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前言

有人说，我们生活在一个悖论循环的年代，因为在这个年代有许多人拼命地工作，目的是某天可以有
足够的时间和金钱去旅游，由此放松一下疲乏许久的身心。
这就形成了一个矛盾的循环：在奔忙中追寻“享受”，结果换来的却是“累倒”。
我想说一个用生命跑步的典型案例——马拉松的故事。
古时候波斯人入侵，和雅典人马拉松海边发生一场战斗，雅典人最终获得了胜利。
为了让故乡人民尽快知道胜利的喜讯，统帅米勒狄派一个叫菲迪皮得斯的士兵回去报信。
菲迪皮得斯是个有名的“飞毛腿”。
为了让故乡人早知道好消息，他一个劲地快跑，当他跑到雅典时，已喘不过气来，只说了一句“我们
胜利了！
”就倒在地上死了。
菲迪皮得斯用超过自己能力的速度飞快奔跑，最后没能享受到战斗胜利的喜悦，倒下后再也没有起来
。
在漫长的奔跑中，菲迪皮得斯使用的并不是速度，而是生命的力量。
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内容概要

“慢运动”属于慢生活，不过，它与“快运动”并非完全对立的关系。
慢运动的对象不是要到奥运会赛场上去较量的人，而是普通人。
慢运动的关注点不是谁在百米赛跑中得了第一，而是快文化生活下人们的健康状况。
提到快文化下的群体健康状况，你想到了哪些呢？
也许你会首先想到快餐制造的大批快食者（他/她们绝大部分是肥胖者）；整日忙碌手头事情的“坐班
族”（他/她们绝大部分是腰酸腿痛的人）；大把花钱的白领（他/她们绝大部分是因为压力而产生心
理问题的人）；或者糖尿病、高血压、骨质疏松患者（他/她们绝大部分是懒于运动的人）⋯⋯    也许
，你还能想到许多健康的其他方面，可是你想到的总是负面的例子，你甚至说不出真正的健康人是什
么样子。
而现在，我想问的是：为什么快文化没有塑造出“快健康”，却生产了如此之多的“慢性病”？
    现代社会除了剥夺了人们的健康环境外，还剥夺了人们的“健康时间”。
它让你没有力气在一天工作之后去健身房锻炼，甚至让你忘记了有一张健身卡在抽屉里等待了多久。
直到有一天，你的身体罢工了，你才知道自己的健康已经离你远去，可是一切都晚了。
    如果直到躺在病床上，你想到的还是案子还未完成、客户还未联系、一大堆工作还未处理，那么你
真的快要“无药可救”了。
不过，好在这样的人并不太多，因为更多的人知道健康代表的是生命的延续，只有生命存在，才可以
有工作、有生活、有梦想。
当你发现用自己的力量扭不过社会发展的脚步时，也许我们推荐给你的“慢运动”就是一剂解药。
    似乎前面的这些内容，让你产生一个错觉，以为慢运动针对的是健康有问题的人。
在此声明，慢运动决不是如此。
我只是从反面告诉大家我们需要它，对于健康的人来说，慢运动同样是很好的健身选择。
    也许你要问，为什么慢运动适合于这么广泛的群体，它到底是怎样的运动，那就阅读本书第一章吧
；也许你要问，慢运动都有哪些具体的运动方法，要怎样进行锻炼，那就阅读本书第二章吧；也许你
还要问，慢运动适合群体这么广泛，对于不同群体就没有区别了吗？
看看本书第三至第七章，你就会明白。
    你可能还有许多问题，书中也许会告诉你，那我们感到很高兴；也许书中没有告诉你，那我们表示
遗憾，毕竟一本书的内容是有限的。
在开卷中，只要阅有所触、阅有所思、阅有昕为，就是很好了。
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作者简介

赵之心，1976年毕业于北京体育大学，原北京体育大学教师，2000年经国家体育总局审批为国家级社
会体育指导员。

    作为北京市全民健身专家讲师团成员，“之心老师”常年活动在全国各地的政府部门、企事业单位
、新闻媒体、IT行业等进行演讲、宣传。

　　从1997年开始，在科
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章节摘录

第一章 慢运动——快节奏生活下的新宠你认真地感受过生命中的“动”吗当我们正在为事业而疲于奔
命的时候，应该警惕健康已经渐渐离我们而去！
这幅画不知是出自谁手，它的寓意是提醒我们千万别做倒在“希望之门”前的人。
不知你是否想过，人生的台阶可能就这么多，让自己的步伐慢一些，路长能走得远一点。
你认真地感受过生命中的“动”吗?在人的生命活动中，肢体的“动”我们是可以感觉到的。
但生命中还有许多看不到、听不到，甚至是感觉不到的“动”与肢体的“动”息息相关。
比如心跳、呼吸、血液流动、细胞生长、新陈代谢、衰老、思维⋯⋯这些都是在“动”中完成的。
而肢体的“动”，对于生命中的一切的“动”都是有帮助的。
为什么前人将“活”和“动”两字结合在一起?有人这样解释“活动”二字：生命中的一切在“动”中
而“活”，只有“活”才有“动”，所以想“活”得好，就必须要“动”得好才行。
细琢磨“生命在于运动”说得太好了！
带你“听说”慢运动刘若英唱过一首歌，歌名为《听星星在唱歌》，星星自然不会唱，是心在唱。
现在，你听听自己的心，问它需要一首什么样的“健身歌”。
如果没有答案，那么先来“听说”慢运动吧，你就能找到答案。
第一次听到“慢运动”，你大概能感触到一二分，因为你的脑海里肯定不是奥运会的马拉松和百米赛
跑，不是NBA、世界杯和欧锦赛的赛场⋯⋯那么，什么是慢运动呢？
有一期《时尚健康》说：“那种形式上的慢速度、慢动作，所带来的是内心本质加速度的放缓”，这
就指出了慢运动的真谛。
现在，你大概能想到瑜伽、太极拳、慢跑等运动项目。
是的，这些就是典型的慢运动。
因为其得天独厚的优势，正在为运动的痴迷爱好者所喜爱。
从名人富甲到平民百姓，慢运动早有了它广泛的群体。
麦当娜带着好友格温尼斯·帕特罗一起练瑜伽，巩俐频频出现在高尔夫球场上，日本明星仗着得天独
厚的地域优蛰，把泡温泉当家常便饭⋯⋯慢运动的潮流悄然兴起。
当然，慢运动不是奢侈品，你不能打高尔夫，但可以练太极；你不能泡温泉，但可以饭后百步走。
另外，一些不被大家熟悉的运动类型，如静力锻炼、退让练习、慢走、慢速力量锻炼等也属于慢运动
的范畴，逐渐进入都市白领、运动爱好者的视线之中，进而被喜欢，并且他们正在进行锻炼。
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编辑推荐

《慢运动》作者是中央电视台、北京电视台等多家媒体科学健身类节目特邀嘉宾。
《慢运动》适用对象最广、不受条件约束的最佳健身方法，只有慢运动，才能寿命长。
中国企业家健康工程，体质健康首席专家，北京市科学健身专家讲师团秘书长，国家级社会体育指导
员。
“关注心脑血管健康，倡导健康生活方式。
”人民大会堂讲座主讲专家之一。
著名运动健康专家赵之心老师带您领略“慢运动”的神奇魅力。
教你适合现代人的最佳运动方式——慢运动。
生活和工作的节奏在变快，为什么运动的脚步却要“慢”下来？
这是因为我们的身体背负着日积。
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