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Medicii, antropologii si biologii evolutionisti afirma frec-
vent cd corpul nostru a fost facut pentru miscare si, in cea
mai mare parte a istoriei omenirii, am mers, am umblat dupa
hrana si am ficut munca fizicd de-a lungul aproape intregii
zile. La inceputul secolului XX, majoritatea americanilor inca
locuiau la ferme sau in zone rurale si, conform recensaman-
tului, ,ficeau treburile manual, arau cu plugul tras de cai,
strdngeau fanul cu furca, mulgeau animalele”. Dupa cincizeci
de ani, scenariul s-a schimbat radical, pe masura ce electri-
citatea si utilajele mecanizate au preluat multe sarcini, iar in
orase functionarii si-au tras scaunele la birou — se pare, pen-
tru a nu se mai ridica vreodata de acolo.

Abia recent, pentru multi oameni, ,munca” a devenit seden-
tard, in timp ce activitdtile de relaxare implica statul pe
canapea pentru a urmadri seriale de televiziune, filme si jocuri
video. Ce se intdmpld cidnd, deodatd, oamenii incep sa stea
asezati intre treisprezece si cincisprezece ore pe zi? Un stu-
diu a descoperit o legdturd intre statul mult timp pe scaun
si riscul de deces prematur, iar alti cercetdtori raporteaza
existenta unei legaturi intre statul jos si sindromul metabo-
lic, care include obezitate, hipertensiune arteriald si glicemie
ridicatd. Interesant este cd problemele par sd se diminueze
sau chiar sa dispard dacd pur si simplu te ridici mai des.
Majoritatea cercetdrilor nu sustin in mod special isteria
mass-media larg rdspandita (,Statul pe scaun e la fel de nociv
ca fumatul!”) sau noua moda a birourilor verticale. Asa cum
a subliniat un medic de la Harvard Medical School, cand
suntem asezati, consumam 80 de calorii pe ora, in timp ce
statul in picioare ne ajutd sa consumdm 88 de calorii pe
ord! — deci, daca stai in picioare timp de trei ore, poti manca
linistit un morcov in plus.

Avand in vedere cd miscarea e o modalitate simpld de a fi
fericit, ai crede cd oamenii vor sd rupd usile sdlilor de sport
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si s-ar grabi spre terenurile de fotbal la orice ora din zi si din
noapte. Dar, in ciuda a tot ce stim despre modul in care mis-
carea ne activeaza circuitele plicerii din creier, din céte inte-
leg eu, majoritatea oamenilor nu asociaza ,exercitiile fizice”
cu fericirea’. In cultura noastrd actuali, am transformat
plicerea naturald a activitdtii fizice intr-o altd corvoada pe
care o intreprindem cu dintii Inclestati.

in loc sa mergem prin padure sau si hoindrim printr-un
parc drdgut, in care toate simturile ne sunt stimulate, ne
trezim devreme ca sd tragem de noi pand la salad si sd ne
urcdm pe o bandd de alergare — care este un dispozitiv destul
de bizar, daca stai sa te gandesti. Daniel Lieberman, profesor
la Harvard care studiazd evolutia corpului uman, descrie
benzile de alergare drept niste masini zgomotoase si scumpe
care te fac sd lucrezi fard niciun scop si sd te misti fara sa
ajungi nicdieri. El subliniazd cu satisfactie ca benzile de aler-
gare erau folosite in inchisorile victoriene pentru a-i impie-
dica pe prizonieri sa se relaxeze sau sa se distreze. Acum iti
pun muschii in miscare, dar iti lasd creierul nestimulat si
dezinteresat. Nu experimentezi nicio schimbare senzoriald —
fard frunze care fosnesc sau ciripit de pdsdri, fard teren nere-
gulat sau privelisti neasteptate — si, In caz ca nu-ti plac in
mod deosebit mirosurile, sunetele si peisajele din sald, pro-
babil ca-ti pui cdstile si incerci sa nu te plictisesti.

Daca reusesti sa urci pe banda de alergare de la sala,
inseamnd c esti cu un pas inaintea majorititii oamenilor. In
ciuda celor mai bune intentii, aproximativ jumatate dintre
persoanele care-si fac abonament la sald renuntd dupa sase
luni si, chiar daca plitesc taxa lunard, nimeni nu merge acolo
foarte des. Un lant de sali de fitness la moda in SUA inregis-
treazd in medie 6.500 de membri pe spatiu locativ, chiar daca
sdlile de sport au spatiu pentru maximum trei sute de per-
soane. Modelul de afacere se bazeaza pe faptul ca te vei simti
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suficient de vinovat pentru a te abona, dar nu suficient de
vinovat pentru a te folosi de banii cheltuiti.

