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摘要 

本研究以 41 名未從事任何運動訓練的大專女生(平均年齡 18.68± 0.52 歲，

平均身高 158.96± 6.57 公分，平均體重 51.52± 5.88 公斤)為受試者，隨機分派至

瑜珈組(n=12)、恰恰組(n=15)與對照組(n=14)，進行為期共十週的縱向式研究，每

週實施三天，每天 40 分鐘瑜珈運動或恰恰運動，以不運動為對照，探討瑜珈訓練

與恰恰訓練對大專女生抗氧化能力的影響。各指標前後測間的差異以相依樣本

t-test 檢驗。結果發現，實施瑜珈運動可以明顯降低個體的乳酸脫氫酶(lactate 

dehydrogenase, LDH)(p<.05) ， 對 於 肌 酸 激 酶 (creatine kinase, CK) 、 丙 二 醛

(malondialdehyde, MDA)、過氧化物歧化酶(superoxide dismutase, SOD)與谷胱甘肽

過氧化物酶(glutathione peroxidase, GPX)則並無明顯的影響(p>.05)。實施恰恰運動

會明顯提高個體的 CK、 LDH 與 MDA(p<.05)，降低 SOD 與 GPX(p<.05)。對照組

的各指標實驗前後並無明顯改變(p>.05)。這顯示：瑜珈運動在某方面可以降低個

體的氧化壓力；而恰恰運動則會導致氧化性傷害，並且降低個體的抗氧化能力。 

關鍵詞：瑜珈，恰恰，抗氧化能力，氧化壓力 
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一、緒 論 

（一）研究背景 

    近年來，許多醫師和科學家在研究身體內氧化壓力(oxidative stress)的問題。

更多的注意力集中在自由基 (free radical)與疾病的關係上，並且自由基與老化過

程(aging process)也有極為密切的關連性。 

    在正常情況下，身體產生的自由基會被體內的抗氧化系統清除之。但劇烈運

動或過度運動會觸發自由基的產量暴增，自由基的數量超過抗氧化系統所能抵

抗，結果自由基就會去攻擊細胞膜，造成細胞死亡，讓骨骼肌肉受損，氧化性傷

害就會發生。這些代謝所產生的氧化反應作用，即將導致組織的損傷。最近的相

關研究顯示，激烈運動所引起的脂質過氧物對於腰酸背痛、疲勞及運動傷害，導

致極大的影響。 

    近年來有一派學者主張，認為運動與自由基的產生以及免疫功能下降的關係

密切，所以主張過度運動有害健康。Fehrenbach 等(2003)即指出，CK 在竭力奔

跑、離心運動、半程馬拉松 24 小時後達到最高(133 ±91, 231 ± 139 and 289 ± 221  

U.l-1)。Ji (1992)更證實在長時間有氧運動後導致大量自由基產生外，在年長者由

於排除效率較差，以至於會有更多的自由基累積的現象。Ernster (1986)更明白指

出人體在自然代謝中有近百分之三左右的氧會在電子轉換過程中產生氧化物，尤

其是在有氧運動的狀態下，因身體活動時耗氧量大於安靜時，氧的自由基也因而

遽增，1978 年 Dillard 等首次報告以 50%V
•

O2max 和 75% V
•

O2max 負荷踏車運動

一小時之後，呼出氣中脂質過氧化產物含量明顯增加，運動至力竭，心肌粒線體

之 MDA 含量明顯增加。其後，Alessio & Goldfarb (1988)；Kanter, Nolte and 

Holloszy (1993)； Sen, Atalay, and Hanninen (1994)等學者表示高強度的激烈運

動會有害健康。 
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    一般學者認為，中低強度如 60% VO2max 的運動負荷則無損抗氧化系統。

Jenkins,Friedland, and Howald(1984)曾報導血及組織中 SOD 活性在有氧訓練後明

顯增加，體內的抗氧化系統會隨著運動而發生因應的變化。Masuda 等(2002)表

示，中等強度運動對健康有極佳好處，劇烈運動會產生大量自由基對健康不利。

顧榮瑞和郭林（1994）曾報導 60%強度對老年人及中年人是必須的強度，可有效

減少血液中自由基，防止冠狀動脈疾病發生。謝錦城（1997）研究發現，八名受

試者以他們個別的 70% V
•

O2max 為運動強度，經歷一小時的腳踏車耐力運動，結

果發現人體骨骼肌的抗氧化酶在中強度的腳踏車耐力運動下沒有受到影響，研究

認為中強度的耐力運動對於人體的骨骼肌可能不會造成氧化壓力。動物方面，Ravi 

Kiran Subramanyam, and Asha Devi(2004)以大鼠為受試者，施以實驗處理，結果

指出，每天 20 分鐘低強度游泳訓練對保護心肌免於氧化壓力有相當效益。

Navarro,Gomez, Lopez-Cepero, and Boveris(2004)以小鼠為受試者，施以實驗處

理，結果發現小鼠年輕時即實施中等強度運動，可以降低氧化壓力延長壽命。 

    由此觀之，體內的抗氧化系統會隨著運動而發生因應的變化，若抗氧化系統

提高將有助於保護細胞組織，同時可以延遲老化的發生，所以用氧化壓力及抗氧

化的角度來看各種運動對抗氧化能力的影響是極有意義的課題。從事不同類型運

動對於人體氧自由基的產生、個體氧化壓力和抗氧化能力的影響如何？目前的研

究文獻尚屬罕見，所以其結論如何仍不十分明瞭，針對這方面確實有待深入去研

究的必要，是極待學者專家去探討的一門重要課題。 

（二）研究動機 

    瑜珈是印度神秘又古老的修持法門，近年來，被養生保健族群視為一種健身

運動，將之應用於和吾人之美姿、美容、減肥增胖乃至治病等身體健康有關的問

題改善上。Gharote(1981)研究指出，瑜珈體位法對所有運動的貢獻是其伸展筋肉

的特色。運動員接受瑜珈體位法的訓練可改善其基本體能，提高運動表現能力； 
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另一方面也有助於運動傷害之預防。Bhole(1982)認為，學校體育教學應可將瑜珈

