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内容简介：
运动能改变大脑，但什么运动分别都有什么效果呢？现在就开始了解身心关联的前沿科学，以及了解如何只需一点点的运动就能让自己的大脑“开窍”吧。
你知道走路可以提高你的认知能力吗？你知道加强你的肌肉核心力量可以减轻焦虑吗？你知道轻轻的伸展运动就可以对抗从压力到炎症的一系列精神和身体的疾病吗？众所周知，运动可以改变思维和感觉，但科学家才刚刚开始发现它究竟是如何工作的。

在《动起来！》中，卡罗琳•威廉姆斯（Caroline Williams）探索了运动如打开我们心灵的新兴科学。她采访了世界各地的研究人员和实践者，揭示了如何通过锻炼身体来改善心灵。在锁定我们自身精神和身体资源的同时，没有比这更好的时机来把握自己的思想和感觉了。
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卡罗琳·威廉姆斯（Caroline Williams）曾经想成为一名体育老师，但她发现生物学比体育运动更有趣。她是《新科学家》（New Scientist）的专题编辑和作家，同时也是《超驰：我渴望超越大脑训练，控制我的思想》（Override：My Quest to Go beyond Brain Training and Take Control of My Mind）一书的作者。她发现控制自己心灵的最好方法之一就是做一个侧手翻：任何能让你失去平衡、让你的内耳旋转一下的事情对你的心情都很有帮助。试一试吧。
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