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《健身从脑开始》内容简介：连健身活动都要动脑，不是太累了吗？可以这样说，只有
动脑的健身活动，才有较好的健身效果。因为它可以建立起更好和更有效的神经和肌肉
的联系。健身活动本身也有很好的健脑效果，它将促进大脑的健康。两者有着良性的互
助关系。你不觉得常年做健身活动的人，有种比实际年龄年轻的感觉吗？这是因为在躯
体灵活、敏捷的表象之下，他们拥有一个相对年轻的大脑。
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