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摘要

社會環境的變遷，女性的自主性也隨之高漲，漸漸擺脫粗俗舊社會思維。在目前許多健身課程中，女性可以依照自己需求以及體能狀況，選擇出最有興趣且合適的課程以提升體適能。針對不同族群的女性會員，健身中心往往會開出許多不同時段之課程以滿足女性需求。單一有氧運動已經無法滿足女性追求最新、最流行與多樣化的潮流，參與健身中心不再只是侷限跑跑步的活動場所，現在衍生出是多樣化的課程參與、相同興趣的人群互動與生活形態的互相交流。
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壹、前言

時代潮流演進速度之快，並非眾人能夠想像，各式各樣科技、人文、知識、醫學都發展迅速，女性的思想與自主性愈趨抬頭，女性不再只是打理家務、照顧小孩的專有名詞。女性意識的抬頭，改變了每位女性思想、生活方式與風格，不再只是把自己的時間奉獻給整個家庭或是其他家人，也開始想到該給自己一些休閒的時間與私密的空間，社會的休閒概念加深與女性自主性發展，造就了現今社會上，各式休閒健身中心的林立與發展（葉智魁，1995；餘嬪，1999）。
置身於當今頗為盛行之休閒產業，不免對此趨勢抱以好奇之心，深入探討現今女性消費者對休閒健身中心的愛好與選擇，憑著實務專訪與蒐集相關文獻資料作一初探，細心尋找關鍵脈絡，根據消費者需求及愛好，專為女性量身訂作規劃個人的休閒健身課程，讓他們能夠懂得如何找尋適合自己的課程，知己知彼，百戰百勝，成為人人稱羨的辣妹、辣媽。加入健身中心是一個決定，也是一個選擇。首先必須要了解的是，對那些加入健身中心的女性消費者來說，健身中心代表什麼，動機為何，對他們來說可以帶給他們什麼或是從中獲得了什麼，是在什麼樣的情況下加入，我們將研究女性消費者的需求，為他們規劃一套符合他們的健身課程。

李素馨（1997）健身中心的興起，反映出許多人對「身體」的熱烈關注。「健身」事實上富有多樣而豐富的意涵，「來健身中心健身」除了意味著是一種休閒的體驗，同時也是一種形塑身體的消費經驗，也是一種運動商品化下的消費行為。本專題把「健身中心女性消費者生活風格與課程規劃」作為一個探索問題的起點，並以巴洛克健身中心為例，透過質性研究的取徑參與觀察和深入訪談來蒐集資料，從課程項目之介紹、需求分析以及課程規劃等三個面向去探究健身中心女性消費者生活風格與課程規劃。

貳、健身中心課程項目之介紹
透過專訪巴洛克健身中心得知，在現今許多的健身方式中，以年輕的女性來說，最適合的舞蹈課程分為以下的10項，而每項所具備的條件與瘦身的方式皆與女性的生活風格有著很大的關連。因此，本專題將探討這10項舞蹈課程與女性生活風格的相關性。

一、高低衝擊 ( Hi-Low)
介紹：高低衝擊有氧為有氧運動的一種，是一堂配合簡單步伐和強而有勁的流行音樂所組合而成的課程，在課程中除了訓練心肺功能、肌力、肌耐力以增進體適能外，還可訓練協調性與方向感，最重要的是可大量消耗體脂肪，以達到瘦身的目的。
特色：擺動全身，感受靈魂躍動。是高低衝擊有氧的風格之一，不如再融合些舞蹈元素讓它更多元化。巧妙地運用有氧教學的順暢性，以簡單的步型配合上半身肢體語言的表現，讓我們一起共舞其中。以有氧教練的課程 (美國有氧體適能協會，AFAA: Aerobics and Fitness Association of America) 教學原則編排出自由風格的高低衝擊有氧，達到有效、安全的目的，增加教練對動作運用的多元性。
適合對象：1.欲培養正確運動及塑身觀念者。
2.有氧運動愛好者。

