運動してみ？人生変わるから。
	運動があなたにもたらす心理的効果	

・はじめに
　初めまして。突然ですがあなたに一つ質問します。

「あなたは自分のことが好きですか？」

この質問に自信をもって「はい」と答えられる人はそう多くはいないのではないでしょうか。もし、即答で「はい」と答えられたのならこの本をそっと閉じて自分のやるべきことをすることをお勧めします。逆に、この質問に「いいえ」と答えた人や躊躇しながら「はい」と答えた方には、是非この本を読んでいただきたいです。実際、以前の私だったら、即答で「いいえ」と答えていたでしょう（笑）。

申し遅れました。私はBOWと申します。私は高校卒業まで、何事にも消極的で、リスクを恐れ、起きてしまった失敗を延々と引きずってしまうような性格で、しまいには「自分は誰からも必要とされていない」などと考えてしまうような、いわゆる“超ネガティブ人間”でした。
そんな自分を劇的に変化してくれたのが運動です。運動に出会えたことで、それまで何もかもにネガティブだった性格がどんどん変化していって、最終的に「俺、最強だわ」と思えるくらいのポジティブ人間に変化できました。運動していなかったら今頃は首を吊っていたかもしれない。自分にとって、運動はそれほどに大きな存在だったのです。

本書は、そんな私を激変させた運動の力や、その力を引き出す方法を余すことなくお伝えし、あなたの生活や心境にプラスの変化をお届けするのを目的としています。この本を読んだ後、あなたの運動に対する考え方は大きく変化し、明日から自分の世界を変化させるためのメソッドが明確な状態になっているでしょう。
自分に自信がないあなた、漠然と今の生活に不満を抱いているあなた、現状を変えたいと思っているあなたの為の一冊です。

　・前置き
　さて本題に入る前に、一括りに運動といっても曖昧な部分があります。そこで、この本における運動の定義をはっきりさせようと思います。
　まず運動とは、家やジムなどの施設で体を動かすことを指します。さらに、その運動は大きく有酸素運動と無酸素運動との二つに分けられることができます。有酸素運動はランニングや水泳など、体にある程度の負荷を長時間与えることを指します。反対に、無酸素運動は筋トレや短距離ダッシュなど、体に大きな負荷を短期間与えることを指します。
　更に、一番大事なポイントとして、この運動は基本的に一人で行うものを指します。例えばランニングや筋トレなどは今回の運動に該当しますが、野球やサッカーなど、チームプレイを要する運動は該当しません。この理由は、本書での運動はあくまで自己啓発のツールとして利用するためであり、他者を必要としないものであるからです。（決して、野球やサッカー等のチームスポーツを否定するという意味合いを込めたわけではありません。本書の目的とする運動を通しての自己啓発という観点で見ると、チームスポーツは自分一人で解決しないという側面を持っている事を考慮したうえでの決断といたしました。）


・第一章:運動があなたを自信に導く

・自信を取り戻せ
　「草食系男子」というワードが普及しているように（男性に関わらず女性も）、今日の人々はとかく自分に対して自信を持っていないように感じます。自分に自信を持つために高級ブランド物に身を包む若者が増加し、他者を虐げて自身の正当性を誇示するために誹謗中傷が往来し、SNSで自己の生活を過剰なまでに晒して他者からの評価を得ようとしているのがその証拠です。私から言わせてみれば、現代は「自信喪失の時代」なのです。
　現代の人々がなぜこのように自信を得られていないのかという議論はここではするつもりはありません。今回は、そのような現代社会でどのようにして自信をつけていくかという事に焦点を当てます。
　では、自信をつけるにはどうすればよいのでしょうか？あなたも立ち止まって一度考えてみてください。（あなたの出た結果が正解と異なっていても構いません。大事なのは一度、問題解決のために考えてみることです。）
この答えはずばり「達成感を得る」です。思い返してみてください。受験に合格した時、告白に成功した時、会社のプロジェクトで成功した時など、何かに成功した時、何かをやり遂げた瞬間というのは、とても心地よく、爽快感があるものです。この心地よさや爽快感を継続的に感じることで自分の自信へと変換されていくのです。
しかし、それが簡単にできれば皆さんは苦労しないわけです。楽に自信が得られるのなら、あなたは今頃上司に嫌味を言われたら「そんな言い方しなくてもいいじゃないですか」と言い返すことができるでしょうし、好意をもった相手にウサイン・ボルト並の速度で告白しに行くことができているわけです。（それはそれで怖い笑）簡単に自信を持つことができないから、「自信喪失の時代」などと呼ばれてしまうわけです。
　では、自信の種である爽快感、心地よさを簡単に得る方法はないのでしょうか？いいえ、あります。それこそが運動なのです。