體位法列為體育課程實施的內容之一，透過瑜珈體位法的教學有助學生體適能的

改善。Pansare(1989)發現受試者經瑜珈體位法訓練六週後血中乳酸去氫酶的濃度

顯著增加，因此結論指出，瑜珈體位法的效果猶如一般耐力訓練效果。呂碧琴

（1997）探討瑜珈體位法對健康適能的影響效果，結論認為，瑜珈體位法對健康

適能之促進有正面影響的效果。陳金鼓（2000）研究證實三個月的瑜珈訓練對增

進體適能項目中的柔軟度和腹肌力有很好的效果。另外脈搏次數的減少亦代表心

肺耐力的增強。柯曼妮（2003）探討運動治療對青少女痛經的緩解成效，運動處

方乃採 Billig exercises 以上瑜珈之伸展運動-貓式、犬式、蛇式、吉祥式及 Golub 

exercises 二式，結果指出，運動治療對青少女的痛經感覺及程度可有效的緩解。

張惠芝（2004）探討瑜珈訓練對原發性痛經患者體內同半胱胺酸及一氧化氮濃度

之影響，結果指出：介入瑜珈措施後，實驗組之經期生理不適感在前、後測上呈

現確實有下降差異且達到顯著水準。 

    恰恰舞在國際標準舞拉丁系列中的歷史最年輕，故無輝煌優久的歷史可書

寫，但由資料文獻可歸納：是在 30 年代由曼波舞及美式 Lindy 舞演變而成。恰

恰舞與它的前身曼波舞幾乎同時傳入歐洲，而在第二次大戰後約 1956 年恰恰舞

大大流行，並使得曼波舞靠邊站。而國際化的恰恰舞是由「英國皇家舞蹈教師協

會」予以整理，規範細節並納入正規教學。恰恰舞的重點，強調的是腿部與腳部，

舞步結構的編排不可過多長距離的移動，並在組合舞步中包含與觀眾直接面對面

舞蹈的舞步，而每個動作與節拍的配合相當重要。近年來，運動風氣盛行，也被

養生保健族群視為一種健身運動，將之應用於減肥增胖乃至治病等身體健康有關

的問題改善上。但是反觀國內學術界，尚未對恰恰展開研究，所以很難具體判斷

其對健康促進的客觀事實。 
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    綜合上述分析發現，在國內傳播瑜珈與恰恰有益健康的理念之際，也需要更

多的科學研究、實徵研究來支持並加強其可靠性，因此有必要探討瑜珈與恰恰對

身心影響的實際情形，特別是在近年來醫師和科學家所強調的氧化壓力，以及觀

注在自由基(free radical)與疾病關係上的問題。所以從事瑜珈與恰恰運動訓練對於

人體氧自由基的產生、個體氧化壓力和抗氧化能力的影響如何？也就是說對於肌

酸激酶(creatine kinase, CK)、乳酸脫氫酶(lactate dehydrogenase, LDH)、 丙二醛

(malondialdehyde, MDA)、過氧化物歧化酶(superoxide dismutase, SOD) 以及谷胱

甘肽過氧化物酶(glutathione peroxidase, GPX)的影響如何？目前的研究文獻尚屬

罕見，其結論如何並不十分明瞭，是極具有實際意義的課題。這方面確實有待專

家學者重視，以及深入去探討的必要，引起本人著手實驗研究的強烈動機。 

（三）研究目的 

    本研究以 41 名未從事任何運動訓練的大專女生為受試者，隨機分派至瑜珈、

恰恰與對照組，進行為期共十週的縱向式研究，以探討瑜珈訓練與恰恰訓練對大

專女生抗氧化能力的影響。 

（四）名詞操作性定義 

1.瑜珈 

    瑜珈是外來語，由 Yoga 翻譯而來，它始於六千年前的古印度婆羅門教，幾千

年來一直是神秘又古老的修持法門，且深深影響著印度的其他思想學派（雪莉．

雪莉．阿南達慕提，1993）。直至魏晉南北朝達摩代表天竺國來中國傳揚佛教，

因而傳入中國讓國人有機會認識瑜珈。古印度瑜珈理論主要強調，經由身心的內

外在實際的訓練，終能使人獲得精神的解脫，導向一切的真理。其鍛鍊內涵包括：

（一）持禁、（二）精進、（三）瑜珈體位法、（四）調息、（五）制感、（六） 
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執持、（七）禪定、（八）三摩地等八部分（靜濤，1987；大不列顛百科，1986）。

現在我們所接觸的瑜珈內容，一般都只限於瑜珈體位法及調息兩部份。體位法是

一系列的姿勢練習；其目的在於經由肢體採取各種獨特的姿勢時之緊張和放鬆的

自我察覺，並配合呼吸調息，予人之頭腦、筋肉、內臟、神經、荷爾蒙腺體等生

理組織適度的刺激以促進生理健康（嚴莞華，1992）。近年來，體位法被視為一

種運動，瑜珈提倡者將之應用於和吾人之美姿、美容、減肥增胖乃至治病等身體

健康有關的問題改善上（呂碧琴，1996）。本研究的瑜加班上課內容包括：拜日

式、攤屍式、蓮花座式、手伸直貓式、駱駝式、身印式、膝立側彎式、舉腿貓式、

後視式、舞蹈式等姿勢與動作。 

2.恰恰 

    恰恰舞英文稱 Cha Cha Cha ，是由曼波舞演變來的，也是大部份學習拉丁美

洲舞系時，第一接觸的舞蹈，它是種有趣及愉快的舞蹈，如說倫巴舞是嚴謹和穩

固的舞蹈，那恰恰舞就是輕巧及調戲般的舞蹈，舞格須詮釋為：製造歡樂的、愉

快的、俏皮的、及派對般的氣氛，並具有其他拉丁舞般的熱情。 

    拉丁舞系比賽中，在結束了第一首的森巴舞競賽後，選手們在舞池中選定了

第二首競賽舞恰恰恰舞的位置，由於恰恰舞不屬於大幅度移動的舞蹈。故選手們

必須選定自己喜歡的位置，規劃出舞蹈範圍以求最好表現。恰恰舞的格調是“俏

皮”與“活潑”的舞蹈，選手們非常瞭解如何使用俏皮活潑的動作與觀眾互動，

而觀眾們的熱情回饋，相對的可激勵舞者們做出更高一層的演出。故有關可激發

自然性的調皮動作都可考慮列入舞蹈中，舞者在舞步當中強調腿部與腳部與身體

線條的搭配性，而臂部的動作就不如森巴舞中所占的強烈性。 

    恰恰舞的表現重點，強調的是腿部與腳部，舞步結構的編排不可過多長距離

的移動，並在組合舞步中包含與觀眾直接面對面舞蹈的舞步，而每個動作與節拍 
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的配合相當重要。其基礎概念為舞風俏皮、活潑、熱情。舞蹈方式採用定點式、

