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在用室内健身器材跑步机之前应该先进行热身。不做热身：上跑步机前如果不做热身活动，是很容易造
成大腿、小腿肌肉拉伤的。压腿、下蹲、拉伸肌肉、屈伸关节等能提高肌肉的温度，使肌肉变得更加柔
软。

速度设定太快：健身者使用跑步机首先要了解自己的运动极限。如果体力跟不上，设定的跑步速度过快
，就容易出现节奏跟不上的情况，很容易摔倒，这是“新手们”常会遇到的问题。上跑步机后应先进行
慢走、慢跑等“动态”热身，再慢慢加大运动量，此过程以10—15分钟为宜。此外，下跑步机时也应该
逐步减慢速度，以免出现眩晕感而摔倒。

跑步机，是的健身器材，也是在家中健身爱好者必备的日常健身设备。可是对于一个初次选择跑步机的
用户来讲，如何才能正确选购跑步机？触：触摸跑步机，看机身是否稳定，工艺是否细腻感受家用跑步
机的工艺。是否摸起来舒适，烤漆也一样，主要是看手感，不是说越光滑越好，如果摸起来感觉是糙糙
的却很舒服的那种是的。烤漆不过关的那种是因为外表只是喷一层亮漆，这种是剥落的。感受跑步机的
稳定性，扶住扶手，跑步机开高速运转，感受跑步机的震幅度。如果幅度越小，那么机器是越佳。商用
跑步机的特殊功能之一就是角度的变化。跑步机升幅可以达到45度，让你有翻山越岭的感觉。跑步机台
面的厚度是减少关节受冲击的关键。要选择台面厚的跑步机，台面是双层的。如果跑步机的台面过薄，
台面就容易弯曲、变形。 

 



西安哪有卖跑步机，本公司为西北地区万年青跑步机专卖，西安跑步机专卖店主要经营西安万年青跑步
机，按椅摩椅批发，倒立机，仰卧板，动感单车，健身车，甩脂机，健腹器，椭圆机，划船器，登山机
等各类有氧健身器材。有大飞鸟，小飞鸟，蝴蝶机，综合训练器，坐式屈腿训练器，卧推架，杠铃，哑
铃，卧式后屈腿训练器，二头肌训练器等等力量训练器材。
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