運動：持之以恆就對了

任何年過六旬的人，我都會建議你盡可能每天做運動。既然退休了，有何不可呢？一週能運動六天是最理想的，但你要讓自己樂在其中，而不只是按表操課。你可以採用心跳監測器，它不但在追蹤訓練進度上具有極大的價值，可以激發動機，還能給你一種確定感，讓你不用猜測自己需要運動到什麼程度。這些產品都附有使用說明，但基本上你得用二二O減去年齡，算出理論上的最大心跳率，再用這個數字判斷你的運動程度。
    你的整體運動策略應該包括四大部分：有氧訓練、肌力訓練、平衡與柔軟度訓練，你應該先請較熟悉你狀況的醫師或教練，但我在這裡可以提供幾個確切的原則。

1.有氧訓練：每週四天以本分之六十到六十五的最大心跳率進行三十分鐘到一小時的運動，以這個程度來說，你可以燃燒體內的脂肪，並且製造前面提到大腦結構性改變所必須的所有元素。走路應該可以滿足這個標準，但盡可能在戶外與他人一同進行。無論你做何選擇，試著找出能讓你長期樂於從事的運動。你可以挑兩天進行二十到三十分鐘較為激烈的運動，如果你很久沒運動了，不防慢慢來，別擔心，持之以恆恐怕比運動強度來的重要。「你不必費力到你以為的那種程度，」克拉馬說：「如果你能下更大的功夫並且用跑步代替走路，那很棒，但如果你辦不到，走路就夠了，而且走路其實可以發揮一些滿戲劇性的效果。」

2.肌力訓練：每週兩次使用重量或阻力訓練器材，每次坐三節能讓你連續作十到十五下的重量運動，這項對預防和對抗骨質疏鬆症是相當關鍵的：就算你做進天底下所有的有氧運動，你的肌肉和骨骼還是會隨著年齡而耗損。根據美國塔夫斯大學針對五十到七十歲女性所做的一項研究顯示，接受一年的肌力訓練可以為髖部和脊椎增加百分之一骨質密度，缺發運動則會流失百分之二‧五。如果你沒有做過阻力訓練，一開始最好先請個教練或尋求某方面的指導以正確的姿勢對運動傷害的防範相當重要。與彈跳相關的運動也能幫助強化你的骨骼，例如網球、跳舞、有氧課、跳繩、籃球、當然還有跑步。
3.平衡與柔軟度訓練：每週做這類運動兩次，每次大約三十分鐘。瑜珈、彼拉提斯、太極拳、武術和跳舞，全都會用到這些技巧，因此對維持身體的靈活相當重要，如果缺乏平衡感與柔軟度，你將失去持續從事有氧運動和肌力訓練的能力。除了身體上的活動，你也可以利用健身球、平衡板或Bosu球做練習。還記得那位熱愛滑雪的八旬老翁哈洛德嗎?他就是用Bosu球為近一次滑雪做行前訓練的。
