


动还是不动，

这是个问题？



作者-

丹尼尔·

利伯曼

• 哈佛大学人类进化生物学教授、人类进化生物学系主任，畅销书《人体的故事》作者。

• 研究领域横跨古生物学、解剖学、生理学、实验室力学等多个学科。研究方法上，既注

重实验室研究，也频繁到野外进行考察。

• 跑圈内赫赫有名的“赤足教授”。

• 从进化的视角研究人类的健康与疾病。



关于本书书名

• exercise：为了保持健康或变得强壮

而自愿进行的有计划、有体系、重复

的身体活动。

• exercised：烦恼、焦虑、担心、厌

烦（形容词），与exercise的锻炼本

意并无直接关联，但是在利伯曼看来，

exercised包含的这种慌张的负面情

绪恰到好处地表现了由于对锻炼的认

识不充足所导致的混乱局面。

• 取exercised双关含义



本书目标

• 这不是一本关于锻炼的自助书；

• 以怀疑的态度和平实的语言去探寻和描述充满魅力的人体科学：运动

和休息时，我们的身体是如何工作的？锻炼会对健康造成哪些影响，

为什么？我们如何互相帮助，开始动起来？



测试题

• 1.跑步机最初是为了锻炼身体而设计的吗？A.是 B.否

• 2.运动量越大越好吗？A.是 B.否

• 3.每天8小时是最理想的睡眠时长吗？ A.是 B.否

• 4.只靠每天走上一万步，就可以减肥吗？A.是 B.否

• 5.缺乏锻炼已成重要的健康杀手，对此，政府应该采取强制手段吗？

A.是 B.否



序言 我们从未进化出锻炼的本能

• “锻炼”一词到了现代才与健康发生关联

• 跑步机

• 锻炼的商业化、工业化、医疗化

• 对于关于锻炼的谬误，将从进化和人类学视角进行研究和重新思考
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一、避免非必要的身体活动是人类的正常选择

• 为什么有人在不需要跑步的时候跑步？

• 那些已经不需要从事体力劳动来维持生计的人，为了健康和强壮，现

在却必须古怪地选择进行一些没必要的身体活动，也就是“锻炼”。

• 为什么犹太人的上帝对每周休息一天、无论如何当天绝对不能工作这

件事如此执着？

• 尽可能保持静态，是人类进化的结果



二、如何开始锻炼

• “应该锻炼”和“必须锻炼”

• 从进化人类学的视角重新评估锻炼的必要性和趣味性。

1、锻炼并非必要：

从人类身体的内在需求角度看，锻炼并非必要，不仅如此，现代社会的自动

化程度甚至将那些我们之前必须要做的，不属于锻炼行为的正常身体活动都

变得不再必要；锻炼还占用了我们宝贵的时间

2、锻炼没有趣味：

对那些没有锻炼习惯的人来说，锻炼实在乏善可陈，既不能带来情感上的回

报，也不能带来身体上的愉悦。



• 如何让锻炼变得更有趣？

首先，同时也是最重要的，我们要停止自我欺骗，不要再说锻炼本身就是一

种乐趣，对于那些没有锻炼习惯的人尤其不要这样误导他们。如果你就是这

种没有锻炼习惯的人，那么就在选择锻炼项目时要选择那些你最喜欢的或者

最不讨厌的项目。同样重要的是，你需要找到一种方法，让自己在锻炼时分

散注意力，多去想那些让你高兴的事情。如：强化社交性、自娱自乐、优美

的环境、游戏方式进行、多样性、合理的锻炼目标、锻炼后的奖励

其次，如果你对于锻炼存在抵触情绪，那么一个有效的办法就是告诉自己：

让自己爱上锻炼或者不那么讨厌锻炼是需要时间的。锻炼从一个带给我们不

适、缺乏回报、让我们不想继续投身其中的恶性循环，变成了一个让我们愉

悦的良性循环。



• 如何让锻炼成为必需品？

✓ 不强制他人锻炼原则

✓ 人们最容易接受的方法是通过自我强制的手段来实现锻炼，而其他

人可以在得到允许的前提下可以对他们进行“助推”和“威逼利

诱”。

✓ 典型的“助推”包括修改默认选项—提前准备好运动服；将锻炼列

入计划，使之成为一个必选项；找朋友或运动软件提醒你；爬楼梯

而不是坐电梯。

✓ “威逼利诱”

以上方法包括了同一个核心特质：社交承诺



三、如何选择运动量与锻炼项目

• 是否存在最佳锻炼计划？



结论
• 任何时候开始锻炼都不迟；进行身体活动总比不活动好

• 在所有的锻炼建议中，到目前为止最常见、应用最广泛的方案，就是每

周进行至少150分钟中等强度有氧锻炼，或者进行至少75分钟高强度有

氧锻炼，再辅以每周两次的力量训练

• 每周锻炼数小时，以心肺训练为主，力量训练为辅，随着年龄的增加要

保持锻炼习惯。



解答一个小疑问-跑步伤膝盖？

人类跑步的弹簧特性



• 受伤可能性最高的人群是：突然增加跑步量的初跑者、竞

赛性速度跑者、马拉松跑。

• 如何避免？力量和耐力—让自己的身体适应跑步对生理结

构的要求，提升肌肉力量；跑步姿势



谢谢大家！
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