5. 51 歲~60 歲 
6. 61 歲以上

3.60
4.47 
4.55 
4.31 
3.85 
3.52

.84
 .95 
 .77 
 .91 
1.09 
.94

  8.66*** 2>1, 5, 6 
3>5, 6 

性慾望 

1. 20 歲以下
2. 21 歲~30 歲 
3. 31 歲~40 歲 
4. 41 歲~50 歲 
5. 51 歲~60 歲 
6. 61 歲以上

3.63
4.12 
4.28 
3.96 
3.69 
3.09

1.02
.89 
.81 
.91 

1.13 
1.20

  6.96*** 
2>6 
3>1, 4, 5, 6 
4>1, 5, 6 

**p< .01  ***p< .001 
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五、瑜珈運動參與者職業對生活品質與性滿意度之單因子變異數分析 

(一) 職業在「生活品質」構面，全部未達顯著水準 (p> .05) ，如表 7 所示。 
(二) 職業在「性滿意度」構面之「性興奮」、「性溝通」、「性態度」因素、「性關係」

達顯著水準 (p< .05) ；僅有「性慾望」未達顯著水準 (p> .05) 。經事後比較服

務業與自由業優於學生、家庭主婦與其他；資訊業優於學生與家庭主婦，吳青眉

（2004）指出有工作者性滿意度優於無工作者，與本研究相似。如表 7 所示。 

表 7 職業在各構面因素之單因子變異數分析                                (N=420) 

構面 因素 變項 平均數 標準差 F 值 多重比較 
生活品質 
 
 
 
 
 
 

生理健康 

1. 學生 
2. 軍公教 
3. 服務業  
4. 工業類 
5. 自由業 
6. 資訊業 
7. 商業類 
8. 家庭主婦
9. 其他 

4.39 
4.51 
4.61 
4.39 
4.74 
4.51 
4.52 
4.51 
4.55 

.82 

.89 

.77 

.44 

.73 

.64 

.71 

.72 

.87 

 .90 

 

心理層面 

1. 學生 
2. 軍公教 
3. 服務業 
4. 工業類 
5. 自由業 
6. 資訊業 
7. 商業類 
8. 家庭主婦
9. 其他 

4.46 
4.56 
4.72 
4.50 
4.81 
4.67 
4.68 
4.65 
4.68 

.77 
1.04 

.76 

.43 

.71 

.66 

.74 

.75 
  1.01 

 .60 

 
 
 
 
 

社會關係 

1. 學生 
2. 軍公教 
3. 服務業  
4. 工業類 
5. 自由業 
6. 資訊業 
7. 商業類 
8. 家庭主婦
9. 其他 

4.44 
4.55 
4.67 
4.28 
4.67 
4.82 
4.64 
4.56 
4.54 

.81 

.79 

.84 

.35 

.75 

.72 

.81 

.76 
  1.00 

 .84 

 

外在環境 

1. 學生 
2. 軍公教 
3. 服務業  
4. 工業類 
5. 自由業 
6. 資訊業 
7. 商業類 
8. 家庭主婦
9. 其他 

4.34 
4.55 
4.51 
4.42 
4.64 
4.57 
4.41 
4.56 
4.34 

.82 

.98 

.80 

.49 

.81 

.79 

.82 

.71 
  1.00 

 .62 

 

 



運動研究第 19 卷第 2 期 
 

  
62 

表 7 職業在各構面因素之單因子變異數分析（續）                           (N=420) 

