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风靡全球的《明年更年轻》配套训练手册

70%的疾病源自不健康的生活方式，通过运动就能轻松摆脱

◎ 编辑推荐

☆ 基于科学界关于衰老的认知革命，由美国顶级私人教练精心设计的运动日程！

☆
长期稳居《纽约时报》《华尔街日报》《华盛顿邮报》《今日美国》畅销榜惠及全球数
千万读者，超过80%读者给予五星好评！

☆ 每周6天，每天45~60分钟的运动，就能逆转70%的衰退！

☆
“纽约、美国，乃至世界上最好的保健医生之一”联合各领域顶级运动专家，研发每日
训练计划，多套独家运动动作完全分解！

◎ 内容简介

很多人还没有意识到：变老并不意味着衰退，衰退的决定权掌握在你自己手里。坚持运
动，你就可以拒绝衰退，一直过着健康且精力充沛的生活。

《明年更年轻》系列图书出版以来，书中基于进化生物学的关于衰老的认知革命，不断
被科学研究所证明，
数以百万计的读者热切期盼着一份权威的日常运动手册。有鉴于此，《明年更年轻》的
两位作者，联合美国顶级运动教练比尔·法布罗西尼，运用最新的运动科学，为读者打
造这一套运动计划。

唯有运动可以持续让大脑向身体发出生长信号，逆转生物时钟。本书倡导每周运动6天
，其中4天做有氧运动，2天做力量运动，对运动项目和日程安排提供了建议。书中引入
革命性的10分钟热身运动，以及力量训练中25个基础动作的完全图解，对有氧运动和
力量运动要点的描述细致入微，方便读者按图索骥，高效达到运动目标。

本书开本小巧，适合随身携带，随时查阅，与《明年更年轻：欧美精英人士逆转生理时
钟的关键法则》配合阅读，效果更佳。

作者介绍: 

克里斯·克劳利，退休律师，一位天赋异禀的段子手，乐观派，切实践行了这本书的理
念，在年逾80岁时，依然具备中年人的体魄，可以无障碍参与各种野外运动。

亨利·洛奇，医学博士，被称为“纽约、美国，乃至世界上*好的医生之一”，在曼哈
顿做了二十多年医生，是进化生物学领域的顶级专家，本书的观点均通过了他的医学检
验。
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标签

运动

健康

健身

身体-健身

延缓衰老

生活

科普

读书

评论

《明年更年轻》的核心理念是运动虽然不能让人永葆青春，但是它可以让50-85岁的人
的身体质量保持在50多岁，以便提高晚年的生活质量（41%的生命长度）。而本书则是
它的配套训练手册。受这本书的启发，严肃考虑4天的有氧训练和2天的力量训练，剩下
一天可以做做瑜伽。特别是开始认真考虑混合有氧运动，以便避免单一跑步带给我的伤
害。书中特别推荐的是骑行（“最理想的有氧运动”）。我大概不会尝试共享单车骑着
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上下班，而是买来骑行台和公路单车，配合运动app上的虚拟路线，在家里运动。另外
，家里也该添置一些运动器材了。

-----------------------------
一本健身书，谆谆教诲心率要保持在合理区间，正是中年健身和少年锻炼的区别。。少
年时候只讲锻炼不讲健身，身体还在发育，只需锻炼以待来日。现在只能健身了，且需
苟在某个心率区间之内。。掩卷太息，明天就去健身。希望明年能够忘记健身专心锻炼
。

-----------------------------
这本书的观点是运动让人年轻，帮助人抗衰老。确实如此，我发现那些看起来比同龄人
更年轻的人都是热爱运动的人。这还是一本非常实用的运动指南，告诉你有氧运动的好
处，可以选择什么样的运动以及运动的强度，局部运动和全身运动的区别，还有非常多
带插图的热身和力量训练的宝典，以后我要练起来！

-----------------------------
很多人还没有意识到：变老并不意味着衰退，衰退的决定权掌握在你自己手里。坚持运
动，你就可以拒绝衰退，一直过着健康且精力充沛的生活。

-----------------------------
有氧运动延长人的寿命，无氧运动提高人的生活质量。作者提出了一些不错的观点和认
知问题，科普得很有趣。

-----------------------------
适合完全没有运动习惯的小白和想重新开始的老爷车，书里给了很多基础的运动原理和
动作指导。可以作为一本上路书。#2018025

-----------------------------
是一本不错的健身启蒙书～健身是最好的保养品

-----------------------------
运动的意义不在于短期内的减肥，而可以在未来很长一段时间改善你的身体，提高你未
来的生活质量。长期坚持运动的意义，在于极大改善我们得代谢类疾病以及炎症（亚健
康）带来的中老年生活质量的急剧下降。
和现在各种流行的健身减肥图书不一样的地方，作者很推崇有氧运动。事实上通过有氧
给自己的身体打下一定的基础，才有可能去做更难的无氧训练。

-----------------------------



里面提到了一些观点很好，比如局部运动和全身运动的区别，还有运动多元化的作用，
也帮我厘清了运动的目的。热身运动也很不错，熟悉的话以后热身就靠这套了

-----------------------------
还不错，有鸡血的效果

-----------------------------
洗脑书的配套实践，简单易行，宅家良品，推荐。

-----------------------------
挺好的运动建议

-----------------------------
泛谈，适合做入门级粗泛的了解。

-----------------------------
运动也是一辈子的事。

-----------------------------
已购。其实第一本就够了，这本里面的具体锻炼方法目前我还用不到。。。

-----------------------------
最近读的工具书，都是薄的更有料。比如微习惯，比如这本。道理讲得清晰易懂，实操
性也非常强。后面的动作指导可能更适合略有基础的人，比如深蹲，如果旁边没有人看
着，我实在不知道自己蹲成个什么鬼样子。可以先去健身房熟悉一下这些动作，再在家
里练。

-----------------------------
练

-----------------------------
了解了健身的基本知识。

-----------------------------



就是明年更年轻的简化版，真好意思卖

-----------------------------
详细地讲解运动的方法。

-----------------------------
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书评

现在你已手握尖端科学。书中的知识能帮助你改变身材、提升大脑功能。在未来的几十
年内，为你提供生活的动力和能量。 — 亨利·洛奇
随着科学研究的不断深入，人们对于运动的认知也发生了翻天覆地的变化，运动对人们
的身心健康乃至生活都有着重要影响。 本书撷精取萃，不仅收录...  

-----------------------------

-----------------------------
自从一年多前，家里的小公主诞生到这个世界上，几乎每个月都回去过去从来没有关注
过的社区卫生服务中心打疫苗针。
在这个过程中，我也观察到了一个很有意思的现象。城市中的社区卫生服务中心和普通
三甲或专科医院最大的区别，就是门诊全部“全科”门诊，而服务对象，几乎全部是...
 

-----------------------------

-----------------------------
我们每个人都生活在一个玻璃盒中，这个玻璃盒的大小由我们的动作、力量、延展能力
来决定，当我们的机能越来越衰退时，这个玻璃盒也变得越来越小，如果到了连胳膊肘
都挪动不了的时候，这个玻璃盒就像个棺材一样，紧紧地包裹在我们周围，这时人离死
亡也就一步之遥了。 这个类比真...  

-----------------------------
我很爱运动，健身也有数年，并且不再年轻。有句老话，过犹不及，自感吃了很多这样
的亏。最近我也是在反思，为何阶段性地受伤。于是不得不得出这样的结论，自己的目
标应该是不合自己的现状。这本小书来得正好。
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这本小书绝对是经验之谈。它面对的人群是大多数不需要更高、更快、...  

-----------------------------
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