・運動は自信へのきっぷ
　運動で自信を簡単に得られる、と聞いて、何故？と思った方も多いかと思われます。ですので、まずは具体例から見ていきましょう。例えばランニング。「今日は10km走ろう！」という目標を立てて走る。すると無事やり遂げた後、「やり切った！」という爽快感が体の内側からグングンと湧いてきます。ある程度の汗をかいていれば、その汗は目に見える努力の勲章として現れ、達成感をさらに上げていきます。別の例で見れば、重量挙げ。「ベンチプレスで100kg上げたい！」という理想を掲げ、それに向かって精進し、ついに100kg挙げた時には、天国に上るかの如き幸福感と達成感を得られます。
　このように、運動をする上で、自分が決めた目標や理想に到達することで、自信の下となる爽快感を簡単に得ることができるのです。
　言ってしまえば、運動とは自信というゴールへの特急きっぷなのです。運動をすることによって、爽快感、心地よさという高速列車に乗って、イージーモードで自信という終着点へと導いてくれるわけです。

・運動はあなたの「ものの見方」を変える
　さて、運動があなたの自信創出にどのように貢献するかについて理解していただけたかと思います。しかし、運動の力は単に自信を創るだけに留まりません。
　運動は自信の創出に加えて、あなたの「ものの見方」をプラスの方向に転換してくれる力を有しているのです。つまり、あなたが運動をすることで、あなたは自信を創り出すだけでなく、自分で自信を生みやすいパースペクティブに自動的に変換していくという事です。どういうことか、具体例を挙げながら説明していきます。

・比較対象は「昨日のあなた」
　まず前置きでも述べたように、この本における運動とは一人で行われるものと述べました。誰からも干渉されず、誰からの意見も必要としない。自分がやりたい事をただひたすらに行う、それが本書における運動です。
　ここからが重要になってくるのですが、運動に他者の存在が入ってくる余地がないという事は、運動におけるあなたの価値基準は全てあなたのみとなります。自分よりも仕事ができる同期、周りにいつも人がいて人気者のあの人、自分の倍以上の収入を得ている同級生など、生きていく上で比較対象となる人々はたくさんいます。
ですが運動において、あなたの比較対象となるのはあなたのみです。厳密に言えば「昨日のあなた」です。10㎞走るといって途中で断念したあなた、懸垂10回を目標として5回まで出来たあなた、水泳で100m泳ぎ切れなかったあなたなど、目標に向けて行動してきた自分としか比較することがありません。運動するときは他の誰かではなく、他でもない「昨日までのあなた」を超えようとしているのです。

・目指すべきは「理想の自分」
さて、運動において他者に依存しない価値判断を行うとどうなるか。「他人の意見を過剰に気にしなくなる」「自己管理が上手くなる」など、メリットは様々ありますが、一番はやはり「運動以外でも自己の理想と比較するようになる」ということです。運動で比較対象を自分だけにしたように、日々の生活や会社での業務など、あらゆることに関して「昨日までの自分」と比較するようになります。「あの人は月収〇〇円だけど、僕は僕のやり方で年収をあげていこう」「あの人は私よりも結果を残しているけれど、私は私なりの武器を活かしていこう」など、他人を気にせず、自分が定めた目標や理想を追求するよう努めるようになります。
このようにゴールの内容を他者ではなく自分の理想に置くことで、他者からの評価を離れた、自分だけのゴールを創り出せます。明確でわかりやすいゴールが出来ると、それに向かって取り組むべきタスクも可視化できるようになります。なので、理想とする自分のゴールに向かって、明確なタスクに取り組み、理想の自分へと進んでいくことを実感すると、そこから生まれる達成感からさらなる自信を創出することができるのです。
そして、自信に溢れることによってまた別の目標に挑戦して、それに向かって取り組む。実現して達成感を得る。自信を得る。・・・というように自信を得るための循環を創り出すのです。
つまり運動を継続的に行うことで、簡単に自信を創出するだけでなく、日々の生活の中で恒常的に自信を生み出していくサイクルも創り出すことができるのです。自信に溢れた生活を送りたいなら、日々の運動が絶対条件である、という事を理解していただけたでしょうか。

