全世界停不下來的五種運動

河內一個寒冷的清晨 5 點 40 分，湖邊已經擠滿了人。老先生們靠著欄杆伸展；一位穿運動服的女士腰間夾著收音機，快步繞湖；兩個青少年戴著耳機慢跑經過，假裝不認識對方。對岸，大約三十個人跟著喇叭播放的輕柔音樂，緩慢而整齊地動作著。

那裡沒有人在想什麼「全球健身趨勢」，他們只是在動。不過，如果你在那個湖邊站得夠久，幾乎會看到這份清單上的每一種運動。世界上保持健康的選擇很多，從 CrossFit 訓練館到皮拉提斯核心床都有；但當你看看一般人每週真正在做的運動，總是同樣這五種。
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1. 走路：每個人早就會的運動

走路勝出，而且遙遙領先。不需要會員卡，除了一雙好鞋之外不需要任何裝備，也沒有學習門檻。你在會說自己的名字之前就已經在走了。

走路成為運動的故事，其實是人們重新發現一件從沒失去過的事。我最喜歡的例子是「商場健走族」。在美國各地的郊區，退休族會在商店開門前到購物中心，經過還沒亮燈的店面一圈圈地走；有空調、地面平坦，中途還能停下來喝杯咖啡。聽起來有點好笑，但仔細想想，這是最聰明的運動習慣之一：有社交、很安全，而且每天都在做。

世界衛生組織建議成人每週至少進行 150 分鐘的中等強度活動，大約每天 21 分鐘。對很多人來說，快走到商店再走回來就夠了，這正是走路名列第一的原因：入門門檻基本上是零。
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2. 跑步：變成週六儀式的運動

2004 年，一位名叫保羅．辛頓－休伊特的跑者因為受傷困在家裡，心情低落。他在倫敦的布希公園辦了一場免費、有計時的 5 公里跑，當天來了 13 個人。這個小活動後來成了 parkrun，現在每個週六早上在全世界的公園舉行，由志工發放條碼，沒有人在乎你是第一名還是最後一名。

這就是跑步的特別之處。從外面看起來很孤單，但它已經悄悄成為世界上最有社交性的運動之一。馬拉松名額幾分鐘就被搶光；跑團成了認識新朋友的新地方，特別是在大城市，因為成年後交朋友總是莫名地困難。

跑步也簡單得近乎殘酷：綁好鞋帶，走出門，出發。頭幾週你的膝蓋可能會抗議，你的肺一定會抗議，但回報非常大。跑步能在短時間內消耗大量熱量，如果你的行程排得很滿，這點很重要。
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3. 騎單車：假裝只是在通勤的運動

問阿姆斯特丹的人多久「騎單車運動」一次，他們大概會一臉困惑。他們不是騎單車運動，而是騎單車上班。荷蘭的單車數量比人口還多，這是出了名的，而大多數騎士從不覺得那是在運動。

這就是騎單車的祕密武器：它藏在你的日常生活裡。在哥本哈根，爸媽用載貨單車載小孩；在北京和德里，仍有數以百萬計的人踩著單車去上班、去市場。同時，在世界各地的客廳裡，附螢幕的室內飛輪，讓飛輪課變成你可以穿著睡衣在早上 6 點做的事。

它對身體也很友善。騎單車對關節的壓力比跑步小得多，所以很多受傷的跑者最後都愛上了它。而當你迎著風從坡上衝下來時，那種感覺真的就像回到小時候。
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4. 游泳：不像在運動的全身運動

我想得到的每個城鎮幾乎都有公共游泳池，而每座泳池都有自己的小社會：清晨在水道裡游泳、從不交談的人；在淺水區大聲說笑的水中有氧班；還有正在教一個緊張的六歲孩子漂浮的爸爸，保證自己不會放手。

游泳幾乎出現在每一份全球最受歡迎活動的排行榜上，原因很容易理解。水會托住你，所以對關節和背部很溫和；但它又幾乎動到你全身的肌肉：手臂、雙腿、核心和肺。來回游四十分鐘後，你走出泳池時會感到一種深層而滿足的疲累。

它還有一個常被低估的心理層面。當你的臉埋在水裡，沒有手機，也沒有通知，只有呼吸、划水、呼吸。很多泳者形容，那是一天之中唯一能讓腦袋安靜下來的一小時。
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5. 瑜伽：擁有現代追隨者的古老修練

瑜伽在數千年前起源於印度，是一種靈性修練。如今你會在布魯克林的閣樓、東京辦公室的休息室、峇里島的海灘，以及青少年臥室裡的手機 App 上看到它。聯合國甚至把 6 月 21 日訂為國際瑜伽日，每年都有大批民眾在世界各地的公園和城市廣場鋪開瑜伽墊。

瑜伽的興起，說明了現在的人想從運動中得到什麼。不只是燃燒熱量，人們想要柔軟度、更好的睡眠、更平靜的心，以及在辦公桌前坐一整天後不會痠痛的背。瑜伽承諾給你一點點這些，而對很多人來說，它也確實做到了。

它也很包容。你只需要一條毛巾，就能在小公寓的角落練習。而且和健身房不同，沒有人會給你打分數。一位好老師會告訴你：今天你做得到的姿勢，就是正確的姿勢。

五種運動比一比

這五種運動各有不同的個性。以下快速並列比較它們的熱量消耗、關節壓力和入門成本。
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數字為體重 70 公斤（155 磅）者的概略值，依據哈佛健康出版的估算。

老實補充一句：重量訓練也值得一提。過去十年舉重風氣大爆發，醫生也越來越常說每個人都應該做一些，特別是隨著年紀增長。只是就一般人參與的人數來說，它還追不上這五種運動。

那你該選哪一種？

回到河內的那個湖邊，沒有人在爭論每分鐘消耗多少熱量。那位女士走路，是因為她喜歡她的廣播節目；慢跑的人慢跑，是因為他們的朋友也在跑；對岸那群動作緩慢的人做瑜伽，是因為在身體僵硬的早晨，這樣做很舒服。

這才是藏在這五種運動裡真正的道理。最好的運動不是消耗最多熱量的那一種，而是明天、後天，在下雨、被窩很溫暖的時候，你真的會出門去做的那一種。對世界上大多數人來說，答案其實很簡單：走路、跑步、騎車、游泳，或是伸展。

選一種，從小地方開始，十分鐘也算數。世界早已動起來了，而湖邊還有很多空位。


線上閱讀： https://neatread.net/the-five-workouts-the-whole-world-cant-stop-doing
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