舞者使用相對性的移動與方向線相同。節拍為 4/4 拍，每分鐘 30〜33 小節，重

音在第一拍。無升降方式。動作特性具節拍性、瞬間、直接的重心與無拘束的動

作。 

3.抗氧化能力 

    本研究的” 抗氧化能力”係指血液中的”抗氧化酶” 或作為判斷組織氧化

受損的相關生化指標的活性，包括 CK、LDH、MDA、SOD、GPX。 

二、研究方法與步驟 

（一）研究對象 

  本研究以 41 名(平均年齡 18.68± 0.52 歲，平均身高 158.96± 6.57 公分，平

均體重 51.52± 5.88 公斤)未從事任何運動訓練的健康大專女生為受試者，隨機分

派至瑜珈、恰恰與對照組，進行為期共十週的縱向式研究，以探討瑜珈與恰恰訓

練對大專女生抗氧化能力的影響。三組受試者基本資料並無顯著差異，彼等年齡、

身高、體重等基本資料如表一。 

表一   受試者基本資料表 

指標 年齡(yr) 身高(cm) 體重(kg) 

瑜珈組(n=12) 18.83±0.39 159.58±4.83 50.33±4.91 

恰恰組(n=15) 18.53±0.52 156.23±7.12 52.97±7.12 

不運動組(n=14) 18.71±0.61 161.36±6.57 51.00±5.25 

全體 18.68±0.52 158.96±6.57 51.52±5.88 
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（二）實驗設計 

    本研究採取縱向研究，為期共十週，每週三天，每天 40 分鐘瑜珈運動或恰恰

運動，以不運動為對照。實驗前，每位受試者均發給並填寫“受試者實驗同意書”

以及“健康狀況調查表”，若發現受試者患有肩部、腰部、下背脊柱受傷疼痛、

後腿肌肉拉傷等骨骼肌肉疾患，或不適合接受此項測驗之原因，則予�除不參與

本實驗。實驗前（實施前一天）後（結束後一天）請各組受試者於安靜狀態下，

由合格護士在彼等肘前靜脈抽血 10 ml，經正常處理程序後，送醫學檢驗所進行

氧化傷害以及抗氧化指標包括 CK、 LDH、MDA、SOD 以 及 GPX 之 檢測。實

驗變項：本研究以瑜珈運動或恰恰運動為自變項(independent variables)，依變項

(dependent variables)為採血之血液生化值。檢測指標前後測間的差異以相依樣本

t-test 檢驗。瑜珈運動或恰恰運動的強度，係以無線心跳紀錄器於整個實驗期間，

各週（分別於第 3、5、8 週）抽取一天以隨機方式自每組中抽取 5 人，記錄主運

動三十分鐘心跳強度。 

（三）實驗控制 

    在實驗前一週，發給每一位受測者一份受測者須知及同意書，及受測者健康

情況調查表，並向受測者說明有關本研究的目的、過程及回答有關問題，同時要

求受測者在同意書簽名，表示願意參加本研究實驗，然後再向受測者詳述測驗程

序、方法及相關細節。在正式實驗期間，每次抽血時間之前禁食 8 小時，早上 08：

00 請專業護士抽血，抽血針頭均使用拋棄式針頭。受測者在實驗期間，必須遵守

受試者須知之注意事項，此外需特別注意的事項包括實驗前一週，及實驗中不可

熬夜、禁止喝酒及吸煙、咖啡、茶，保持平日均衡正常飲食習慣，不得偏食。本

研究受試者必須穿戴無線心跳記錄器(Heart Rate Monitor)，監測其訓練運動強

度，以確定個別運動的強度。 
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（四）實驗時間與地點 

  自九十二年三月十八日起至九十二年五月二十八日止，於台中市僑光技 術學

院 僑 光 館 三 樓 韻 律 教 室 及 有 氧 教 室 實施。 

（五）訓練內容 

  訓練過程為準備運動五分鐘，主運動三十分鐘，整理運動五分鐘。全程合計

四十分鐘。 

各組訓練內容如下： 

1.瑜珈組 

  實驗時間:92 年 3 月 18 日至 5 月 28 日止(共十週)地點:本校僑光館 3 樓有氧

教室每週三天(一、三、五)，每次 40 分鐘,最高心跳率達 HR max60%強度。課程

內容由邱素貞瑜珈天地提供，內容包括： 

動作名稱 功  能 動作名稱 功   能 

拜日式 柔軟全身筋骨 單手鈎式 使上臂肌肉結實 

攤屍式 放鬆全身 雲雀式 調整自律神經 

蓮花座式 可獲得心靈平靜 三腳前彎式 柔軟肩膀 

手伸直貓式 預防腰酸背痛 單盤膝立扭轉
式 

強化肝、腎功能 

駱駝式 矯正駝背 三角扭轉式 使筋骨富有彈性 

身印式 調整器官幫助消化 抱膝式 防便秘排除體內廢
氣 

膝立側彎式 增強膝關節彈性 犬式 強化心肺機能 
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舉腿貓式 美化腿部線條 運動式 調整自律神經 

後視式 調整中樞神經及交
感神經 

站立側彎式 矯正脊椎不正 

舞蹈式 緊縮大腿肌肉   

2.恰恰組 

  實驗時間：92 年 3 月 18 日至 5 月 28 日止(共十週)地點:本校僑光館 3 樓韻

律教室每週三天(一、三、五) ，每次 40 分鐘，最高心跳律達 HR max70%強度。

課程內容包括： 

Underarm Turn to R 手臂下左轉、Hand to Hand 手對手 

Spot Turn to L 原地左轉、Open Hip Twist 開式扭轉 

Fan 扇形、Hockey Stick 女子左轉 

Shoulder to Shoulder 肩對肩、Spot Turn to L 原地左轉 

3.對照組 

此組不進行任何運動訓練，以為對照。 
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(六)研究流程 

本研究程序步驟如圖一所示︰ 

研究主題初探 
 

相關文獻探討 

確定研究主題 

實 驗 後 檢 測 

運動與抗氧化能力科學研究 

實 驗 前 檢 測 

十週瑜珈訓練與恰恰訓練後大專女生抗
氧化能力的變化研究 

結 論 與 建 議

資 料 處 理 

分 析 與 撰 述 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖一  本研究之流程圖 
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 (七)檢測指標 