・運動をする上で大事なことは
　運動は自信の創出に大きく貢献することは以上に述べた通りです。
　ですが、ただ何も考えずにたらたら運動していても意味はないのです。ここで大事になってくるのが先ほどからちょこちょこ出ている「目標」になります。しかも、この目標というのもただ漠然としたものでは上手くいきません。目標を立てる上で大事なのは「具体性」と「独立性」です。

・目標の定規、「具体性」
　例えば運動をする上で「じゃあとりあえず沢山走ろう」や「適当に筋トレしよう」では、目標の達成条件が曖昧になってしまいます。そこで大事になってくるのが数値を使って明確なゴールを定める「具体性」です。「今日は10㎞走ろう」や「ベンチプレスで100㎏挙げよう」などがその例です。
　「具体性」を重視する理由は、明確で意識しやすいゴールを定めることで妥協や怠慢を起こしにくいという点にあります。あなたはこんな経験ないでしょうか？具体的な目標をたてずにとりあえず運動していたが、ある程度頑張ったところで「今日はこのくらいでいいや」とか「頑張ったし、もうやめた」という風にきりのいいタイミングで突然やめたということ。
目標を立てずに運動をすると、確かに運動効果はありますが、これでは先ほどの「理想の自分」と比較するための明確な定規として定めることが難しいのです。
大事なのは数値を使って目に見える具体的な目標をつくりあげることです。明確な数値を目標にすることによりそのゴールまでの距離が把握でき、目標を達成しようというモチベーションアップにつながるのです。

・他人からの干渉を除く「独立性」
　くどいようですが、私にとっての運動はあくまでも独りで行われるものです。運動自体にも、そして運動の目標設定にも他者の存在を許しません。即ち、自分が立てた目標に他者の存在が含まれないことが大事です。「あの人みたいな良い体になるために運動しよう」などといったものがNG例ですね。何故ここまで一人にこだわるのか、という声が今何となく聞こえてきました。
　確かに、他者との競争は自己成長としてのツールという点では大きな成果を上げると思います。互いに切磋琢磨して相互に成長し合うというのは素敵な話です。
　ですがここで問題になってくるのが、競い合う誰か（＝他者）を目標とした時、それは言い換えれば他者に依存しているという状態になってしまうということです。何らかの理由で他者が競争から降りた場合、或いはどちらかが圧倒的なスピードで成長してしまい競争にならなくなった場合、あなたは競争から降りてしまうでしょう。何故なら相手がいない、対等でなければそれは“勝負”にはならないからです。
　運動の目標を立てる上で重要になるのは、その目標が自分一人だけで完結する「独立性」が高いことです。昨日の自分と競争するのに、他人の存在は必要ないのです。
　


・第2章：マインドコントロールの秘訣は歩くこと
・爽快感の権化　有酸素運動
　さて、ここまで運動全般についての話を展開していきました。ここからは、有酸素運動に焦点を当ててお話していきます。具体的にどんな有酸素運動をすると効率がいいのかということや、その効果などを徹底的にお話していきます。
　まず、有酸素運動を一言で表すと“心的向上の薬”です。「は？」と思った方も多いと思いますが、有酸素運動は強度が上がるにつれて終えた後の爽快感や達成感も比例して上昇します。分かりやすい例で言えば、学生時代のマラソン大会がありますね。普段ではめったに走らないような距離を走った後の達成感や爽快感は、普段のそれとは比にならなかったと思います。日常では中々行わないハードな運動を行うことで、それ相応の達成感が得られるというわけですね。
　このように、有酸素運動には達成感や爽快感など、私たちにプラスの感情を提供してくれることが分かります。この章ではそんな有酸素運動の中で、ウォーキングに焦点を当てていきます。