二、動感有氧 (Hi-Lo)
介紹：有氧舞蹈是有氧運動的一種。有氧運動必須符合以下的條件：運動要持續15至20分鐘，一定要使大肌肉群（像大腿肌、胸肌、腹肌等）有足夠運動強度，要到最大心跳率的60%至80%，但是也不能太強，太強就會變成無氧運動。符合這以上的條件像走路、慢跑、爬樓梯、跳繩、爬山、騎腳踏車等都算是有氧運動。而加入舞蹈、動作、音樂就是有氧舞蹈了。有氧舞蹈不但可以解除身心方面的壓力，還可以健身健美，有助於健康。
特色：有氧舞蹈是綜合健身操與現代舞、芭蕾舞、爵士舞、迪斯可與民俗舞蹈等各類舞蹈之動作，藉以增進心肺耐力、柔軟度、肌力、肌耐力等健康體能。有氧舞蹈從1969年發展至今，風行以久，一直到今天多元化的發展仍令人目不暇給（例如階梯有氧、水中有氧、拳擊有氧等）。
適合對象：各種年齡層的女性都可以參與此運動。

三、拉丁有氧 (Latinaerobic)
介紹：拉丁有氧基本步伐有很多都是和有氧舞蹈基本步伐是相同的，只是在動作的詮釋及肢體的表達上加以變化而已，不同的是音樂選擇不像有氧舞蹈那樣有彈性，表現的方式也和有氧舞蹈截然不同，但是呈現出來的結果卻有異曲同工之妙。再進入拉丁有氧舞蹈境界之前，全然放鬆肢體，將自己完全融入拉丁有氧性感、熱情、狂野、奔放、豪邁的世界裡，情感的宣洩竟會讓參與者陶醉在瘋狂的拉丁有氧世界裡。
特色：異國情調舞曲，曼波和騷莎 (Salsa) 舞步，結合運動功效與時尚運動的有氧拉丁，盡情搖擺你的身軀，強調曲線調整，塑身健體，培養自信，不僅可燃燒脂肪更可修飾腰臀線條，更是熱力四射也充滿趣味的課程，對於沒有舞蹈或運動基礎的學者，也能輕易模仿；節奏明確的音樂，讓您自然的跟著動起來。

適合的對象：所有喜好有氧舞蹈者，但由於它具有自由隨意、熱情奔放、節奏明顯的特點，所以更適合年輕人參加。

四、拳擊有氧 (Kickboxing)
介紹：拳擊有氧的動作是以手部動作為主，腳部動作為輔。最近流行的拳擊是手腳的動作都很平均，即是將原有的拳擊，加上跆拳道及柔道的手腳動作。手部的拳擊動作可提昇上半身的肌力，腿部的「踢」、「轉」、「提」則有助下半身肌力的提升。在學習拳擊有氧的同時，也在學習基本的防身術，亦增加身體的協調性與敏捷性。拳擊有氧伴隨動感的音樂，多樣的動作組合可提高運動的意願，增長運動時間，再者手腳動作不同的排列組合，也增趣味性與挑戰性，提升學習情緒。
特色：來自歐美的有氧，音樂與動作都是固定的，融合中西方武術的動作，像拳擊、空手道、跆拳道、泰拳等，在緩和時會用太極的運動，比較特別的是一般有氧只會用到正面的肌肉，拳擊有氧因為有收拳及收腳的動作，所以可以用到背面的肌肉，有助於放鬆身體，並改善心肺功能，燃燒脂肪。
適合對象：初學者，想快速燃燒脂肪者。

五、戰鬥有氧 (Body Combat)
介紹：戰鬥有氧與一般高低衝擊有氧不同的地方在於他融合了拳擊、跆拳道、空手道、中國武術以及太極…等武術，在強度以及變化性上有別於一般高低衝擊有氧它摒除了一般高低衝擊有氧的複雜腳步以及手勢，更特別的是它滿足了一般人崇拜英雄式的心理。
特色：在一堂課程中，學員可以藉由指導教練的引導，發揮自己的想像力，比如想像自己是李小龍、成龍或是楊紫瓊，將想像中的敵人打倒，獲得勝利這是一般高低衝擊有氧所沒有的心理層面。
適合對象：一般年輕女性或是體能較佳者（金牌健身俱樂部，2006）。

