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北京市商业瑜伽馆会员健身行为研究
Research on Fitness Behavior of Yoga Members of Beijing Commercial Yoga Fitness

Center
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FAN Qinghui, AN Di

摘 � 要: 通过文献资料法、问卷调查法、专家访谈法等研究方法对北京市商业瑜伽馆内健身行为的现状

及影响因素进行调查和分析, 依据瑜伽的特点以及瑜伽会员健身行为的特点, 对目前商业瑜伽馆会员练

习瑜伽的现状进行描述, 对商业瑜伽馆健身行为提出建设性的对策, 以期为提高会员练习瑜伽的科学性

和正确性提供理论依据。
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Abstract:T he liter atur e survey , expert interv iew s and other research met hods are applied to ana lyze t he

influence facto rs and member� s f itness condition of current Beijing commercial Yoga fitness center. Ac�
co rding t o the cha racteristics of Yoga and member� s fitness behavior , this paper descr ibes the curr ent sta�
tus o f exer ciser s in commercial Yoga fitness center and put forwards the constr uctive suggestions. T he

main purpose is to pr ovide the theor et ical basis for members practicing Yoga scientifically and accurately .
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� � 瑜伽是一种非常古老的能量修炼方法, 集哲学、科学和艺

术于一身。瑜伽的基础建立在古印度哲学上, 数千年来,心理、

生理和精神上的戒律已经成为东方文化中的一个重要组成部

分,然而随着瑜伽在现代社会的盛行和发展, 一些关于商业瑜

伽馆的负面报道也屡屡见诸报端。本研究依据瑜伽的特点以

及瑜伽会员健身行为的特点,对目前北京商业瑜伽馆会员健身

行为的现状进行描述,以期为提高商业瑜伽馆会员健身行为的

科学性提供理论依据和发展对策。

1 � 研究对象与方法

1. 1 � 研究对象与调查对象

研究对象为北京市商业瑜伽馆会员的健身行为。调查对

象为北京市商业瑜伽馆中的健身会员。采用分层抽样和利用

随机数表抽样相结合的方法,共抽取 18 所商业瑜伽馆中的会

员 400名作为调查对象。

1. 2 � 研究方法

1. 2. 1 � 文献资料法

查阅了改革开放以来国内外有关瑜伽的书籍和文献资料

及与体育行为有关的书籍和文献资料, 为本文的研究提供了理

论基础。

1. 2. 2� 问卷调查法

本调查共涉及 18 个商业瑜伽馆,采取现场填写, 现场回收

的方式发放调查问卷 400 份, 回收 376 份, 回收率为 94% ,无效

问卷 5 份, 有效率为 92. 8%。

1. 2. 3� 专家访谈法

就瑜伽目前的发展现状及会员的健身行为等问题, 访问北

京市知名瑜伽培训导师、瑜伽方面的专家及知名教练等, 并针

对健身行为方面的问题请教了体育心理学、体育社会学及教育

学方面的专家。

1. 2. 4� 数理统计法

运用 EXCEL 软件对回收的问卷进行整理, 对各类数据进

行统计分析。利用 SPSS 统计软件对会员的练习动机进行因子

分析。

2 � 研究结果与分析

2. 1 � 北京市商业瑜伽馆会员健身行为的现状

2. 1. 1� 调查对象的基本情况

2. 1. 1. 1� 商业瑜伽馆会员性别和年龄状况

在所有调查到的 371 名会员中,有 334 名是女性会员, 占调

查总数的 88% , 而男性会员仅有 37 人, 占调查总数的 12%。

36%参与瑜伽练习的会员年龄在 20 ~ 30 岁之间, 40% 参与瑜

伽练习的会员年龄在 31~ 40岁之间。年龄在 41~ 60 岁的会员

占 15% , 20 岁以下的会员占 9%。60 岁以上的会员人数为 0

(见表 1)。

2. 1. 1. 2� 商业瑜伽馆会员身体健康状况

据调查, 会员的身体健康状况是某些瑜伽损伤的隐性原

因, 参与瑜伽练习的会员中确实存在某些身体疾病, 疾患人数
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达到 56%。