實驗過程的氧化傷害以及抗氧化物檢測指標，是將受試者的血液取得後，立

即逕送台中市聯合醫事檢驗所進行分析，並依下列的儀器設備、試劑等標準程序

步驟進行分析，所得結果及標準範圍值符合研究的信、效度。 

1.肌酸激酶(CK)的測定 

(1)測定儀器： 

以美國製貝克曼廠 SYNCHRON LX20 全自動血液分析儀進行測定，儀器系統

及原廠試劑為 Creatine Kinase (CK) Reagent。 

(2)測定意義： 

肌酸激酶與其同功酶的測量是用來診斷和治療心肌梗塞以及肌肉相關的疾

病，例如進行性，Duchenne 型肌肉營養失調。 

2.乳酸脫氫酶(LDH)的測定 

(1)測定儀器： 

以美國製貝克曼廠 SYNCHRON LX20 全自動血液分析儀進行測定，儀器系統

及原廠試劑為 LactateDehydrogenase (LD) Reagent。 

(2)測定意義： 

乳酸脫氫酶的測量是用來診斷與治療肝疾病，例如急性病毒性肝炎，肝硬化

及轉移性肝癌，心臟疾病（例如心肌梗塞），肺臟或腎臟的腫瘤等。 

3.麩胱甘肽過氧化物酶(GPx) 的測定 

(1) 測定儀器： 
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以美國製 Randox 廠分析儀進行測定，儀器系統及原廠試劑為 RANSEL kit。 

(2)測定意義： 

麩胱甘肽過氧化物酶是機體細胞（尤其是紅血球）一個重要的對抗氧化劑作

用的防禦體系，它在細胞內能消除有害的氧化代謝產物，阻斷脂質過氧化連鎖反

應，從而保護細胞膜結構和功能完整，缺乏時可致新生兒黃疸。 

4.超氧物岐化酶(SOD)的測定 

(1)測定儀器： 

以美國製 Randox 廠分析儀進行測定，儀器系統及原廠試劑為 RANSOD kit。 

(2)測定意義： 

在需氧生物中普遍存在的一種酶。它能催化超氧物陰離子自由基歧化反應而

成為基態的氧分子和過氧化氫。SOD 屬於金屬酶，其性質不僅取決於蛋白質部分，

而且還取決於結合到活性部位的金屬離子。 

5.丙二醛(MDA)的測定 

(1)測定意義： 

MDA 是體內含量最多的脂質過氧化物，係源自細胞膜遭破壞時，心血管方面

的疾病及 DNA 遭破壞的遺跡，為一重要之氧化性傷害的指標。 

(2)測定方法: 

a. 採血前不需空腹，無收集時間限制。  

b. 血漿，全血(Plasma )及抗凝固劑。量為 1.5 mL 

c. 避免使用溶血和混濁的檢體。 
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（八）資料分析與處理 

1.於實驗完成後，刪除各組不完整的數據資料，取其正常完整的數據資料，進行

統計分析比較。 

2.實驗變項：本研究以瑜珈與恰恰運動訓練為自變項(independent variables)，依

變項(dependent variables)為採血之血液生化值 CK、 LDH、MDA、SOD、GPX。 

3.各指標在組訓前的三組間差異（均質性）以單因子變異數分析(ONE WAY 

ANOVA)，若達顯著水準，則以 S 法(Scheffe’method)進行事後比較。 

4.各指標前後測間的差異以相依樣本 t-test 檢驗。 

5.所有數據皆以 IBM/ PC 與 SPSS 10.0 版統計套裝軟體處理。 

6.顯著水準定為百分之五(α=0.05)。 

三、結果與討論 

（一）結  果 

1.三組在實驗前的均質性比較 

    三組受試者年齡、身高、體重等基本變項均質性如表二，將各組的數據以單

因子變異數分析 (ONEWAY ANOVA)，結果並無顯著差異存在(p>.05)。 
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表二  三組基本資料均質性檢驗表 

指標 年齡(yr) 身高(cm) 體重(kg) 

瑜珈組(n=12) 18.83±0.39 159.58±4.83 50.33±4.91 

恰恰組(n=15) 18.53±0.52 156.23±7.12 52.97±7.12 

不運動組(n=14) 18.71±0.61 161.36±6.57 51.00±5.25 

全體 18.68±0.52 158.96±6.57 51.52±5.88 

F-test 1.150  2.444  0.743  

P 值 0.327  0.100  0.482  

三組血液生化檢測包括肌酸激酶(creatine kinase,CK)、 乳酸脫氫酶(lactate  

dehydrogenase,LDH)、丙二醛(malondialdehyde,MDA)、過氧化物歧化酶(superoxide 

dismutase,SOD)以及谷胱甘肽過氧化物酶(glutathione peroxidase,GPX)等指標，於

組訓前的均質性如表三。將各組的數據以單因子變異數分析(ONE WAY 

ANOVA)，結果亦無顯著差異存在(p>.05)。 

這顯示：三組受試者的基本變項與血液生化檢測指標在實驗前的差異並不明顯。

說明實施運動訓練前，三組受試者在實驗探討的各變項上皆具有極佳的均質性。 

表三 三組實驗變項均質性檢驗表 

指標 CK (U/L) LDH (U/L) MDA(uM) SOD(U/gHb) GPX(U/gHb) 

瑜珈組(n=12) 83.50 ±

30.77 

439.08±56.66 0.3633±0.0817 1504.00±276.11 76.73±29.59 

恰恰組(n=15) 83.53 ±

26.54 

437.33±88.03 0.3833±0.0801 1538.400 ±

324.73 

79.38±29.88 

不運動組(n=14) 84.86 ±

21.65 

445.14±75.30 0.3807±0.0566 1579.21±362.38 80.53±27.14 

F-test 0.012  0.042  0.281  0.174 0.058 

P 值 0.988  0.959  0.757  0.841 0.944 
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2.三組各指標在實驗前後的差異比較 

(1) 瑜珈組 

瑜珈組受試者各指標在實驗前後的差異如表四。 

表四  瑜珈組受試者各指標在實驗前後的差異比較 

指標 CK (U/L) LDH (U/L) MDA(uM) SOD(U/gHb) GPX(U/gHb) 