六、階梯有氧 (Step)
介紹：階梯有氧具有高強度、低衝擊的運動特性是90年代引領風潮的體適能運動在國內外皆受到大眾喜愛。階梯運動與一般有氧運動最大的不同在於踏板的使用，課程中由於踏板的高度，因此教練在指導時須考量會員的身體技巧與體能水準。
特色：有心肺功能訓練及雕塑下半身、雕塑體型與提高臀線的效果。
適合對象：適合想加強心肺功能、雕塑下半身雕塑體型、提高臀線的女性（亞歷山大健身俱樂部，2006）。
七、明星熱舞 (Dance)
介紹：現代舞的起源也可以說是來自芭蕾，它的開始是由於當時的芭蕾舞者厭倦了芭蕾舞鞋的束縳和種種限制，於是脫掉了舞鞋尋求自由，接近自然，現代舞由此發展起來。所以現代舞是一種不受傳統限制，創作意念講求創新，重個人風格的舞蹈．在一支現代舞裏面可以加入任何元素，像戲劇或者是其它任何舞種，只要編舞的人喜歡又能配合舞的主題的都可以，它的變化可以說是無窮無盡的。
特色：由於新一代的舞蹈家反對逐漸僵化的現代舞，因而從事更激進和前衛的探索。形式不同於現代舞的新舞蹈形式－後現代舞，其動作的呈現沒有一定的標準法則，刻意避免技巧性的舞蹈動作，使任何動作皆可入舞。由於美學觀點的不同，各種荒誕突兀的、激進受爭議的，以及嚴肅和諧的動作或思緒都可能呈現於後現代舞中。
適合對象：熱情如火、有點自戀、精力充沛、悶騷、喜愛表現的新一代年青人。

八、嘻哈(Hip Hop)
介紹：嘻哈街舞與一般的有氧課程相比，更具獨特魅力。充滿了自由的風格和腳步動作迅速多變。「跳舞並不是年輕人的專利」放鬆心情，感覺一下不同風格的運動趣味。
特色：Hip hop是帶有自由舞風格的有氧舞蹈兼顧文化及流行，讓學員融入音樂節奏中，自由的擺動肢體進而舞出自己的個人特色。
適合對象：(一)年輕女性消費者為主。
(二)喜愛新潮舞蹈的消費者。
(三)協調性較好的消費者。

九、騷莎 (Salsa)
介紹：Salsa起源於古巴，跟倫巴舞 (Rumba) 一樣原本也是一種「奴隸的」舞蹈，後來經由美國觀光客引進美國後又流傳至歐洲，Salsa舞蹈熱情豐富多變，因此吸引廣大的愛舞者，接著又在各個PUB發揚光大，不光只是歐美，Salsa在東亞的日本、曼谷、北京、新加坡等PUB都受到熱烈的歡迎，最近2至3年Salsa也開始在台灣發熱發燙的發展中，已變成各大時尚PUB不可缺的基本舞蹈。
特色：古巴節奏式的肢體煽魅，席捲歐美的浪漫火辣，拉丁雙人舞正延燒整個亞洲的舞動狂潮，結合狂野熱情的騷莎搖擺、融入多明尼加舞 (Merengue) 的輕快活潑，以及散發個人魅力的拉丁舞，我們將帶領你忘情投入這美妙的節奏律動中，經由肢體語言的擺動，釋放出歡愉的能量、減除身心壓力、同時達到塑身曲線、美實身健的體態。動作易學易跳，動作招式多變有趣，隨時可在PUB盡情舞蹈。
適合對象：Salsa是注重男女互動的舞蹈之一，建議情侶或有伴的女性學習。

十、瑜珈 (Yoga)
介紹：瑜珈原義為「相應」及「融合」，是一種活動而非靜止的狀態，也不只是模仿制式的體位而已。瑜珈課程在啟動身體柔軟的脈動，因每個人當下的身心狀態不同，產生的瑜珈舞動自然相異，也最適合當時身心的需要。
特色：瑜珈課程不論老少皆可練習，六十幾歲的長青族一樣可以做的很好，讓身心更年輕、更有活力。
適合對象：年紀較長的女性、想減輕體重的女性。
參、女性消費者需求分析

明定市場目標後，我們可以進行顧客分析。所謂顧客分析 (Customer Analysis) 是瞭解目標市場內顧客的特性，他有時透過簡單的分析過程就可以找到答案，但大部分時缺需要一個系統化的分析過程（李友錚、賀力行，2004）。顧客分析一般包含以下分析項目：