表 1 � 会员性别和年龄比例

年龄/岁
女 男 合计

人数 比例/ % 人数 比例/ % 人数 比例/ %

< 20 33 9 0 0 33 9

20~ 30 134 36 0 0 134 36

31~ 40 113 31 27 9 140 40

42~ 60 48 12 10 3 58 15

> 60 0 0 0 0 0 0

合计 334 88 37 12 371 100

2. 1. 2 � 北京市商业瑜伽馆会员健身行为的表现形式

2. 1. 2. 1 � 会员练习瑜伽的年限

调查结果如图 1 所示, 会员练习瑜伽的年限不长, 94%的

会员练习时间是在 1 年以内, 12% 的会员是刚刚参与瑜伽练

习, 4%的会员练习瑜伽在 1 年以上, 2%的会员练习瑜伽在 2~

3 年以内, 而练习瑜伽达到 3 年以上的竟无 1 人。

图 1 � 会员练习瑜伽持续时间

2. 1. 2. 2 � 会员练习瑜伽的频率和时间控制

调查结果显示最合适的练习瑜伽的时间长度是在 1 h 左

右。37%的会员选择每次练习时间在 1 h 以下, 63% 的会员选

择 1~ 2 h,没有会员每次练习 2 h 以上。在对练习频率的选择

上, 33%的会员 1 周只练习 1 次, 26% 的会员选择每周练习 2

次, 16%的会员每周练习 3 次以上, 选择! 几乎每天都练∀ 的会

员处在折线图中的最低点,还不到 5%。

图 2 � 会员练习瑜伽的频率和时间控制

2. 2 � 北京市商业瑜伽馆会员健身行为的效果研究

2. 2. 1 � 会员健身行为的长期效果

对于练习 3 个月以上的会员, 调查瑜伽给其带来的长期效

果。对于会员练习瑜伽的长期效果见表 2, 60% 的会员选择通

过练习瑜伽自身的柔韧性提高。选择精神状态改善的会员达

到 39%。选睡眠质量提高的会员达到 21%。由此可见, 瑜伽带

给人们的是利大于弊, 说明瑜伽不是! 洪水猛兽∀ , 瑜伽是适合

大众练习的。

表 2� 会员练习长期效果调查表

练习效果选项 百分比

体重减轻 17

体型改善 6

柔韧性提高 60

精神状态改善 39

睡眠质量提高 21

疾病得到缓解 15

心理压力减轻 6

某些部位出现损伤 1

工作效率提高 2

身体疼痛缓解 2

身体出现疼痛 1

某些不适加重 2

其他 � 1

2. 2. 2� 瑜伽损伤情况

当前市面上关于瑜伽损伤的报道越来越多, 甚至出现了

! 瑜伽危险论∀ , 问卷专门针对这种情况对会员展开了调查。调

查得知: 55%的会员从来没有感受到身体有伤痛感 , 43% 的会

员偶尔会有伤痛感, 而 4%左右的会员经常有伤痛感。

对于选择! 经常有不适感∀的会员, 做进一步的调查, 了解

其具体是什么部位、怎样的伤痛感。调查结果如图 3 所示。

图 3 � 会员练习瑜伽伤害情况

� � 会员的疼痛部位主要集中在 4个方面: 肌肉拉伤占 8% ; 腰

椎疼痛占 48% ; 颈椎疼痛占 32% ; 经常头晕占 12%。

对于! 是否看到其他会员因练习瑜伽而受伤∀ 的调查中发

现 2 例受伤情况, 这 2 起伤害事件具体是: 1 名会员因练习瑜伽

造成了膝盖的滑膜囊炎; 另 1 名会员是由于在练习树式时突然

失去重心, 跌倒在地上造成下巴脱臼。目前这 2 名会员都停止

了瑜伽练习。

2. 3 � 北京市商业瑜伽馆会员健身行为的影响因素分析

2. 3. 1� 影响会员健身行为的外因

2. 3. 1. 1� 大众传媒因素

大众传媒是现代社会人们获取信息的主要手段之一,是 21

世纪信息传播的主要载体。它不仅是瑜伽爱好者获取瑜伽信

息的主要途径, 也是广大公众广泛了解瑜伽的信息来源。

2. 3. 1. 2� 瑜伽老师因素

瑜伽老师应将呼吸控制、冥想和体位完美的纳入一节瑜伽

体育与社会发展 首 都 体 育 学 院 学 报 � 第 22卷 �
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课中,缺一不可。通过调查, 结果显示如下:

图 4 � 瑜伽老师课程安排调查

� � 由图 4 可以看出, 50%的老师安排的瑜伽课程包含了冥想

与呼吸控制的练习, 40%的老师偶尔会加上冥想和呼吸控制,

但也有 7%的老师的课程里没有冥想部分的内容, 5%的老师的

课程里没有呼吸控制方面的内容。

2. 3. 1. 3 � 商业瑜伽馆因素

从瑜伽垫的质地、商业瑜伽馆的通风及供暖、商业瑜伽馆

的安静程度、老师是否固定以及瑜伽课程是否分级别等几个方

面进行实地考查, 据调查发现, 85% 的会员表示它们所在商业

瑜伽馆的老师固定, 12%的会员反映商业瑜伽馆会偶尔更换老

师, 3%的会员表示他们所在的商业瑜伽馆老师很固定。发现

所有的商业瑜伽馆都采用了专业的瑜伽垫; 商业瑜伽馆的通

风、供暖及安静状况不容乐观, 这与商业瑜伽馆选择的地理位

置有关。在瑜伽会员课是否分级别这个问题上, 所有的瑜伽管

理者的回答都是否定的。

2. 3. 2� 影响会员健身行为的内因

2. 3. 2. 1� 会员练习瑜伽的动机

针对会员练习动机这一项, 对回收的问卷信息经过量化处

理, 本文对筛选出的 25 个影响因素进入研究范畴并进行 R 型

因子分析, 以特征值> 1 为抽取因素标准,从结果看前 4 个主要

因素的累积贡献率达到 63. 144% , 结果见表 3。

表 3 � 会员练习动机 R 型因子分析特征值(解释总变异量)