・早朝ルーティーンにウォーキングはいかが？
　あなたは朝のルーティーンはお持ちですか？カーテンを開ける、白湯を飲む、顔を洗うなど、一人一人にある程度確立したものをお持ちかと思います。
　さて、私のルーティーンはというと、朝にウォーキングをすることです。
午前7：00。カーテンを開けると温かい日差しが寝室を包む。私は昨日に用意していたスポーツウェアを着て、お気に入りの曲を聴きながら30分程度のウォーキングに出かける。清々しい良い天気だ。今日も一日頑張ろう。そんなことを思いながら歩き、気分も上々した状態で楽しい一日が始まっていく。
なんだかポエミーな文章になってしまいましたね笑。何が言いたいのかというと、朝に軽い運動をすることで気持ちがプラスの方向に変化していって良い一日のスタートを迎えられるという事です。

・眠った体を叩き起こす
　もう少し詳しく話していきます。まず、朝というのは非常に生産性が高くなる時間です。ゴールデンタイムでやっている楽しいテレビ番組も、会社やサークルの人たちとの飲み会も朝にはありません。一人の時間というのを享受できる時間、それが朝なのです。
　ですが、私たち人間にとって、朝における最大の敵がいます。それが眠気です。朝早起きして本を読もうと思っても、いざ起きたら「やっぱりもうちょっと寝ていよう」といってまたすぐに眠りについてしまう人も多いのではないでしょうか。
実際、先のルーティーンを始める前の私も二度寝三度寝を繰り返し、朝の時間をドブにぶち込んでいました笑。今思えば1万円の束で焚火するくらい無駄な時間でした。
そんな朝のラスボス眠気を撃破する勇者の剣となるのが、ウォーキングになります。朝起きて間もない時間にすぐに体を動かすことで、恐ろしいほど勝手に目が覚めていきます。覚醒といっても差し支えないでしょう。さっきまでショボショボしていた目が、ウォーキングから帰ってくると光り輝いているような感覚を感じられるでしょう。
・朝のウォーキングでエンジン全開
さらに、ウォーキングには身体的にだけでなく精神的な効果も持ち合わせています。体の機能が活性化し目も覚醒した状態になると、不思議と自信が湧いてきます。朝の一日をスタートする中で、「今日はなんでもできそう！」というような感覚に浸ることで、その後の行動がより活発的なものになるでしょう。朝の立った少しの時間を使うことで、あなたのメンタルをプラスの方向に向かわせることが出来るのです。
　つまり朝のウォーキングを行う事によって、身体的にも精神的にもエンジンがかかり、その後のタスクに対して能動的になることが出来るという効果があるのです。

・継続のコツ　「準備」
　しかし、こんな声が聞こえてきそうです。「確かに朝ウォーキングすればそりゃ目覚めるだろうよ。でもさ、着替えてから玄関開けるまでが大変なんじゃん。分かってねえなこのおっさん。」と。大丈夫です。そこについても先ほどのポエムにヒントが書かれています。
　これは、運動に限った話ではありませんが、朝に何かしらの作業を忘れずに行いたいときには、前日のうちにその準備をしておきましょう。朝のウォーキングで言えば、その前日に着替えのスポーツウェアをベッドの隣に置いておくという事が該当します。
　朝の準備を行うと、起きた段階で準備していたことを実行しようと体が勝手に動いていきます。昨日の準備を無下にしたくないということだと思いますが、何か朝のルーティーンを確立したいという方は是非その前日に準備をすることをお勧めします。
　
・ウォーキングと散歩の違い
　ここまで、早朝におけるウォーキングの効果を説明してきました。そしてここからは早朝に限らず、自分の好きなタイミングで行うウォーキング（早朝に行うウォーキングと区別するために、ここでは散歩と呼ばせていただきます。）の効果について説明させていただきます。
　ウォーキングが早朝で行うものであるのに対し、散歩は自分の都合の良いタイミングで行うものです。もちろん、効果面でもその違いはあります。
　ウォーキングは早朝に体を動かすことで心の状態をプラスの方向にもっていき、一日の活動に積極性をもたせるということをお話しました。つまり、ウォーキングには“マインドの形成”という効果があるといえるでしょう。
　それに対して、散歩には“マインドの再構築”という効果があります。一体どういうことでしょうか？
　
・マインドリフレッシュという名の散歩
　いくらウォーキングで心をプラス面にもっていったとしても、その心を一瞬でマイナスに変えてしまうような出来事が起こる可能性はゼロではありません。「重大なミスを犯した」「他の社員の責任をすべて自分に押し付けられた」「好きな人に彼氏・彼女がいた」など、予期できないことや納得いかないことに嫌な思いをしてしまうこともあります。それは仕方のないことです。
　問題は、その嫌な思いを延々と引きずることです。終わった事象に対していつまでも嫌味や愚痴、陰口を言っていても生産性はありませんし、むしろ人間関係の悪化に繋がります。大事なのはマイナスの出来事に遭遇した時、一度心を落ち着かせて冷静になることです。
そして、この一度心を落ち着かせるのに効果的なのが、そう、散歩なのです。