一、顧客分析

(一)主要顧客群為誰

年輕女性和家庭主婦，菜籃族為主。因為年輕的女性為了保持一定的運動量，卻又有著不知道要來從事何種運動的困擾，所以選擇健身房，健身房會安排課程及時段可以選擇自己所喜好；家庭主婦和菜籃族在做完家庭份內的工作時，利用空閒時段來健身房運動，維持一定的運動量和打發多餘的時間。

(二)顧客要購買的是什麼樣的產品

以健身或瘦身為目的的課程，自己本身有興趣的課程。大部份的顧客來購買產品多是想要了解課程內容適合個人的興趣之外，維持身材及達到運動的目標也是原因之一。

(三)顧客會在何處購買

為運動用品店或健身中心內部會員中心，健身中心內部會員中心為最直接，有專業人員服務，詳細的資訊、內容，甚至能夠得到自己滿意的學費價格。

(四)顧客會在何時購買

看到吸引自己的運動課程時。顧客會在看到課程的內容後發現這是一項還蠻新鮮的課程，願意嘗試這項課程的內容，或是課程內容有所更新和以往的課程有所不同，需要更進一步的學習。

(五)顧客如何決定購買對象

依自己的興趣，喜好。每位顧客會依自己的喜好興趣不同，來選擇自己適合的課程，選擇讓自己容易上手的課程，更容易達成自己本身健身的效果。

(六)顧客為何購買

1.對課程有興趣.利用時間運動，想使自己更健康。

2.多認識一些朋友。

現在人到健身房除了健身，消磨時間外，就是多認識一些志同道合的朋友，健身外不忘增廣見聞，拓展人際關係。

(七)顧客可能購買多少

約一到兩套課程。依現在人忙碌的生活，利用下班時刻大約只有一至兩套課的時間，如果加入週休二日則可能多至五到六套課程。

二、顧客需求導向

有關顧客需求特性的探討目前以日本學者狩野紀昭 (Noruaki Kano) 的二維模型看法最具代表。Kano在進行對顧客對電視與裝飾用燈座的需求調查中發現，使用者對品質的意識並非是一維的，而是二維的 (Two-Dimension)，若錯估顧客需求則將難以設計出真正滿足顧客需求的產品。Kano認為品質要素可區分為魅力品質要素、一維品質要素、必須品質要素、無差異品質要素與反向品質要素五類，此五類品質要素在以品質要素是否充足與顧客滿足的二維空間中有著不同的表現，一般稱其為Kano二維模型，如下圖（李友錚、賀力行，2004）。


圖 Kano二維模型

(一)魅力品質要素
是指當產品或服務具備該要素時，顧客會獲得滿足，但當產品或服務不具備該要素時，顧客也不會不滿。例：當健身中心或俱樂部有提供育兒所時，有小孩的媽媽就可以不用顧慮到有小朋友要照顧。沒有孩童問題的話，一般的女性消費者也會滿意其場地設施。

(二)一維品質要素
是指當產品或服務具備該要素時，顧客會獲得滿足，但當產品或服務不具備該要素時，顧客會有不滿。例：針對同一課程的學員提供強度不同的訓練，因為每個人的身體條件均不同，在無法達成課程所要求的一般水準時，另有一替代練習模式可達相同效果。

(三)必須品質要素
是指當產品或服務具備該要素時，顧客會視為理所當然，但當產品或服務不具備該要素時，顧客會不滿意。例：健身中心或俱樂部應提供衛浴設備，否則就會降低購買課程慾望或者另尋其他有提供的廠商。

(四)無差異品質要素
是指無論產品或服務是否具備該品質要素，都不會影響到顧客的滿意程度。例：健康對於顧客來說是來到健身房中所最希望得到的結果，因此只要來到健身房中能得到健康那就不會影響到顧客的滿意度了。

(五)反向品質要素
是指當產品或服務具備該要素時，顧客會不滿意，但當產品或服務不具備該要素時，顧客反而會較滿意。例：在進入健身中心後，健身中心裡的櫃檯人員會遊說你加入會員或購買課程，讓一般民眾希望能不具備這樣的服務會比較滿意，對於這樣的行為即為反向品質要素。
肆、女性消費者課程規劃