成分
初始特征值 平方和负荷量萃取 旋转平方和负荷量

总和/ % 方差的/ % 累积/ % 总和/ % 方差的/ % 累积/ % 总和/ % 方差的/ % 累积/ %

1 2. 193 15. 662 15. 662 2. 193 15. 662 15. 662 1. 657 11. 837 11. 837

2 1. 418 10. 576 26. 237 1. 481 10. 576 26. 237 1. 621 11. 579 23. 416

3 1. 252 8. 942 35. 180 1. 252 8. 942 35. 180 1. 489 10. 635 34. 050

4 1. 023 8. 164 63. 344 1. 032 1. 164 63. 144 1. 301 9. 294 63. 144

5 0. 951 7. 479 50. 824

6 0. 919 7. 205 58. 029

7 0. 871 6. 790 64. 818

8 0. 858 6. 129 70. 947

9 0. 834 5. 957 76. 905

10 0. 722 5. 154 82. 059

11 0. 711 5. 081 87. 140

12 0. 654 4. 671 91. 811

13 0. 607 4. 334 96. 145

14 0. 540 3. 855 97. 235

15 0. 490 3. 324 100. 000

� � 萃取法:主成分分析法

由于第 6 项(朋友推荐)包含的题项数只有一项,无法测出所

代表的层面的特质, 其内容效度不够严谨,因而考虑将此层面及

题项删除。根据第 1 次因子分析的结果, 删除第 6 项(朋友推

荐) ,其余 14 项进行第 2 次因子分析,报表结果见表 4、表 5。

表 4� 旋转前因子的相关载荷矩阵

� 变量
成 � 分

1 2 3 4

塑型

减压

保持健康

提高柔韧

生活方式

打发时间

简单易学

不会很累

流行

好奇

时尚

康复医疗

平和心态

减肥

0. 604

0. 545

0. 533

0. 530

0. 465

- 0. 148

0. 143

0. 217

0. 317

0. 105

0. 273

- 0. 137

0. 480

0. 479

- 0. 145

- 0. 011

- 0. 017

0. 151

- 0. 169

- 0. 118

0. 766

0. 765

- 0. 264

0. 003

- 0. 216

0. 126

- 0. 008

- 0. 169

- 0. 013

- 0. 352

- 0. 161

0. 026

- 0. 006

0. 082

0. 209

0. 214

0. 581

0. 563

0. 453

0. 280

- 0. 244

- 0. 005

- 0. 304

- 0. 026

0. 273

- 0. 118

0. 188

- 0. 103

- 0. 081

- 0. 080

0. 116

0. 482

- 0. 256

- 0. 039

0. 561

- 0. 525

表 5 � 旋转后因子的相关载荷矩阵

� 变量
成 � 分

1 2 3 4

平和心态

保持健康

减压

打发时间

康复医疗

减肥

塑型

提高柔韧

不会很累

简单易学

流行

好奇

时尚

生活方式

0. 772

0. 596

0. 484

0. 439

- 0. 198

- 0. 001

0. 228

0. 284

0. 035

0. 045

0. 081

0. 176

- 0. 137

0. 219

- 0. 084

0. 160

0. 380

0. 209

0. 001

0. 730

0. 649

0. 406

0. 045

0. 037

0. 187

- 0. 272

0. 413

- 0. 005

- 0. 0284

0. 022

0. 004

- 0. 085

- 0. 109

- 0. 021

0. 005

0. 263

0. 825

0. 816

- 0. 039

0. 134

- 0. 005

0. 206

0. 042

0. 049

- 0. 206

0. 191

0. 046

- 0. 007

0. 067

0. 058

0. 005

0. 003

0. 692

0. 661

0. 449

- 0. 300

� � 经过上述量化处理, 最终获得了 4 类主要因子, 分别命名

为 F 1 追求健康生活因子、F2 改善身体形态因子、F3 易于习练

因子、F4 社会宣传因子。追求健康生活因子包括平和心态、保

持健康、寻求一种生活方式、减压、康复医疗; 改善身体形态因
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子包括减肥、塑型、提高柔韧;易于习练因子包括简单易学和不

易疲劳;社会宣传因子包括瑜伽很时尚、瑜伽很流行、好奇和消

磨时间。下面分别对这 4 类主因子特点进行分析。

1)追求健康因子。瑜伽修炼首先着眼于身体的强健, 然后

要求身心融合为一。通过有规律的练习, 可使人们获得灵活

性、平衡、坚韧、巨大的生命力以及对疾病的抵抗力, 还可消除

疲劳和安定神经,从而使人在睡眠中得到真正的安宁。

2)改善身体形态因子。瑜伽训练时, 相对强调注重意念、

呼吸和运动的配合,它对消耗脂肪,增加肌肉细胞密度,并对肌

肉结构的重组效果显著, 能调动自身潜能, 依靠自身力量去改

善形体,健美形体。

3)易于练习因子。瑜伽练习配合舒缓的音乐, 动作简单易

学,节奏很慢, 练习者只需在教练的引导下, 按部就班地做动作

即可,几乎不必耗废太多的体力和脑力就能完成。

4)社会宣传因子。当今社会是一个信息高度发达, 资源共

享的社会,社会的宣传对于瑜伽的发展起到极其关键的推波助

澜作用,许多不理解瑜伽的会员都是通过社会的宣传, 例如电

视、电影、报刊、杂志、书籍等来认识和了解瑜伽的。

2. 3. 2. 2 � 会员对瑜伽的认知程度

通过针对练习前正确的进食时间、练习后正确的进食时间

以及练习后正确的沐浴时间来调查,结果如图 5所示:

图 5 � 会员对瑜伽知识掌握情况调查(横向比较)