前測 83.50±30.77 439.08±56.66 0.3633±0.0817 1504.00±276.11 76.73±29.59 

後測 78.42±12.70 397.58±32.70 0.4275±0.0490 1464.33±260.43 69.13±33.20 

t-test 0.653  3.640**  -2.160  1.751 0.763 

P 值 0.527  0.004  0.054  0.108 0.462 

*p<.05, **p<.01 

a. CK 指標在實驗前後的差異比較 

瑜珈組受試者 CK 指標在實驗前後的差異如表四。實驗後較實驗前為低，其

間差異以相依樣本 t 檢定分析，並未達顯著水準(p>.05)。顯示瑜珈組受試者的 CK

指標在實驗前後並無明顯變化。說明實驗期間瑜珈組的 CK 並無明顯改變。 

b. LDH 指標在實驗前後的差異比較 

瑜珈組受試者 LDH 指標在實驗前後的差異如表四。實驗後較實驗前為低，其

間差異以相依樣本 t 檢定分析，達顯著水準(p<.05)。顯示：瑜珈組受試者的 LDH

指標在實驗後明顯低於實驗前。說明實施瑜珈運動可以明顯降低個體的 LDH。 

c. MDA 指標在實驗前後的差異比較 

瑜珈組受試者 MDA 指標在實驗前後的差異如表四。實驗後較實驗前為高，其

間差異以相依樣本 t 檢定分析，並未達顯著水準(p>.05)。顯示：瑜珈組受試者的 
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MDA 指標在實驗前後並無明顯變化。說明實驗期間瑜珈組的 MDA 並無明顯改變。 

d. SOD 指標在實驗前後的差異比較 

瑜珈組受試者 SOD 指標在實驗前後的差異如表四。實驗後較實驗前為低，其

間差異以相依樣本 t 檢定分析，並未達顯著水準(p>.05)。顯示：瑜珈組受試者的

SOD 指標在實驗前後並無明顯變化。說明實驗期間瑜珈組的 SOD 並無明顯改變。 

e. GPX 指標在實驗前後的差異比較 

瑜珈組受試者 GPX 指標在實驗前後的差異如表四。實驗後較實驗前為低，其

間差異以相依樣本 t 檢定分析，並未達顯著水準(p>.05)。顯示：瑜珈組受試者的

GPX 指標在實驗前後並無明顯變化。說明實驗期間瑜珈組的 GPX 並無明顯改變。 

(2) 恰恰組 

恰恰組受試者各指標在實驗前後的差異如表五。 

表五  恰恰組受試者各指標在實驗前後的差異比較 

指標 CK (U/L) LDH (U/L) MDA(uM) SOD(U/gHb) GPX(U/gHb) 

前測 83.53±26.54 437.33±88.03 0.3833±0.0801 1538.400±324.73 79.38±29.88 

後測 95.40±18.92 471.07±74.98 0.4200±0.0666 1430.60±284.75 65.31±28.70 

t-test -2.624*  -2.184*  -2.364*  3.863** 2.794* 

P 值 0.020  0.046  0.033  0.002 0.014 

*p<.05, **p<.01 

a. CK 指標在實驗前後的差異比較 

恰恰組受試者 CK 指標在實驗前後的差異如表五。實驗後較實驗前為高，其

間差異以相依樣本 t 檢定分析，達顯著水準(p<.05)。顯示恰恰組受試者的 CK 指標 
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在實驗後明顯高於實驗前。說明實施恰恰運動會明顯提高個體的 CK。 

b. LDH 指標在實驗前後的差異比較 

恰恰組受試者 LDH 指標在實驗前後的差異如表五。實驗後較實驗前為高，其

間差異以相依樣本 t 檢定分析，達顯著水準(p<.05)。顯示：恰恰組受試者的 LDH

指標在實驗後明顯高於實驗前。說明實施恰恰運動會明顯提高個體的 CK。 

c. MDA 指標在實驗前後的差異比較 

恰恰組受試者 MDA 指標在實驗前後的差異如表五。實驗後較實驗前為高，其

間差異以相依樣本 t 檢定分析，達顯著水準(p<.05)。顯示：恰恰組受試者的 MDA

指標在實驗後明顯高於實驗前。說明實施恰恰運動會明顯提高個體的 MDA。 

d. SOD 指標在實驗前後的差異比較 

恰恰組受試者 SOD 指標在實驗前後的差異如表五。實驗後較實驗前為低，其

間差異以相依樣本 t 檢定分析，達顯著水準(p<.05)。顯示：恰恰組受試者的 SOD

指標在實驗後明顯低於實驗前。說明實施恰恰運動會明顯降低個體的 SOD。 

e. GPX 指標在實驗前後的差異比較 

恰恰組受試者 GPX 指標在實驗前後的差異如表五。實驗後較實驗前為低，其

間差異以相依樣本 t 檢定分析，達顯著水準(p<.05)。顯示：恰恰組受試者的 GPX

指標在實驗後明顯低於實驗前。說明實施恰恰運動會明顯降低個體的 GPX。 

(3) 對照組 

對照組受試者各指標在實驗前後的差異如表六。 
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表六  對照組受試者各指標在實驗前後的差異比較 

指標 CK (U/L) LDH (U/L) MDA(uM) SOD(U/gHb) GPX(U/gHb) 