・外に出て、風を感じる
　ではここから、具体的な方法論について説明します。
例えば、会社で嫌な出来事があったとします。そうしたら昼休みなどを使って真っ先にオフィスから逃げましょう。嫌な出来事を思い出させてしまう場所に長々と居続けると、マイナスの感情にだらだらと引きずられてしまうのがオチです。
会社を出たら散歩するのですが、まずはそのルートを決めましょう。ここでのポイントは、普段は絶対に通らないような道を選んでみましょう。普段通る道でも構いませんが、勢いあまって自宅に帰らないようにしてくださいね笑。また、木々が並ぶ道や土手など、自然豊かな道を選んでみるのも楽しいですね。
普段は通らない道を歩くことで新しい発見があると思います。「こんなところにおしゃれなカフェがあったんだ」「ここの定食屋、めちゃくちゃリーズナブルだなあ」といった具合にお店を見て回るだけでも楽しいですよ。通勤ルートでも注意して見てみると、別の発見がありそうですね。
　そんな新発見に興味を示して、ある程度心が落ち着いてきたら、風を感じてみましょう。自分の皮膚に心地よい風が当たっているのを実感していくと、不思議と冷静さを取り戻していきます。まるで、先ほどのマイナスの感情が消化されていったみたいな感覚を体感できるでしょう。
　そうして冷静さを取り戻したら自分のオフィスに戻りましょう。先ほどの嫌な出来事を心の中で消化できたあなたなら、仕事にも前向きに取り組めるはずです。
散歩において一番大事なのは、心の平静さを取り戻すことです。何か別のことに注意を向けて、一度心を落ち着かせることで、その後の行動に支障をきたす事を避けることが大事です。ですが、あまりこの目的は意識せずに純粋に散歩を楽しむことをお勧めします。適度に体を動かすだけでも十分リフレッシュできますからね。
　このように、散歩にはあまり良くない方向に傾いていった心を落ち着かせ、元の心境に戻す「マインドの再構築」という効果があるのです。


・第3章　ランニングで人生に彩りを
・ランニングは“爽快感の権化”？！
　前章ではウォーキングと散歩、つまり歩くことについて焦点を当てました。ここからはランニングの効果についてみていこうと思います。ちなみに、ランニングはロードランニングでもランニングマシンを用いたランニングのどちらでも構いません。ただしここでは「ランニング＝ランニングマシンを用いたランニング」と考えてください。
　先に結論から言います。ランニングとは“爽快感の権化”です。今、あなたの頭の上に？マークが10個ぐらい浮かんだのが見えました。詳しく解説していきますね。

・ランニングはインスタント爽快感
　第一章で軽く触れましたが、運動には爽快感や達成感を得る効果があると説明しました。その中で、ランニングは爽快感創出という観点では間違いなくトップに位置するでしょう。その理由は、全ての運動において、一番“簡単に”爽快感を得られるからです。
　“簡単に”についてですが、本当に簡単です。これ以外に言うことはありません。
1. 目標を立てる。
1. 目標達成に向けて走る。
1. 目標達成する
これほど簡単なものはそうないと思います。自分なりの目標をつくりあげ、それを実行に移すだけですからね。やる気さえあればすぐに爽快感を得られます。
さらに用意という観点においても非常に簡単です。必要な道具はランニングシューズとランニングウェアのみです。どちらもないという方も通販サイトで買えば5000円もあれば揃います。内容もただ走るだけですので専門的な知識も必要ありません。場所の心配もありません。近くの体育館やスポーツジムなどの運動施設に行けば、ほとんどの確率でランニングマシンはあります。仮に、近くにそのような運動施設がなかったとしても、家の近くの道を使えば解決します。
結局、ランニングに必要なのは超最低限の道具とやる気のみです。それ以外はなにも必要ないのです。