� � 分别显示每一道题会员的选择情况, 由图 5 可以看出第 1

题选择! 是∀的会员为 60% , 第 2 题选择! 是∀的会员为! 42%∀ ,

第 3 题选择! 是∀的会员为! 40%∀。呼吸控制是瑜伽练习最重

要的部分。经过调查, 66%的会员认为体位是瑜伽练习中最重

要的部分,分别有 17%和 16%的会员认为呼吸控制和冥想是瑜

伽练习中最重要的部分, 1%的会员认为休息术是最重要的。

2. 4 � 妨碍北京市商业瑜伽馆会员正确健身行为形成因素

2. 4. 1 � 缺乏合适的练习环境

调查得知,会员除了在商业瑜伽馆练习外, 67% 的会员自

己不会额外地练习, 这其中的原因除了没有余暇时间外 , 还有

一个重要原因就是没有合适的练习环境。

2. 4. 2 � 缺乏对瑜伽的正确认识

会员对于瑜伽知识的了解是会员上好瑜伽课的保证, 可以

最大限度地防止损伤事件的发生, 会员了解更多的瑜伽知识可

以更有效地练习,也是为自我练习及持续性练习打下基础。

2. 4. 3 � 会员急于求成的思想

瑜伽的体位练习倡导的是在舒适中得到伸展, 即尽力而

为,而一部分人可能急于求成或是有与别人攀比的心理 , 强迫

自己达到某种程度,从而受伤。

2. 4. 4� 瑜伽老师水平局限

目前国内尚无任何上级机构可以鉴定、确认这些协会的实

力及其培训机构的真实水平, 其颁发证书的含金量更是无从考

查。由于需求旺盛, 很多健身馆都转而开设瑜伽课程, 不少健

身馆并没有专门教习瑜伽的老师。

2. 5 � 北京市商业瑜伽馆会员形成正确健身行为的举措

2. 5. 1� 建立与居民小区相配套的瑜伽练习场所

考虑到专业商业瑜伽馆离住宅较远, 而会员在家中又很难

找到练习的氛围, 所以在会员居住的小区中建立与小区相配套

的, 简单、实用的瑜伽练习场所, 方便小区中的居民就近进行瑜

伽练习。

2. 5. 2� 倡导瑜伽融入大众的生活方式中

当前的瑜伽宣传多数是宣传瑜伽神奇的功能以及瑜伽高

难的体位, 这样很容易让大众走入误区, 殊不知瑜伽包括了饮

食、精神、人生观等生活的各方面, 瑜伽是一种生活科学, 它提

倡健康、自然的生活方式。

2. 5. 3� 引导会员循序渐进练习

总的来说, 瑜伽损伤是由于会员急于求成, 忍痛强拉自己

的身体所造成, 这都是源于会员不懂得应循序渐进练习, 急于

求成的结果。

2. 5. 4� 规范瑜伽老师的培训机构

目前社会上瑜伽老师的认证培训机构特别多,真真假假难

以分清。瑜伽培训机构以工业化流水线的方式大批地生产瑜

伽老师。老师的资历证书很多都是一纸空书, 这些瑜伽学院几

乎都是交钱拿证书, 一个礼拜就能打造出一个瑜伽教练。

3 � 结论

1)北京市商业瑜伽馆会员年龄呈中间大两头小的正态分

布状态, 90%是女性会员,男性会员市场有待开拓。

2)北京市商业瑜伽馆会员 94%的会员练习瑜伽年限在一

年以上, 具有一定的持续性; 63% 的会员每次练习瑜伽的时间

为 1~ 2 h, 练习持续时间基本科学; 但是由于各种因素导致

33%的会员一周只能练习一次瑜伽, 练习频率低 , 不易于收获

较好的锻炼效果。

3)长期练习瑜伽存在正面和负面两种效果。正面效果为:

60%会员感觉柔韧性提高, 39% 会员感觉精神状态得到改善;

负面效果为: 1%会员感觉身体出现疼痛, 2% 会员感觉身体疼

痛感有加重的倾向 ,瑜伽功效性的评价不能过于片面, 须因人

而异, 具体问题具体分析。

4)北京市商业瑜伽馆会员练习瑜伽的动机经过量化处理

最终获得 4 类主要因子, 分别为追求健康生活因子、改善身体

形态因子、易于习练因子、社会宣传因子。追求健康生活因子

包括平和心态、保持健康、寻求一种生活方式、减压、康复医疗;

改善身体形态因子包括减肥、塑型、提高柔韧; 易于习练因子包

括简单易学和不易疲劳; 社会宣传因子包括瑜伽很时尚、瑜伽

很流行、好奇和消磨时间。

5)北京市商业瑜伽馆会员练习状况面临的问题有: ( 1)