構面 因素 變項 平均數 標準差 F 值 多重比較
性滿意度 

性興奮 

1. 學生
2. 軍公教 
3. 服務業  
4. 工業類 
5. 自由業 
6. 資訊業 
7. 商業類 
8. 家庭主婦
9. 其他

3.61
3.84 
4.23 
4.00 
4.20 
4.20 
3.97 
3.76 
3.72

.83

.79 

.91 

.44 

.91 

.92 

.96 
1.12 

 1.13

  2.86** 
3>1, 8, 9 
5>1, 8, 9 
6>1, 8 

性溝通 

1. 學生
2. 軍公教 
3. 服務業  
4. 工業類 
5. 自由業 
6. 資訊業 
7. 商業類 
8 .家庭主婦
9. 其他

3.76
3.98 
4.31 
4.18 
4.29 
4.36 
4.21 
3.95 
3.79

.76

.68 

.76 

.61 

.95 

.84 

.87 
1.04 

 1.03

 
  2.82** 

 
3, 5, 6>1, 8, 9

7>1, 9 

性態度 

1. 學生
2. 軍公教 
3. 服務業  
4. 工業類 
5. 自由業 
6. 資訊業 
7. 商業類 
8. 家庭主婦
9. 其他

3.95
4.17 
4.85 
4.38 
4.88 
4.46 
4.32 
4.21 
4.05

.75

.86 

.82 

.46 

.82 

.76 

.98 

.98 
 1.11

 2.00* 
3>1, 8, 9 

5>1, 9 
6>1 

性關係 

1. 學生
2. 軍公教 
3. 服務業  
4. 工業類 
5. 自由業 
6. 資訊業 
7. 商業類 
8. 家庭主婦
9. 其他

3.99
4.55 
4.50 
4.53 
4.63 
4.48 
4.33 
4.09 
4.12

.80

.89 

.90 

.89 

.86 

.89 

.88 

.97 
 1.06

  2.94** 
2>1, 8 

3, 5>1, 8, 9 
6>1, 8 

性慾望 

1. 學生
2. 軍公教 
3. 服務業  
4. 工業類 
5. 自由業 
6. 資訊業 
7. 商業類 
8. 家庭主婦
9. 其他

3.72
3.97 
4.25 
4.15 
4.21 
4.20 
3.99 
3.91 
3.84

.84

.73 

.88 

.43 

.83 

.92 

.92 
1.09 

 1.06

  2.94  

*p< .05  **p< .01  

六、瑜珈運動參與者教育程度對生活品質與性滿意度之單因子變異數分析 

(一) 教育程度在「生活品質」構面全部未達顯著水準 (p > .05) ，如表 8 所示。 
(二) 教育程度在「性滿意度」構面全部達顯著水準 (p < .05) ，經事後比較高中職以

上優於國中以下，郭美彰等人（2004）針對台灣婦產科求診婦女為研究對象，結

果表示教育水準愈高代表具有較多的知識，擁有較多能力的自我表現，相對於性

滿意度也會較好，與本研究結果相似。如表 8 所示。 
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表 8 教育程度在各構面因素之單因子變異數分析                            (N=420) 

構面 因素 變項 平均數 標準差 F 值 多重比較 
生活品質 

生理健康 

1. 國中或以下
2. 高中職 
3. 專科 
4. 大學 
5. 研究所以上

4.38 
4.51 
4.62 
4.58 
4.66 

.92 

.79 

.77 

.71 

.78 

.77 

 
 
 
 
 

心理層面 

1. 國中或以下
2. 高中職 
3. 專科 
4. 大學 
5. 研究所以上

4.65 
4.63 
4.72 
4.59 
4.90 

.66 

.79 

.83 

.74 

.74 

1.14 

 
 
 

 

社會關係 

1. 國中或以下
2. 高中職 
3. 專科 
4. 大學 
5. 研究所以上

4.58 
4.51 
4.70 
4.58 
4.79 

.87 

.83 

.77 

.78 

.79 

1.36 

 

外在環境 

1. 國中或以下
2. 高中職 
3. 專科 
4. 大學 
5. 研究所以上

4.47 
4.44 
4.58 
4.47 
4.68 

.84 

.81 

.80 

.79 
  .86 

 .88 

 

性滿意度 

性興奮 

1. 國中或以下
2. 高中職 
3. 專科 
4. 大學 
5. 研究所以上

3.17 
4.04 
4.15 
3.83 
4.00 

1.26 
.96 
.88 
.99 

 1.06 

   4.93*** 

 
 