Sportul n-ar trebui sd puna o astfel de dilemd. Corpul tau
e pregdtit sa te facd mai fericit si sa-ti imbunatateascd dispozi-
tia ficand chiar si foarte putind activitate fizica. Din moment
ce creierul tdu stie cd exercitiile fizice sunt bune pentru tine
si te vor mentine sdndtos, mintea ta constientd vrea sa te
aducd pe banda de alergare. Mintea si corpul par sa fie sin-
cronizate perfect. Dar, cand vine momentul pentru actiune,
totul se destrama.

De ce corpul tau nu vrea (intotdeauna)
sa faci miscare

Sd revenim o clipd la ideea cd trupurile noastre au fost facute
sd se miste, nu sa tranddveasca. Dupd cum am vdzut, in trecut
miscarea fizicd facea parte din activitatile zilnice — necesare
pentru gasirea hranei, construirea de addposturi, cresterea
copiilor. Profesorul Lieberman subliniaza cd stramosii nostri
vandtori-culegdtori parcurgeau adesea zilnic distante lungi
si se puteau implica si in alte activitdti, precum dansul sau
sportul, din placerea de a fi impreuna cu ceilalti. Miscarea
tizicd era integratd firesc in viata de zi cu zi. Dar iatd menti-
unea importantd pe care o face: Ei nu fdceau niciodatd activitate
fizicd doar ca sd ardd calorii.

Corpul tdu vrea sd conserve cit mai multd energie pentru
tunctiile lui principale, printre care reproducerea. Creierul
uman, care este foarte mare, consuma multa energie, la fel
ca toate celelalte organe ale noastre, de la inima si plamani
pana la sistemul digestiv. Un corp normal are nevoie de
1.300-1.600 de calorii doar pentru a supravietui, iar in trecut
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obtinerea acestui necesar caloric era 0 munca grea. Iti con-
sumai energia mergéand, vinand sau cdutand hrana. Corpul
tdu intelept a invdtat sa-si pdstreze energia, nu s-o iroseascd
in activitati prin care nu obtii hrand sau care nu ajutd la
supravietuire.

Chiar daca in prezent iti poti satisface necesarul zilnic de
calorii cu o singurd muscdturd dintr-un Big Bacon Cheddar
Cheeseburger de la Wendy’s, corpul tau nu s-a adaptat inca.
Nu a auzit de Dunkin’ Donuts si tot mai vrea si economi-
seascd calorii. Cand nu simti niciun impuls de a te ridica de
pe canapeaua confortabild ca sd transpiri pe o bandd de aler-
gare sau ca sd te antrenezi la aparatele de fortd, nu Inseamna
cd esti lenes sau o persoand comoda, ci doar cd reactionezi
la un instinct dezvoltat de-a lungul mileniilor. Dupd cum
sustine Daniel Lieberman: ,Niciun vandtor-culegdtor adult,
cu simt practic, nu ar irosi cinci sute de calorii alergdnd opt
kilometri doar ca sa dea cu piciorul intr-o minge”.

Profesorul Lieberman a desfasurat cercetari de teren in
padurile din Tanzania, cu unul dintre ultimele triburi de
vandtori-culegdtori, si a vizitat comunitati de agricultori de
subzistentd si alte grupuri indigene in mare masurd neatinse
de societatea noastrd axatd pe tehnologie. El crede cd e un
mit faptul ca ar trebui sd dorim in mod natural sd facem mis-
care. Potrivit lui, in cadrul acestor culturi traditionale, oame-
nii muncesc din greu, dar sunt de asemenea fericiti sd se
relaxeze stdnd jos sau ghemuiti in jurul unui foc de tabdra
atunci cand nu existd o nevoie imediatd de activitate. Ideea
de a se antrena pentru cursa Ironman li s-ar parea complet
absurda. Fie ca esti om, maimutd, cdine sau meduzai, selec-
tia naturald va elimina comportamentele care irosesc energie
fard a aduce un beneficiu reproductiv. Din aceastd perspec-
tivd, toate animalele ar trebui sd fie cit mai lenese posibil”,
sustine el.
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Instinctul de a ne conserva energia se manifestd in moduri
neasteptate. Imi place si fac plimbari lungi cAnd sunt la casa
noastra din Connecticut si ma simt revigoratd in timp ce ma
plimb pe langd rdu sau merg grabitd prin oras. Dar cand, mai
tarziu, ma deplasez cu masina la magazin si intru in parcare,
caut din reflex un loc cit mai aproape de intrarea principald.
Daca randul cel mai apropiat de locuri de parcare e plin, simt
o ugoard iritare. Va trebui sd merg inca doudzeci de pasi! Nu
doar eu sunt asa. Verificd parcarea din fata oricdrei sdli de
sport sau studio de yoga si vei observa ca toate masinile sunt
adunate langa intrare. Chiar n-are sens deloc. Toata lumea a
venit aici sd facd miscare, asa cd de ce sa nu mergi putin mai
mult si sd stai mai putin timp la sald? E o reactie inconsti-
enta — si ar putea dezvalui inclinatia noastrd profund inrada-
cinatd de a ne economisi energia ori de céte ori e posibil.

