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编辑推荐

从人类学和进化生物学的角度打破了关于锻炼的12个谬误。教我们可以正确地对待自己的身体并进行正确的身体活动。

从人类学和进化生物学的角度给出了正确的锻炼建议：一定要将锻炼变得必要而有趣;大多数时间进行有氧运动，但也别忘记加入一些力量训练; 动总比不运动好;随着年龄增加，更要坚持锻炼。

中国体育报业总社GAO级记者谭杰倾情翻译。新华社体育部主任许基仁，中国体育报业总社董事长高超，CBA公司首席顾问蒋健，《人民日报》体育部主任薛原，中央电视台主持人张斌，医学博士、心血管医生钟幼民，科普作家比尔布莱森，古人类学家理查德·利基，古生物学家尼尔·舒宾，生物考古学家爱丽丝·罗伯茨等联袂推荐。

湛庐文化出品。

内容简介

	我们是为休息而生，还是为跑而生？
	跑步会毁了你的膝盖吗?
	哪种运动项目蕞适合我？
	懒惰是不正常的行为吗？
	每晚都需要睡够8个小时吗？
	我们可以跑得又快又远吗？
	体育等于锻炼吗？


在不算太遥远的过去，我们那些狩猎采集者、农耕者祖先，为了获得足够的食物，每天需要进行数小时的身体活动，偶尔也会为了娱乐或者社交而做游戏或者跳舞，但没人会为了健康而奔跑或者行走几千米。锻炼只是人类进化过程中近期才出现的现象。哈佛大学进化生物学家丹尼尔·利伯曼凭借自己多年在世界各地的研究与经验，向我们讲述为什么我们从未进化出锻炼的本能。

在这本打破神话的书中，利伯曼告诉我们，锻炼，并不是人类的本能。利伯曼从人类学和进化学的角度探讨了我们的身体，破解了关于锻炼的12个谬误，教我们可以正确地对待自己的身体并进行正确的身体活动，帮助那些对锻炼感到焦虑、困惑和纠结的人们把锻炼重新放到正确的位置上。

作者简介

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。
	1993年获哈佛大学人类学博士学位。研究领域横跨古生物学、解剖学、生理学、实验生物力学等多个学科。在研究方法上，既注重实验室研究，也频繁到野外进行考察。
	对跑鞋引起的损伤问题有深入研究，倡导和践行“赤足跑”，是跑圈内赫赫有名的“赤足教授”（Barefoot Professor）。
	从进化的视角研究人类的健康与疾病，认为糖尿病等现代疾病的增加是缓慢进化的身体和文化进化的冲击共同所导致。
	荣获2010—2015年“哈佛学院教授”称号，并于2020年当选美国艺术与科学院院士。
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《三国：英雄、江山与权谋》比《三国演义》还好读的三国白话故事，比《三国志》更清晰的历史脉络 还原三国的英雄传奇，感悟人性的复杂与深邃 在分合大势的滚滚洪流中，探寻魏蜀吴的兴衰密码03/24
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[image: 《小步向前》创业不必维艰，企业不必做大 小而美的公司刚刚好 用350美元开始创业，用环保手袋改变世界 职场妈妈莎伦·罗维带给你一个温和且实用的不焦虑创业指南]
《小步向前》创业不必维艰，企业不必做大 小而美的公司刚刚好 用350美元开始创业，用环保手袋改变世界 职场妈妈莎伦·罗维带给你一个温和且实用的不焦虑创业指南03/28
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[image: 《人地之间》既置身事内，又扎根改革一线，得到年度书单TOP10，中国经济发展的真实经验，土地财政和地方债的起源。看不懂土地，就看不懂中国发展逻辑。]
《人地之间》既置身事内，又扎根改革一线，得到年度书单TOP10，中国经济发展的真实经验，土地财政和地方债的起源。看不懂土地，就看不懂中国发展逻辑。04/03
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[image: 现代的历程：机器改变世界（全四册）文津奖推荐图书！一部技术拐点上的全球通史。一部关于机器与人的进化史！解构科技革命进化史，重构文明秩序路线图。讲述机器的发展史以及近现代人类社会的发展史，引发新的启发和思索]
现代的历程：机器改变世界（全四册）文津奖推荐图书！一部技术拐点上的全球通史。一部关于机器与人的进化史！解构科技革命进化史，重构文明秩序路线图。讲述机器的发展史以及近现代人类社会的发展史，引发新的启发和思索04/05
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[image: 《再造：数字化与数字化转型》数字化转型方案，数字引擎，企业经营管理实务，数字化营销，企业管理书籍，企业数字化生存与数字化转型，战略认知框架]
《再造：数字化与数字化转型》数字化转型方案，数字引擎，企业经营管理实务，数字化营销，企业管理书籍，企业数字化生存与数字化转型，战略认知框架03/28
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[image: 《被追赶的经济体》辜朝明新作 探讨资产负债表衰退与全球化背景下的政策选择。《金融时报》2023年夏季最佳经济学图书。]
《被追赶的经济体》辜朝明新作 探讨资产负债表衰退与全球化背景下的政策选择。《金融时报》2023年夏季最佳经济学图书。04/01
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[image: 《为自己思考：终身成长的底层逻辑》图书版“红蓝”药丸实验。在信息茧房中掌握独立思考的底层逻辑和方法，附赠独立思考“玩耍”手册。]
《为自己思考：终身成长的底层逻辑》图书版“红蓝”药丸实验。在信息茧房中掌握独立思考的底层逻辑和方法，附赠独立思考“玩耍”手册。03/30
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[image: 商文明的信仰世界与传统思想渊源（全三册）带你走进神秘莫测的商周时代的信仰世界。对商周时代的诸多问题，如图腾形象、“天地”与“四方”观念及相关之祭礼、道家之前的“道”观念及其哲理化的过程等，进行了还原求真式的探索]
商文明的信仰世界与传统思想渊源（全三册）带你走进神秘莫测的商周时代的信仰世界。对商周时代的诸多问题，如图腾形象、“天地”与“四方”观念及相关之祭礼、道家之前的“道”观念及其哲理化的过程等，进行了还原求真式的探索03/23
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[image: 《焚身以火：第四次中东战争与莱昂纳德·科恩的救赎》亚马逊编辑精选最佳非虚构图书 中东战火里的救赎之旅 揭开一段影响莱昂纳德·科恩一生的过往]
《焚身以火：第四次中东战争与莱昂纳德·科恩的救赎》亚马逊编辑精选最佳非虚构图书 中东战火里的救赎之旅 揭开一段影响莱昂纳德·科恩一生的过往03/25
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