2, 4, 5>1 
3>1, 4 

性溝通 

1. 國中或以下
2. 高中職 
3. 專科 
4. 大學 
5. 研究所以上

3.45 
4.18 
4.25 
3.99 
4.17 

1.29 
.91 
.80 
.85 

 1.01 

  3.99** 2, 4, 5>1 
3>1, 4 

性態度 

1. 國中或以下
2. 高中職 
3. 專科 
4. 大學 
5. 研究所以上

3.82 
4.30 
4.45 
4.18 
4.50 

1.15 
.93 
.84 
.83 

1.02 

 3.07* 2, 5>1 
3>1, 4 

性關係 

1. 國中或以下
2. 高中職 
3. 專科 
4. 大學 
5. 研究所以上

3.59 
4.28 
4.48 
4.28 
4.56 

1.11 
.84 
.94 
.96 

  .89 

  .38**   2, 3, 4, 5>1

性慾望 

1. 國中或以下
2. 高中職 
3. 專科 
4. 大學 
5. 研究所以上

3.24 
4.12 
4.17 
3.94 
4.16 

1.29 
.92 
.85 
.91 

 1.11 

  4.70***   2, 3, 4, 5>1

*p< .05  **p< .01  ***p< .001 
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七、瑜珈運動參與者每月平均收入對生活品質與性滿意度之單因子變異數分析 

(一) 每月平均收入在「生活品質」構面全部達顯著水準 (p < .05) ，經事後比較 70,000
元以上優於其他收入者，吳守從（2007）研究瑜珈學員平均月收入大多在 20,000
元至 40,000 元間，收入多寡並不影響參與狀況，此結果與本研究不同。本研究

瑜珈運動參與者擁有收入愈高者其生活品質愈高。如表 9 所示。 
(二) 每月平均收入在「性滿意度」構面之「性興奮」、「性溝通」、「性關係」、「性慾望」

部分達顯著水準 (p< .05) ，經事後比較 10,001 元以上者優於 10,000 元以下的收

入者。以子宮切除婦女為研究對象，結果顯示家庭收入愈高者在性滿意度上會比

家庭收入較低者滿意度來的要高，與黃宣為（2004）研究結果相似。如表 9 所示。 

表 9 每月平均收入在各構面因素之單因子變異數分析                        (N=420) 