Daniel Lieberman spune o poveste amuzantd de cidnd a
participat odatd la Intilnirea anuald a American College of
Sports Medicine, o organizatie dedicatd promovarii valorilor
exercitiului fizic. Profesionistii participanti la conferintd con-
siderd exercitiile fizice drept esentiale pentru sdndtate si
starea de bine si vin acolo ca sa afle mai multe despre cum
sd raspandeascd doctrina sportului. Ca un experiment infor-
mal, Lieberman s-a asezat l4nga o scard si a urmadrit cagi
dintre ei au ales si urce pe sciri si cati pe scara rulanti. In
cele zece minute de observatie, au trecut pe langd el 151 de
oameni — si doar unsprezece au urcat pe scdri. ,Se pare ca
persoanele care studiazad si promoveazd exercitiile fizice nu
sunt diferite de noi, ceilalti*?, a spus el.

E posibil ca aceia care locuiesc in orase mari precum New
York sau Chicago sd meargd mult in cursul zilei (taxiurile
sunt scumpe, iar metrourile sunt zgomotoase, asa cd uneori
e cel mai simplu mod de a te deplasa), dar in restul SUA,
mersul pe jos e privit cu o oarecare suspiciune. in urma cu
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cétiva ani, cind eram la Houston, intr-un turneu de promo-
vare a unei cdrti, am luat masina de la aeroport la micul hotel
in care eram cazatd si am intrebat la receptie de un loc unde
sd iau pranzul. Receptionistul sdritor mi-a inménat o listd cu
mai multe restaurante si mi-a spus cd primul e cel mai apro-
piat, la aproximativ zece minute distantd. ,Zece minute pe
jos?”?, am intrebat. ,Nu, zece minute cu masina! Nu exista
niciun loc la care sd ajungi pe jos!”, a rdspuns el rdzdnd. A
ardtat cdtre autostrazile largi, aglomerate care se intersectau
afard, iar cand i-am sugerat cd trebuie sa existe pe undeva si
niste trotuare, a pdrut alarmat cd as putea sd ma aventurez
pe afard si a pus ména pe telefon. ,Lasd-md sa gdsesc pe
cineva care sd te ducd cu masina”, a spus el ingrijorat.

In cea mai mare parte a istoriei omenirii, oamenii au mers
zilnic cativa kilometri ca sa gaseascd hrana si apd, dar acum
am ajuns in punctul in care ideea de a merge pe jos pentru
a lua masa de pranz il poate face pe un angajat amabil sa
creadd ca trebuie sd fii putin nebun.

Cum faci sd-ti placd miscarea fizica

Iatd in ce consta dilema. Sistemele de recompensa asociate
cu activitatea fizica, inclusiv eliberarea de dopamina si de alti
neurotransmitdtori care te fac sa te simti bine, sunt, probabil,
legate evolutiv de nevoia noastrd anterioard de a ne misca.
Deoarece miscarea avea intotdeauna ca scop obtinerea de
hrand si raménerea in sigurantd, era important sd primim
intdrire pozitivd pentru eforturile depuse. Corpul nostru a
invdtat de asemenea sd-si conserve energia atunci cind nu
era nevoie imediatd sa actioneze. Acum avem foarte putina
nevoie de miscare in viata de zi cu zi sau pentru a supravie-
tui, dar instinctul de ,conservare a energiei” a rdmas activ —
ceea ce ne determind sd nu ne miscam prea mult. Totusi,