前測 84.86±21.65 445.14±75.30 0.3807±0.0566 1579.21±362.38 80.53±27.14 

後測 86.64±29.84 450.93±67.65 0.4107±0.0592 1533.50±307.70 80.64±24.80 

t-test -0.412  -0.354  -1.355  0.466 -0.010  

P 值 0.687  0.729  0.198  0.649 0.992 

*p<.05 

a. CK 指標在實驗前後的差異比較 

對照組受試者 CK 指標在實驗前後的差異如表六。實驗後雖然較實驗前略高，

其間差異以相依樣本 t 檢定分析，並未達顯著水準(p>.05)。顯示：對照組受試者

的 CK 指標在實驗前後並無明顯變化。說明實驗期間對照組的 CK 並無明顯改變。 

b. LDH 指標在實驗前後的差異比較 

對照組受試者 LDH 指標在實驗前後的差異如表六。實驗後雖然較實驗前略

高，其間差異以相依樣本 t 檢定分析，並未達顯著水準(p>.05)。顯示：對照組受

試者的 LDH 指標在實驗前後並無明顯變化。說明實驗期間對照組的 LDH 並無明

顯改變。 

c. MDA 指標在實驗前後的差異比較 

對照組受試者 MDA 指標在實驗前後的差異如表六。實驗後較實驗前為略高，

其間差異以相依樣本 t 檢定分析，並未達顯著水準(p>.05)。顯示：對照組受試者

的 MDA 指標在實驗前後並無明顯變化。說明實驗期間對照組的 MDA 並無明顯改

變。 
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d. SOD 指標在實驗前後的差異比較 

對照組受試者 SOD 指標在實驗前後的差異如表六。實驗後較實驗前為略低，

其間差異以相依樣本 t 檢定分析，並未達顯著水準(p>.05)。顯示：對照組受試者

的 SOD 指標在實驗前後並無明顯變化。說明實驗期間對照組的 SOD 並無明顯改

變。 

e. GPX 指標在實驗前後的差異比較 

對照組受試者 GPX 指標在實驗前後的差異如表六。實驗後較實驗前為略高，

其間差異以相依樣本 t 檢定分析，並未達顯著水準(p>.05)。顯示：對照組受試者

的 GPX 指標在實驗前後並無明顯變化。說明實驗期間對照組的 GPX 並無明顯改

變。 

（二）討  論 

    本研究以 41 名未從事任何運動訓練的健康大專女生為受試者，隨機分派至瑜

珈、恰恰與對照組，進行為期三個月的縱向式研究，每週三天，每天 40 分鐘瑜珈

運動或恰恰運動，以不運動為對照，以探討瑜珈訓練與恰恰訓練對大專女生氧化

壓力以及抗氧化能力的影響。茲將所獲結果予以依序分析討論如下。 

1.三組在實驗前的均質性分析討論 

    本研究結果顯示：三組受試者的基本變項與血液生化檢測指標在實驗前的差

異並不明顯。說明實施運動訓練前，三組受試者在實驗探討的各變項上皆具有極

佳的均質性。 

    此外，在實驗之初，本研究即設法慎重篩選身心健康正常的受試者，經過篩

選後，受試者皆無足以影響血液生化檢測抗氧化指標的疾病、遺傳、服藥或抽煙、

喝酒等行為。同時在實驗期間，為排除對個體內血液生化檢測指標包括肌酸激酶 
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(creatine kinase, CK)、乳酸脫氫酶(lactate dehydrogenase, LDH)、過氧化物歧化酶

(superoxide dismutase, SOD)、谷胱甘肽過氧化物酶(glutathione peroxidase, GPX)、

以及丙二醛(malondialdehyde, MDA)等值造成影響的各種可能因素，統一降至最

低，盡量予以集中管理其訓練、睡眠及飲食之方式，使彼等在各方面條件趨於一

致，不致於影響所測指標。 

2.瑜珈訓練對抗氧化能力的影響分析討論 

    本研究對受試者實施瑜珈訓練每週三天（一、三、五），每次 40 分鐘，最高

心跳率平均達 HR max60%強度，結果發現：實施瑜珈運動可以明顯降低個體的

LDH，至於 CK、MDA、SOD 與 GPX 則並無明顯影響。 

乳酸脫氫酶(lactate dehydrogenase, LDH)是一種氫移轉酵素，廣泛存在於心

肌、肝臟、肺等人體組織內，組織中酶的活力比血清中高出甚多，所以少量組織

受損後釋放的酶也可能使乳酸脫氫酶活力增加。一般測定應用在肝病與心臟病的

鑑別診斷上。在運動訓練上則被視為無氧代謝能力的指標。異常增高代表：心肌

梗塞（心肌梗塞后 9〜20h 開始上升，36〜60h 達到高峰，持續 6〜10 天恢復正

常），肝臟疾病（急性肝炎，慢性活動性肝炎，肝癌，肝硬化，阻塞性黃疸等） ，

血液病(如白血病、貧血、惡性淋巴瘤等，LDH 升高)，骨骼肌損傷、進行性肌萎

縮、肺梗塞等。 

Pansare(1989)探討瑜珈體位法的鍛鍊對血液中 LDH 濃度的影響。該研究以

十四名女生、六名男生（平均年齡為十八歲）為對象，採前後測試實驗設計。結

果發現受試者經瑜珈體位法訓練六週後血中 LDH 的濃度顯著增加。從而表示，由

於 LDH 是運動時能量供輸系統中一個重要的催化劑，因此該研究結論指出，瑜珈

體位法的效果猶如一般耐力訓練效果。此結果與本研究所發現的結果，實施瑜珈

運動可以明顯降低個體的 LDH，如圖二，基本上是不相一致的。 
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圖二 瑜珈組 LDH 指標實驗前後差異比較圖 

實驗證明瑜珈最大心跳率平均達 HR max60% 強度，三十分鐘主運動全程心

跳率總平均達 HR max55%，如附表三，並非一種高強度的劇烈運動，理論上，

此類中等強度以下的運動負荷並無損抗氧化系統，而且不少科研報導亦證實，中

低強度運動不但不會造成運動者過氧化的現象，反而有助提高抗氧化能力。Reddy 

Avula and Fernandes (1999)以小鼠為受試者，施以實驗處理，結果發現中等強度

運動，可以降低脂質�氧化並且提高抗氧化酶活力。Masuda 等(2002)認為，中等

強度運動對健康有極佳好處，劇烈運動會產生大量自由基對健康不利。顧榮瑞和

郭林（1994）指出 60%強度對老年人及中年人是必須的強度，可有效減少血液中

自由基，防止冠狀動脈疾病發生。因此可知瑜珈運動不但不可能促使自由基的累

積，導致氧化傷害，反而可能有助排除體內既有的自由基與其他老廢物，從而減

少氧化傷害與氧化壓力。所以本研究發現，實施瑜珈運動可以明顯降低個體的

LDH，應該是較為可能的結果，而 Pansare(1989)研究結果發現受試者經瑜珈訓練

六週後血中 LDH 的濃度顯著增加，應該是較為不合理的結果。至於其具體原因為

何？目前並不清楚，有待後續研究進一步瞭解 。 

    此外，本研究同時發現，瑜珈訓練並不會提高個體的氧化傷害與氧化壓力指

標 CK、 MDA，如圖三與圖四。證明實施瑜珈運動可以明顯降低個體的 LDH，應

該是較為合理的結果。此結果與 Ravi Kiran, Subramanyam, and Asha Devi (2004) 

Navarro, Gomez,Lopez-Cepero, and Boveris(2004) 以及謝錦城（1997）等的研究

發現基本上是相符合的。 
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Ravi Kiran, Subramanyam, and Asha Devi (2004) 以大鼠為受試者，施以實

驗處理，結果指出，每天 20 分鐘低強度游泳訓練對保護心肌免於氧化壓力有相當

效益。Navarro, Gomez, Lopez-Cepero, and Boveris(2004)以小鼠為受試者，施以實

驗處理，結果發現小鼠年輕時即實施中等強度運動，可以延長壽命降低氧化壓力。

謝錦城（1997）亦認為中強度的耐力運動對於人體的骨骼肌可能不會造成氧化壓

力。 

肌酸激酶(creatine kinase, CK)是肌肉收縮反應所需的激酶(enzyme)，使肌肉收

縮得以持續不斷，肌酸激酶是一種器官異性酶，主要存在心肌、骨骼肌、腦及甲

狀腺組織中。在人體內 ADP 需在肌酸激酶(CK)的催化下，還原成 ATP。而 CK 主

要存在細胞內，在肌肉受損時細胞膜被破壞或是細胞膜的通透性增加時，才會大

量釋放，因此可作為器官或肌肉受損的生化指標。丙二醛(malondialdehyde, MDA)