・やる気で全てが決まる世界
　ここまでランニングは簡単だと言いましたが、実際そううまく行かないのが世の常です。そう、どんなにノウハウを叩き込んでも結局やる気がなければ途中で挫折してしまうのです。
　「何だよ、理屈ばっかり並べといて一番大事なところは放っておくのかよ。だからこのおっさん信用ならなかったんだよ帰れ」と3丁目のおじさんにどやされそうですが、ご安心ください。やりたくてもやりきれない、途中で挫折してしまうというあなたに、三日坊主にならないやる気の出し方を共有します。

・”What do you want ?”
　さて、ランニングに関わらず、その物事に取り組むということは何かしらの動機があるという事ですよね。「ランニングで爽快感を得たい。」「資格を取ってあそこに就職したい。」「筋トレをしてあの人にモテたい。」など、あなたが立てた目標にはその目標達成時に得られる何かしらのメリットが存在するはずです。
　やる気を生み出す方法は簡単です。まず、紙とペンを用意しましょう。スマホのメモ帳などを利用するのもいいかもしれませんね。そうしたら、その目標を達成した時に得られる効果、メリットを書きましょう。「爽快感を得る」「〇〇会社に就職する」など、端的に書ければ尚良いですね。あとはそれを、自分の目に見える場所に置いておきましょう。トイレやリビングのテーブルなど、ランニング中であればランニングマシンの上などですね。
　とにかく、メリットを可視化させましょう。人間は、意味のないことに対してはやる気が全くありませんが、自分に何か得るものがあることは積極的に行える生き物なのです。なので、自分の頭の中で常に“What do you want?（あなたは何が欲しいの？）”を考えていれば、そのメリットを得るために行動できるのです。

・具体的なランニングプラン
　では、具体的にどのような目標を立てるのがよいのか？ポイントは全部で3つあります。順を追って説明します。
　まず一つ目はその日で完結することです。例をだすと「今日は10㎞走る」「今日は14㎞/hの速度で30分走ろう」などですね。これは、1週間や1か月などに標準を合わせると、「面倒だから明日二日分走ろう。」等と言ってランニングを次の日、また次の日と後回しにしてしまうからですね。つまり、その目標を作る際に、長期間に渡るものではなく1日で終わらせることのできるものにする必要があります。
　二つ目は数値を明確にすることです。第一章で説明したので簡単に説明しますが、具体性を持つことによってゴールへの距離が分かり、モチベーションの向上に繋がるのが主な理由です。
　最後に3つ目ですが、走る時間を20分以上にすることです。スピードはあなたのペースで構いません。ですが、20分未満だと、どうしても汗もかきにくいですし、ランニングをしたという実感が湧きにくいからです。
　以上、3点のポイントをおさえて目標を立てることで、爽快感に満ち溢れたランニングを行えるはずです！

・第4章　人生の宝箱、筋トレ
・無酸素運動の金字塔　筋トレ
　第2章、第3章を用いて、有酸素運動の効果について解説していきました。ここからは、お待ちかね（？）の無酸素運動について説明します。無酸素運動といえば、そう！筋トレです。自分が鍛えたい部位を重点的に追い込み、筋肉痛を経験し、どんどん重量を挙げて筋肉に更なる負荷をかけていく。それが筋トレです。
　筋トレを継続的に行う事で得られるメリットは山のようにあります。今回はその中でも、私が特に良いなと思う点を３つ取り上げます。ですが、筋トレをしていくうちに、本書で取り扱わなかったメリットに気づけるはずです。それほどまでに筋トレは最高の運動なのです。
　
・メリット①自尊心の向上
　筋トレの魅力は何といっても自尊心を高められることですよね。筋肉を鍛え続けていくごとに理想の体に近づいていき、「あれ、俺ってこんなにイケてるんだ」「私、今スタイルめちゃくちゃ良くない？」という風に自分の容姿に自信が持てるようになります。
　また、筋トレを続けることで、目に見える成長を実感することでも自尊心が上がっていきます。第一章でも紹介しましたが、「今まで５回しか持ち上げられなかったのが、今日は７回もできた！」「ついに念願の１００㎏を挙げることが出来た！」というように成功体験を積むことで、自分に対して自信を生み出すことにも繋がります。また、自分の筋肉を眺めてみると、腹直筋が出ていたり、大胸筋が大きくなってきたりと、自分の体が目に見えて変化していることに実感できるでしょう。こちらも、成功を体験できるといういい例ですね。

