
威海,单位跑步机,无动力跑步机,单位用跑步机

产品名称 威海,单位跑步机,无动力跑步机,单位用跑步机

公司名称 河北跃羚体育器材有限公司

价格 4200.00/套

规格参数 颜色:黑色
尺寸:标准
跑带:宽跑带

公司地址 河北省石家庄桥西区槐安路246号

联系电话 19933047934 19933047934

产品详情

 

       不是一上来就直接进入跑步模式，我们要在使用跑步机之前做好充分的热身运动。先做分钟左右的拉伸运动，比如小腿、大腿以及脚踝、腰部的拉伸，让肌肉有所适应，然后再上跑步机。
刚开始要慢速，让心肺也适应运动，整个热身运动大概在10-15分钟左右。可以有效避免肌肉拉伤和关节扭伤。

相比较传统的跑步，使用跑步机可以直观的获取当前运动的数据参数：消耗的热量、距离、速度等，让
运动者更清晰的了解到当前运动的状况，以便更好的制定计划。威海,单位跑步机,无动力跑步机,单位用
跑步机

 二、有助于减少体能消耗，跑步机是被动动锻炼，在跑步机上跑步所消耗的体力比在马路上跑步消耗
的体力要少一半左右，也就是说，以较少的体力消耗获得佳的锻炼。威海,单位跑步机,无动力跑步机,单
位用跑步机

 三、锻炼更科学， 现在的多功能跑步机内置了多种跑步程序，可以根据自身的情况选择不同的锻炼方
式，以达到好的锻炼。威海,单位跑步机,无动力跑步机,单位用跑步机

速度要慢慢提升，不能急功近利，刚开始的速度可以定为“3”，然后再上升到“3.5”，再到“4”，身体肌肉需要一个适应的过程，然后才能起到跑步带来的锻炼效果。
同时要对自己的能力有正确的认知，不要急于突破极限，除了有摔倒的可能性，还会有猝死的可能。
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