是體內含量最多的脂質過氧化物，係源自細胞膜遭破壞時，心血管方面的疾病及

DNA 遭破壞的遺跡，為一重要之氧化性傷害的指標。 
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圖三 瑜珈組 CK 指標實驗前後差異比較圖 
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圖四 瑜珈組 MDA 指標實驗前後差異比較圖 

至於瑜珈運動對個體的 SOD 與 GPX 等抗氧化酵素的影響方面，本研究在對

受試者實施瑜珈訓練每週三天（一、三、五），每次 40 分鐘，最高心跳率達 HR 

max60%強度，持續為期共十週的縱向式研究，結果發現受試者的抗氧化酵素 SOD

與 GPX 並無明顯改變，如圖五與圖六。此結果與徐台閣等人（1999） 

Tiidus,Pushkarenko & Houston (1996) 以及 Tiidus and Houston (1994) 等的研究

發現基本上是相一致的。 

0
200
400
600
800

1000
1200
1400
1600
1800

SOD(U/gHb)

前測

後測

 

 

 

圖五 瑜珈組 SOD 指標實驗前後差異比較圖 
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圖六 瑜珈組 GPX 指標實驗前後差異比較圖 
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過氧化物歧化酶 (superoxide dismutase, SOD)係在需氧生物中普遍存在的一

種酶。它能催化超氧物陰離子自由基歧化反應而成為基態的氧分子和過氧化氫。

谷胱甘肽過氧化物酶(glutathione peroxidase, GPX)則是機體細胞（尤其是紅血球）

一個重要的對抗氧化劑作用的防禦體系，它在細胞內能消除有害的氧化代謝產

物，阻斷脂質過氧化連鎖反應，從而保護細胞膜結構和功能完整。徐台閣等人

（1999）以 12 位長跑選手為對象，以 60%最大攝氧量的強度在田徑場跑 60 分

鐘，連續七天，抽血檢測分析血液中 SOD、GPX、MDA，以探討中等運動強度對

脂質過氧化的影響。結果發現 MDA、SOD、GPX 並沒有明顯高於基礎值。從而指

出，以 60%最大攝氧量的強度並不會造成運動者脂質過氧化的現象。 

    Tiidus, Pushkarenko & Houston (1996)以人體為實驗對象，測量運動訓練對

股外側肌抗氧化酶的影響，研究結果也顯示訓練前後 SOD、GSH 並沒有差異性的

改變。 

Tiidus and Houston (1994)探討運動訓練對心肌抗氧化酶的影響，研究指出老

鼠以每分鐘 40 公尺、15%坡度、每天 60 分鐘，從事八週的訓練後，從事訓練的

老鼠與未從事訓練的老鼠 SOD、GSH 並沒有差異性存在。 

    嚴莞華（1992）將瑜珈體位法與一般運動作比較，認為再實施特稱上體位法

必須集中意識，使身體在某姿勢下靜止維持一段時間，不像一般運動是使身體成

機械式不停的動；其次，在實施效果上瑜珈體位法較一般運動更能促使四肢均衡

發展；還有，實施瑜珈體位法後可使個人全身舒暢、心靈平靜、內在充滿能量，

不需要太多睡眠時間，但一般運動則易消耗體力肌肉易疲勞，需比較多的睡眠時

間以恢復體力。可知瑜珈係中等強度以下的運動負荷並無損抗氧化系統，並非一

般高強度的劇烈運動，對身體健康有極佳的作用。 
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3.恰恰訓練對抗氧化能力的影響分析討論 

    本研究對受試者實施恰恰訓練每週三天（一、三、五），每次最大心跳率平均

達 HR max70%強度，三十分鐘主運動全程心跳率總平均達 HR max65%，結果發

現：實施恰恰運動會明顯提高個體的 CK、 LDH 與 MDA，如圖七至圖九。此與梁

金銅（1989） 、Ji (1992)、 Fehrenbach 等(2003)等的研究報導基本上是一致的。 
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圖七 恰恰組 CK 指標實驗前後差異比較圖 
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圖八 恰恰組 LDH 指標實驗前後差異比較圖 
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圖九 恰恰組 MDA 指標實驗前後差異比較圖 
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近年來有一派學者主張，認為激烈運動與自由基的大量產生以及免疫功能下

降的關係密切，所以主張過度運動有害健康。1978 年 Dillard 等首次報告以 50% 

V
•

O2max 和 75% V
•

O2max 負荷腳踏車運動一小時之後，呼出氣中脂質過氧化產物

含量明顯增加，運動至力竭，心肌粒線體之 MDA 含量明顯增加。其後，Alessio & 

Goldfarb (1988)；Kanter,Nolte and Holloszy(1993)；Sen,Atalay,and Hanninen 

(1994)等學者表示高強度的激烈運動會有害健康。Ernster(1986)更明白指出人體

在自然代謝中有近百分之三左右的氧會在電子轉換過程中產生氧化物，尤其是在

有氧運動的狀態下，因身體活動時耗氧量大於安靜時，氧的自由基也因而遽增。

梁金銅（1989） 認為，耐力持久性的運動所造成重複發生的肌肉傷害，可能促

使肌肉酶的釋出，導致 CK、LDH 及 SGOT (Glutamic Oxaloacetic Transaminase)

活性的增加。Ji (1992)更證實在長時間有氧運動後導致大量自由基產生外，在年

長者由於排除效率較差，以至於會有更多的自由基累積的現象。Fehrenbach 等

(2003)亦指出，CK 在竭力奔跑、離心運動、半程馬拉松 24 小時後達到最高(133 

± 91,231 ± 139 and 289 ±221 U.l-1)。 

    此外，恰恰運動對個體的 SOD 與 GPX 等抗氧化酵素的影響方面，本研究結

果發現：實施恰恰運動會明顯降低個體的 SOD 與 GPX，如圖十與圖十一。 

但是，有一派學者如 Powers 等(1993)，Criswell 等(1993)，Reddy Avula  and 

Fernandes (1999)，林學宜、林培元、徐廣明與徐台閣（2000），Palazzetti,Richard, 

Favier,and Margaritis(2003)等的研究報導提出與前述結果相當不一致的主張，彼

等認為激烈運動仍然可能有效提昇個體的抗氧化能力。 
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圖十 恰恰組 SOD 指標實驗前後差異比較圖 
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圖十一 恰恰組 GPX 指標實驗前後差異比較圖 