構面 因素 變項 平均數 標準差 F 值 多重比較 
生活 
品質 

生理健康 

1. 10,000（含）以下 
2. 10,001 元-20,000 元
3. 20,001 元-30,000 元
4. 30,001 元-40,000 元

5. 40,001 元-50,000 元
6. 50,001 元-60,000 元
7. 60,001 元-70,000 元

8. 70,001 元以上 

4.49 
4.51 
4.44 
4.60 
4.52 
4.63 
4.63 
5.13 

.71 
1.00 

.84 

.62 

.70 

.80 

.60 
.70 

2.88** 8>1, 2, 3, 4, 5, 6, 7

心理層面 

1. 10,000（含）以下 
2. 10,001 元-20,000 元
3. 20,001 元-30,000 元
4. 30,001 元-40,000 元

5. 40,001 元-50,000 元
6. 50,001 元-60,000 元
7. 60,001 元-70,000 元

8. 70,001 元以上 

4.62 
4.56 
4.52 
4.64 
4.61 
4.85 
4.64 
5.28 

.74 

.95 

.91 

.64 

.77 

.75 

.68 
.63 

3.43*** 8>1, 2, 3, 4, 5, 6, 7

社會關係 

1. 10,000（含）以下 
2. 10,001 元-20,000 元
3. 20,001 元-30,000 元
4. 30,001 元-40,000 元

5. 40,001 元-50,000 元
6. 50,001 元-60,000 元
7. 60,001 元-70,000 元

8. 70,001 元以上 

4.55 
4.41 
4.50 
4.66 
4.52 
4.75 
4.67 
5.14 

.78 

.85 

.84 

.67 

.83 

.84 

.92 
.71 

2.70** 8>1, 2, 3, 4, 5, 6, 7

外在環境 

1. 10,000（含）以下 
2. 10,001 元-20,000 元
3. 20,001 元-30,000 元
4. 30,001 元-40,000 元

5. 40,001 元-50,000 元
6. 50,001 元-60,000 元
7. 60,001 元-70,000 元

8. 70,001 元以上 

4.51 
4.53 
4.26 
4.43 
4.52 
4.67 
4.43 
5.16 

.75 

.88 

.79 

.70 

.78 

.94 

.89 
.79 

4.14*** 1, 5>3 
8>1, 2, 3, 4, 5, 6, 7
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表 9 每月平均收入在各構面因素之單因子變異數分析（續）                    (N=420) 

構面 因素 變項 平均數 標準差 F 值 多重比較 
性滿 
意度 

性興奮 

1. 10,000（含）以下 
2. 10,001 元-20,000 元
3. 20,001 元-30,000 元
4. 30,001 元-40,000 元
5. 40,001 元-50,000 元
6. 50,001 元-60,000 元
7. 60,001 元-70,000 元
8. 70,001 元以上 

3.60 
4.11 
4.13 
4.08 
4.13 
4.09 
4.03 
3.98 

1.10 
1.00 
 .94 
 .84 
.83 

1.05 
1.14 

 1.02 

2.87** 2, 3, 4, 5, 6>1 

性溝通 

1. 10,000（含）以下 
2. 10,001 元-20,000 元
3. 20,001 元-30,000 元
4. 30,001 元-40,000 元
5. 40,001 元-50,000 元
6. 50,001 元-60,000 元
7. 60,001 元-70,000 元
8. 70,001 元以上 

3.81 
4.29 
4.27 
4.14 
4.18 
4.20 
4.14 
4.26 

1.05 
.99 
.75 
.72 
.80 

1.03 
1.08 
.89 

2.33*  2, 3, 4, 5, 6, 8>1 

 
性態度 

1. 10,000（含）以下 
2. 10,001 元-20,000 元
3. 20,001 元-30,000 元
4. 30,001 元-40,000 元
5. 40,001 元-50,000 元
6. 50,001 元-60,000 元
7. 60,001 元-70,000 元
8. 70,001 元以上 

4.07 
4.40 
4.35 
4.35 
4.37 
4.37 
4.29 
4.62 

.98 

.90 

.87 

.77 

.81 
1.01 

.95 
.96 

1.68 

 
 
 
 

性關係 

1. 10,000（含）以下 
2. 10,001 元-20,000 元
3. 20,001 元-30,000 元
4. 30,001 元-40,000 元
5. 40,001 元-50,000 元
6. 50,001 元-60,000 元
7. 60,001 元-70,000 元
8. 70,001 元以上 

4.00 
4.31 
4.35 
4.42 
4.37 
4.62 
4.62 
4.66 

.96 
1.06 

.93 

.80 

.82 

.80 
1.14 

 1.18 

 3.21**  3, 4, 5, 6, 7, 8>1 

性慾望 

1. 10,000（含）以下 
2. 10,001 元-20,000 元
3. 20,001 元-30,000 元
4. 30,001 元-40,000 元
5. 40,001 元-50,000 元
6. 50,001 元-60,000 元
7. 60,001 元-70,000 元
8. 70,001 元以上 

3.75 
4.18 
4.16 
4.11 
4.13 
4.08 
4.17 
4.05 

1.07 
.98 
.85 
.80 
.80 
.98 

1.15 
 1.06 

2.15*  2, 3, 4, 5, 8>1 

*p< .05  **p< .01  ***p< .001 

八、瑜珈運動參與者之生活品質對性滿意度之多元迴歸分析 

根據多元迴歸分析結果，生活品質四個構面中，對「性滿意度」具有顯著預測力的變
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項，依迴歸模式可以解釋「性滿意度」30%之解釋變異量，整個模式的 F 值達 .001 顯著水