根據此研究的結果，對於忙碌的上班族女性而言，常常沒有時間運動，也可能參加許多的聚餐活動，導致身材日趨的走樣，為了健康也為了美麗，同時也讓自己可以增加興趣，多認識到不同的朋友，這樣的因素，所以設計了屬於上班族的課程（如下表1），而星期一、三、五、日，以階梯有氧為主，這是一個可以加強心肺功能還有雕塑下半身與題高臀線的有氧運動，對於長時間坐在辦公室的上班族而言，堆積的酸痛，與血液不循環，可以幫助她們的體態，現代女性不只在意苗不苗條，對於身體的線條雕塑也是越來越重視。此外，星期二、四、六，是結合了運動與跳舞的拉丁有氧，如果單單只是運動稍嫌無聊，所以加上一些舞步的融合，可以讓上班族女性盡情舞動，目的是讓平時上班累積的壓力都可以大肆宣洩，而拉丁有氧相同的也可以調整曲線，這樣子雙管齊下，讓人越跳越美，找回自信心，如此活力十足充滿樂趣的課程，自然的人更有興趣參加，這種主動性的動力才是最持久的熱忱。

表1 女性上班族課程

	
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五
	星期六
	星期日

	19：30~

20：30
	階梯

有氧
	拉丁

有氧
	階梯

有氧
	拉丁

有氧
	階梯

有氧
	拉丁

有氧
	階梯

有氧


而家庭主婦每天為了家打理一切，忙著老公也忙著小孩，似乎失去了自己的生活，都在為了家庭而辛苦，勞動已漸漸代替了她們該有的運動，而以家庭為中心點的家庭主婦們也失去原有的朋友圈，家庭主婦的時間似乎都在等著煮飯給家人，小孩的上下課接送，久而久之，家庭主婦總變成黃臉婆，所以要讓主婦們找到自己的生活樂趣，也拓展一下自己的社交圈，所以為家庭主婦設計一份屬於她們的課程（如下表2），星期一、三、五、日，是動感有氧，運動是要持續15分鐘至20分鐘，讓大肌肉群有足夠的運動強度，要到最大心跳率的60%~80%，不能太強，否則就變無氧運動，這樣的基礎有氧，適合家庭主婦初次接觸有氧運動，而星期二、四、六，選擇的是瑜珈，瑜珈是啟動身體柔軟的脈動，而瑜珈是屬較靜態運動，對於中年主婦或老年婦女都是很好的選擇，而瑜珈可以增加骨骼的密度，對於婦女的骨質疏鬆是很有幫助，女性到了一定年紀會有的婦女病，而瑜珈可以強化性機能，消除更年期的障礙，這樣針的婦女的瑜珈課程，不但可以讓家庭主婦更健康也更美麗，心情保持在最佳狀態，俱樂部當然也會考慮家庭主婦需帶小孩，所以也會在俱樂部設置育兒所，目的是讓主婦可以毫無顧慮的投注於課程，這樣的設想是抓住主婦消費族群最貼心的一環。
表2 女性家庭主婦課程

	
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五
	星期六
	星期日

	19：30~

20：30
	動感

有氧
	瑜珈
	動感

有氧
	瑜珈
	動感

有氧
	瑜珈
	動感

有氧


伍、結論

隨著健身中心的林立，至健身中心不只是刻板僅滿足個人的身體線條機能、雕塑身體曲線與減肥，現在就女性面來說，更增加社會上的交流與流行時態互動的標地。在社會多樣化的現代，單一有氧已經無法滿足各年齡層的需求，除了課程的開發外，運動中的環境也是與健身相輔相成的，在女性的健身環境設計也漸漸偏偏柔和化、精緻化，讓女性感到舒適的視覺效果。

健身中心裡每位女生可以針對自己需求，參與不同風格課程並享受其中樂趣，或者接受專業健身教練規劃專屬的課程。在專業的空間學習，一方面可以吸收到最進步的健身資訊並與國際有氧活動接軌，更能使自己因為運動而看起來有自信、有活動，達到健康美的內在與外在。專業的個人課程規劃以及適合自己的有氧運動除了幫助自己瞭解體能狀態外，更因為課程種類的不同以及年齡層差異，形成共同生活圈的朋友。
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