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    為什麼有些人就是會玩又會念書？為什麼有些人就是成績好人緣也好？正正是因為他們的大腦

結構不一樣！ 

     

  你可曾試過感到壓力爆煲、忘東忘西、無法專注、憂鬱纏身、緊張焦慮嗎？也許，是你的腦細胞

開始變少、海馬回變瘦、突觸萎縮、血清素快要不夠用了！ 

 

  想改造失控的大腦嗎？原來以上一切，運動都能幫到你！快繫上你的運動鞋，就能工作順利、學

業進步、幸福快樂全部來！ 

 

  這本書首度公開革命性的大腦研究，透過美國高中的體育改革計畫、真實的案例與作者的親身經

歷，證實「有氧運動」不單止能鍛鍊肌肉，還能直接鍛鍊大腦，改造心智與智商，讓你更聰明、更快

樂、更幸福！ 

   

  運動能刺激腦幹，提供能量、熱情和動機，還能調節腦內神經傳導物質，改變我們既定的自我概

念，穩定情緒，提升學習能力。只要身體動起來，就能騙過大腦，增長腦細胞、避開消極，重新開拓

新迴路，排除諸如焦慮、憂鬱、過動、成癮、經前症候群等困擾，還能減緩老化、預防腦退化症。   

   

    想改善智商與心智？你相信可以改造自己的大腦嗎？來繫上你的運動鞋，做個實驗吧！ 
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