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最近新冠病毒大数据的研究清楚地告诉我们：

肥胖是被感染和感染后转重症或死亡的主要危险因素之一。

经常运动的人就是感染后转重症或死亡可能也会大大下降。

这些都告诉我们终身体育或终身体适能（Lifelong Fitness）的重要性。也因此有了最

近我和一批运动健康专家关于“终身体育”的 Zoom 讨论会。专家们当然各有己见。

我把讨论归纳了一下，给了终身体育立了 5 个支柱。

支柱 1：健康和功能优先

上一个世纪 70 年代 Fitness（体适能）刚刚兴起时是以“撸铁”和“长肌肉疙瘩”为主。

那个年代，如果没有小于 10%的体脂率，二头肌不鼓的像个棒球，在健身房里是不好

意思脱衣服的。

后来成了电影明星和美国加州州长的 Arnold Schwarzenegger 就是那个时代的代表

人物。

https://mp.weixin.qq.com#
https://mp.weixin.qq.com#
https://mp.weixin.qq.com#


而现在大多数人都意识到要想变得超级强壮和苗条是很难做到的。根据 2006-2013 年

数据的统计，即使专业的橄榄球队员的平均体脂百分比现在也接近 12%了。更有甚者，

极度的瘦对健康并没有好处。所以越来越多的人把健身的重点转向了健康。这也是为什

么在 1980 年代 Fitness（体适能）又被进一步划分为健康体适能（Health-Related

Fitness）和竞技体适能（Performance-Related Fitness）的原因吧。

对“健康体适能”由来感兴趣的朋友可以读读我们体育测量界前辈 Jackson 的这篇

文章。



支柱 2：融于生活

研究表明，只要坚持定期锻炼。任何计划，都可以让您变得更强壮和健康。现在运动指

南所推荐的运动量并不多，只需要每周进行 150 分钟中等强度的有氧运动和每周两次

的肌肉力量训练。而在美国，76%的男性都做不到这一点。虽然今天可以选择的运动项

目很多，从慢跑和瑜伽到武术和攀岩，但能真正坚持做的人很少。这也是为什么有专家

认为，最好的运动是人们能够坚持参加的运动，快走就是一个。

（图片来自微信公众平台公共图片库）

支柱 3：不要锻炼（exercise）、要训练（training）

这个观点很有意思。虽然动要比不动好，但现在大多数健身的人都属于锻炼者，例如有

人就是每天固定跳广场舞 30 分钟，过了一段时间习惯后，中等强度变成了低强度，原

来的健身效果也没有多少了。另外有人可能会在周一练胸肌和三角肌，周二跑几英里，

周四投篮。每次锻炼与之前或之后的锻炼几乎没有一个连贯的关系，因此他们的进步也

很小。

而一个有效的训练首先是有一个短期（例如 5 公里完成时间 3 个月后缩短 2 分钟）和



长期的目标（1 年以后能够跑全马），而每—次训练之间都是有机联系起来的，前面的

训练是后面的铺垫。
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支柱 4. 休息有时是最好的训练

英文里有“Best defense is a good offense”（最好的防守就是很好的进攻）的说法，

和棒球掷球手在投球向前时一定先要向后摆同理。

（图片来自微信公众平台公共图片库）



从棒球和篮球到游泳和田径比赛都是“人造”的运动，这些现代体育运动对人的身体提

出了不对称的要求。例如，网球和壁球只会对一边的手臂和肩膀造成负担；游泳主要锻

炼上半身和心血管机能，对下肢和骨密度作用很小；而跑步和骑自行车则相反，重点在

下肢，膝盖和脚踝也常常因为过度训练出现伤痛。

所以如果目标是提高终身体适能，可以用 3:1 的训练原则，例如在执行月训练计划时，

在前三周里，逐渐增加您选择的活动的训练量。如果您进行力量训练，可以多做组数、

次数和重量；如果您是骑自行车者或跑步者，则距离更远或速度更快；如果您是登山者，

则需要更高的高度、速度或难度。然后放松一周。

也可以把这个原则放在每天的训练里，例如如果你是一名跑步者，你可以会一个街区用

于爬坡，另一个用于速度，下一个用于耐力训练，最后一个放松跑走结合。

（图片来自微信公众平台公共图片库）

支柱 5：聆听自己的身体，见坏就收！

人是个生物体，只有给予合理的刺激，体适能就会“茁壮成长”。同时，人体也会受

各种因素的影响有“good day and bad day”（晴天和雨天）自然的上下波动，过

度训练和劳累反而会适得其反造成伤害。所以一定要学会聆听自己的身体，见坏就收！



只要根据这 5 大支柱去设计自己的训练，终身体适能就能不断提高，做到终身体育、

防病却病、颐享天年！
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