・メリット②他人からの印象が良くなる。
あなたにちょっとした質問をします。

あなたはある会社の面接官です。能力も性格もほとんど変わらない二人の人物AさんとBさんがいたとします。二人の唯一の違いは体型です。Aさんは肥満体型、Bさんは筋肉質。さて、どちらを採用しますか？

この質問にAさんと答えた人はそう多くはないと思います。自己の体系をしっかり管理できているBさんの方が、業務のマネジメント力がありそう、というような印象を受けますよね。
このように、体の印象というのは私たちが思っているよりも大きいです。体がしっかりしていたら、仕事の面でも、或いは日常生活の面でもきちんと管理ができるというようなプラスの印象を初対面の人に与えることが出来ます。
そのような好印象を得る体をつくることが、筋トレにはできるのです。継続的に筋トレを行う事によって体つきも変化し、日を追うごとに他の人からの視線や評価も変わってくるはずです。

・メリット③自分の限界を超えられるようになる
　筋トレは己との闘いです。前回挙げられなかったあと一回を挙げることがどれだけ大変かは、実際にやってみると分かります。本当に難しい。たった一回を挙げるために何十時間もの努力を費やす必要があるのです。限界を超えるにはそれほどの労力を要します。
　これが出来るようになると、仕事においても応用が利くようになります。「自分じゃ無理だと感じるプロジェクトもやってみよう。」というように、今までだったら逃避していた業務にも積極的に取り組めるようになります。
　自分の限界を超えるというのは生半可なことではありません。ですが、筋トレでは限界突破を毎回のように要求してきます。常に今の自分より上に行くという姿勢が勝手に身に着くことによって、他の日常生活にも多大な効果を引き起こすことが出来るのです。

・細かいことは関係ない、やることが大事
　筋トレを行う上でこんな声が聞こえてきます。「筋トレって言うけどやっぱ自重じゃ意味ないの？」「筋トレって怪我しやすいからあまりやらない方がいいんじゃないの？」というような細かいことを気にしている声ですね。
　正直、そのような細かいことは関係ありません。黙ってやる。それに尽きます。何かにつけて理由をつくり行動しようとしないような人と、何でも自信とやる気を持って全力で取り組む人。どちらが成長できるかなど、少し考えればわかることです。
　理屈やデメリットに流されず、まずは一度やってみましょう。仮に、百万歩譲って、あなたに筋トレが合わなかったとしても、筋トレのような自分を追い込むことは苦手なのだな、という新しい発見が見つかるはずです。失敗から得られることもあります、黙ってやってみましょう。


・終わりに
　これまで、運動の事についての話や、有酸素運動、無酸素運動の効果や方法等、自分が知る運動の知識や考え方をあなたと共有していきました。自分のメンタルや考え方、そしてマインドを運動によってプラスの方向に変えていくことで、あなたの人生がより彩りのあるものとなるでしょう。
おそらく、ここまで本書を読み終えて、今のあなたは運動がしたくて仕方がないと思います。
　ですが、その気持ちをぐっとこらえて最後に私の話を聞いてください。
　この本で私は私の思うままに文章を連ねていきました。恐らくそれは他の執筆者様も同じことだと思います。どんなに論理的に話を展開しようが、どんなに証拠を並べようが、本を書く上では必ず筆者の主観が混ざってくるものです。（逆に主観が全く含まれなければそれはただの論文です。）
　ですので、同じトピックを扱っていてもその意見というのは大きく異なる場合があります。同じAという事象にある人は賛成だが、別の人は反対だという同じ内容でも、主観が異なれば意見も変化していきます。
　つまり大事になってくるのが、ただ読んだ本の内容を鵜呑みにして試行錯誤を怠るのではなく、書かれた本のノウハウをあなたが実践してどのような効果を感じるのか実感してほしいのです。本書でいえば、ランニングをすれば本当に爽快感が得られるのかどうか、そのまま鵜呑みにせず、是非自分の目で、足で、体で体感してみてください。
　同じ運動でも人によって好みや効果の個人差があります。それをあなた自身の手で調整するという自己意識を忘れないでください。
　最後まで読んでいただき誠にありがとうございました。
　あなたが運動を通して、自信と幸福感に満ち溢れた人生を送れることを願って終わりとさせていただきます。

　