準。若進一步以標準化迴歸係數值的大小來看，在生活品質的四個構面中，影響瑜珈運動

者性滿意度最主要的預測變項為「生理健康」(Beta= .32)，其次為「社會關係」 (Beta= .21) ，
最後為「外在環境」 (Beta= .18) ，三變項皆能預測「性滿意度」，其中又以「生理健康」

對「性滿意度」具有較大預測力。黃宣為（2004）以子宮切除婦女為研究對象，表示心理

困擾適應與社交環境適應能預測整體性滿意度，因此，心理困擾因素降低，生活品質也會

隨之提高，在社交環境適應中，若積極從事休閒運動及維持社交活動，相對性滿意度也會

較高。如表 10 所示。 

表 10  瑜珈運動參與者之生活品質對性滿意度之多元迴歸分析摘要表 

 未標準化係數 標準化係數     
 模式 B 之估計值 標準誤 Beta 分配 t值 R2 F值 
(常數) 1.19 .23   5.13*** .30 44.78 

生理健康    .37 .10 .32  3.60***   
心理層面 - .16 .09 -.14 -1.66   
社會關係    .24 .09 .21  2.61**   
外在環境 .20 .08 .18  2.48*   
*p< .05  **p< .01  ***p< .001 

肆、結論與建議 

一、結論 

(一) 瑜珈運動參與者主要為女性居多，年齡集中於 31~50 歲，學歷大專以上教育程度

較多，每月平均收入 10,000 元以下與 30,001-40,000 元居多，職業以家庭主婦與

服務業最多，課程以哈達瑜珈為主，有固定性伴侶比例較多。 
(二) 男性的性態度比女性開放，有固定性伴侶在生活品質與性滿意度之感受程度較

高。 
(三) 不同人口統計變項其生活品質與性滿意度呈現顯著性差異。從事瑜珈運動應趁年

輕及早參與，有固定性伴侶、高教育程度、高收入與投入參與較高者，對於生活

品質與性滿意度相對感到更滿意。 
(四) 瑜珈運動參與者之生活品質對性滿意度具有正相關，其中以生理健康相關度最

高，表示身體愈健康，其性滿意度也會愈好。 

二、建議 

(一) 根據結論男性在性滿意度感受比女性佳，但男性學員較少，後續研究可針對男性

為主，並探討男性參與瑜珈運動是否可提升工作滿意度。 
(二) 本研究僅針對臺北市某瑜珈會館進行研究，其結果僅能代表該產業會員之狀況，

未必能推論至其他瑜珈企業。建議未來研究可藉由不同運動涉入做生活品質與性

滿意度之研究。 
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Relationship between Quality of Life and Sexual 
Satisfaction of Yoga Exerciser  
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Abstract 
 

This study explores the relationship between yoga exercise participants’ quality of life and sexual 

satisfaction. The research subjects were selected from a Yoga center in Taipei and asked to complete 

the questionnaire. The total samples conducted were 450 samples, with a 93.33% recovery rate. 420 

questionnaires were analyzed by descriptive statistics, factor analysis, independent t-test, one-way 

ANOVA and multiple regression analysis. There are four key findings:  

First, the majority of yoga exercise participants are females, fixed sexual couples for the majority. 

The most popular yoga course was Hatha-yoga. Second, males’ setting attribute of sexual attitude is 

more significant than females. The fixed sexual couples’ attributes are quality of life and sexual 

satisfaction. Third, different personal backgrounds affected the yoga exercise participants’ quality of 

life and sexual satisfaction. Fourth, the yoga exercise participants’ quality of life and sexual 

satisfaction are positively correlated. There is higher sexual satisfaction when the body is healthier. In 

conclusion, yoga exercise not only improves body shape and develop new social networks but 

increases the quality of life and sexual satisfaction. Therefore, related departments such as 

governments and yoga institutions should popularize this fact. 

 

Keywords: mental component, sexual attitude, sexual communication, sexual relationship  
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