60%的瑜伽老师在课前不会就会员的身体健康状况进行咨询;
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以培养和展现自我能力的空间,使学生能够确定符合自身的学

习目标。

乒乓球技战术内容方面需要由浅入深, 启蒙性的、基础性

的技战术内容要细化, 并注重教学方法的选择, 要能够为今后

的自学、难度大的学习内容做好铺垫, 技战术的学习要与理论

知识的讲述很好地结合,充分利用现在高速发达的科学技术手

段进行教学,例如, 使用技术动作的图表、图片、录像、优秀运动

员基本技术分析等作为教材的一部分。

3 � 结论与建议

3. 1 � 结论

1)体育院校本科专业乒乓球普修课程的改革是符合当今

社会发展需求趋势的。如何使学生真正学习和掌握走入社会

最需要、最实用的知识内容是我们需要解决的问题。

2)现有的本科专业乒乓球普修课程可用教材知识陈旧、涉

及的知识面较窄,不适应当今乒乓球普修课学生的需求。

3)我院本科专业乒乓球普修课程在培养学生综合素质、考

核方式、实践技能学习等方面已做的改革探索和尝试是有效和

成功的;在实践课技术教学的方法和手段上, 改革探索和尝试

还不够大胆,主要是套用过去的学习训练方式, 统一安排比较

多,个人选项学习比较少。

3. 2 � 建议

1)对于教学改革要坚持不懈地进行下去, 教师要具备优秀

的综合素质,只有具备了很好的综合素质,才能在工作中主动、

勤奋地去思考各种问题, 才会具有敬业和奉献精神, 积极投入

到各种教学的改革中并设计出符合当代学生、特别是 90 后学

生特点的新颖教学方式。

2)对于教材建设方面亟需改革完善, 进一步深入了解学生

对乒乓球教材的有哪些需求, 尽快撰写出适合当前不同层次乒

乓球课程教学所需要的, 及社会上继续学习乒乓球运动知识能

够用得上的教材。

3)教学方式上要更加灵活多样,教师对教学要敢于打破过

去常规的教学方法和手段, 大胆进行多元化设计。实践课技术

内容练习可以根据学生专业的不同设计出更多的可供学生选

择的练习方式和内容, 以适应学生们的不同需求。
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( 2) 7%的瑜伽老师授课内容中不含冥想练习, 5% 的瑜伽老师

授课内容中不含呼吸控制练习; ( 3) 66% 的会员认为体位是瑜

伽中最重要的部分。

4 � 对策与建议

� � 1)针对瑜伽馆会员的对策与建议。加大媒体及瑜伽教育

机构对修炼瑜伽注意事项的正面宣传, 从而帮助瑜伽馆会员端

正! 健康第一∀的健身理念,建议强制性要求练习瑜伽前去医院

做一个全面的身体检查, 征得医生的同意后再去练习瑜伽, 并

且上课前和瑜伽教练做咨询和沟通, 做适合自己的身体练习,

以求达到最好的健身效果。

2)针对瑜伽老师的对策与建议。建议有关部门明确规定

瑜伽从业教师的标准,要求瑜伽从业教师全面了解瑜伽健身知

识和理论,不能只限于单纯地教授体位动作, 更不能单纯追求

动作难度。瑜伽从业教师必须有能力将健康的生活方式灌输

给会员,同时必须富于责任心, 熟悉了解自己的会员, 重视并不

断强调练习的原则, 给予会员更多的科学的健身指导, 预防伤

害事件的发生, 这也是推动瑜伽事业持续健康发展的基础。

3)针对商业瑜伽馆管理者的对策与建议。瑜伽是适合不

同性别和年龄的运动。作为商业瑜伽馆管理者, 建议努力开拓

男性瑜伽练习者市场, 增设专门的男性瑜伽课程。另外商业瑜

伽馆管理者要重视加强瑜伽锻炼安全知识的宣传,同时大力开

展瑜伽私教课程, 不断推动瑜伽健身市场的可持续健康发展。
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