Powers 等(1993) 在動物實驗方面，以 Fischer-344 鼠（120 days old） 為

受試者，施以低、中、高強度運動，每天 30、60、90 分鐘的實驗處理共十週，

結果發現高強度運動每天 30 分鐘或中強度運動每天 60 分鐘以上可以有效提昇心

臟 SOD 活力。Criswell 等(1993)在人體實驗方面指出，間歇性運動訓練與持續運

動訓練在耗氧量相當時對提高 SOD 效果類似，但是對提高 GPX 效果上，高強度

間歇性運動優於中強度持續運動。Reddy Avula and Fernandes (1999)以小鼠為受

試者，施以實驗處理，結果發現高或中等強度運動，可以降低脂質過氧化並且提

高抗氧化酶活力，但是其功效隨器官之不同而改變。國內有林學宜、林培元、徐

廣明與徐台閣（2000）以 12 名長跑選手為對象，分別接受 100% V
•

O2max 跑至

衰竭、85% V
•

O2max 及 60% V
•

O2max 運動強度在原地跑步機上跑 30 分鐘的方式，

探討不同強度運動對抗氧化酵素及丙二醛的影響。結果發現 SOD 及 GPX 在 100%  
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V
•

O2max 及 85% V
•

O2max 之運動後及運動後 60 分鐘有明顯的改變。Palazzetti, 

Richard,Favier, and Margaritis (2003)以 9 名男性三項運動員以及 6 名男性不運動

者為受試者，施以超負荷訓練 4 週，結果發現安靜狀態下，超負荷訓練導致血漿

GPX 活力增加，總抗氧化值（total antioxidant status, TAS）活性降低。 

    造成這種不一致的落差，其可能原因為，當有自由基產生時，為了預防或降

低此氧化性傷害，人體內有一套完整的抗氧化系統去平衡它（Cotgreave et al., 

1988），讓自由基不致危害人體的健康，以免生理機能失調，就像天平一樣。當

自由基過多時，體內的抗氧化劑便需設法提升其濃度，以清除自由基，這過程也

會消耗掉體內的抗氧化物如 SOD、GPX、維生素 C 或維生素 E 等。反之，當自由

基與抗氧化劑間失衡時，就會產生許多慢性的老化疾病如高血壓、心肌梗塞、中

風或老人癡呆症等。恰恰訓練的強度，最高心跳率平均達 HR max70%，是屬於

高強度運動，理應與前提的研究報導趨於一致，亦即仍然可能有效提昇個體的抗

氧化能力。為何無法達成一致效應，可能跟受試者體力狀況好壞有關，也可能跟

實驗期間長短有關。因為實驗期間長短造成某種程度不確定的差異，前人的研究

報導並不一致。有報導顯示，四週中等強度規律運動可增強個體抗氧化能力。但

是仍然有研究報導指出，四週中等強度規律運動不能增強個體抗氧化能力，惟有

持續八週的訓練才會增強抗氧化防禦能力。Gonenc 等(2000)以孩童為受試者，施

以實驗處理，結果發現孩童於四週中等強度規律游泳後 SOD 顯著增高(581.1 

+/-146.2 升至 791.1 +/- 221.9 U/gHb, P <0.01) ，TBARS 明顯降低(1.1 +/- 

0.4 降至 0.9 +/- 0.3nmol/ml ,P < 0.05) ，GPx 有提高趨勢(由 45.5 +/- 16.5 升至

50.3 +/- 14.8 U/gHb) 但是不顯著。Tiidus 等(1996)以一群男性與女性為受試者

進行實驗八週，每週三天，每天三十五分鐘的腳踏車有氧訓練，結果指出中強度

有氧運動訓練對於平日從事規律運動的人，並不肯定可以有效改變其內源性抗氧

化狀態。廖家祺（2001）探討中等強度有氧舞蹈訓練對女性身體組成、血液生化

值及抗氧化能力之影響。實驗以二十九名健康女性（平均年齡 37.41± 9.83yrs） 
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為對象，分為 A 組（30 歲以下）、B 組（31 歲至 45 歲）、C 組（46 歲至 60 歲）

等三組，受試者每週進行二次，每次約六十分鐘，為期八週之有氧舞蹈訓練，其

運動強度介於 70％至 80％HRmax。結果顯示：抗氧化能力部分：執行訓練四週

後，各變項皆無差異；而訓練八週後，超氧化物歧化酶、麩胱甘肽過氧化物酶、

丙二醛及硫巴比妥酸反應物皆達顯著差異，超氧化物歧化酶、麩胱甘肽過氧化物

酶的濃度顯著高於訓練前，而丙二醛及硫巴比妥酸反應物則顯著下降。顯示中等

強度的有氧訓練不會造成氧化壓力，且持續八週的訓練才會增強抗氧化防禦能

力。上述結果與本研究結果不同，其真正原因為何？目前尚不清楚，留待後續研

究進一步探討確認 。 

四、結論與建議 

（一）結  論 

    本研究以 41 名未從事任何運動訓練的大專女生為受試者，隨機分派至瑜珈組

(n=12)、恰恰組(n=15)與對照組(n=14)，進行為期共十週的縱向式研究，每週實施

三天，每天 40 分鐘瑜珈運動或恰恰運動，以不運動為對照，探討瑜珈訓練與恰恰

訓練對大專女生抗氧化能力的影響。結果發現：1.實施瑜珈運動可以明顯降低個

體的 LDH(p<.05)，對於 CK、MDA、SOD 與 GPX 則並無明顯影響(p>.05)。2.實施

恰恰運動會明顯提高個體的 CK、LDH 與 MDA(p<.05)，降低 SOD 與 GPX(p<.05)。

這顯示：瑜珈運動在某方面可以降低個體的氧化壓力；而恰恰運動則會導致氧化

性傷害，並且降低個體的抗氧化能力。 

（二）建  議 

1.本研究發現瑜珈運動在某方面可以降低個體的氧化壓力，因此建議政府機關應

鼓勵大家從事這方面的運動。同時，期盼更多學者專家投入從事這方面的研究。 

2.實驗證明瑜珈最高心跳率平均達 HR max60 % 強度，並非一種高強度的劇烈運 
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動，理論上，此類中等強度以下的運動負荷並無損抗氧化系統，而且不少科研報

導亦證實，中低強度運動不但不會造成運動者過氧化的現象，反而有助提高抗氧

化能力。本研究發現，實施瑜珈運動可以明顯降低個體的 LDH，而 Pansare(1989)

研究結果發現受試者經瑜珈訓練六週後血中 LDH 的濃度顯著增加，兩者得到不一

致的結果。其具體原因為何？目前並不清楚，建議後續研究進一步瞭解。 
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