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跑步机减肥误区

1、跑步时间越长越好

是做什么事情，都要讲究一个度，在这个度上可以获得的效果，当超过这个度的时候，反而不能获得想
要的健身效果，有时候可能还会适得其反。跑步机减肥锻炼也是一样的。当我们在进行跑步运动的时候
，身体会产酸，如果长时间的跑步运动锻炼的话，会堆积大量的乳酸，这样就会导致肌肉酸痛和疲劳以
及肌肉痉挛等症状。不仅如此，如果长时间运动锻炼的话，第二天还会感觉很疲惫，身体状况不能恢复
，影响工作效率。

2、跑步强度越大越好

有部分迫切想通过跑步机锻炼来达到减肥效果的朋友，运动器材公司，错误的认为，运动强度越大，运
动减肥的效果越好。其实不然，襄樊运动器材，并不是在跑步机上跑步的运动强度越高减肥的效果越好
。

 



家用跑步机，家用跑步机安装其跑步机是健身房中常见的有氧器械，很多人都喜欢在跑步机汗消耗卡路
里。在购买家用跑步机是可以了解一下一些小技巧。

需要注意以下几个事项：

1、外观和形状

一款漂亮的自己喜欢的跑步机放在家里可以让我们运动的时候有更好的心情。

要适合家里的格局，跑步机不算小，一个合适的位置让它融入到你的家里。

产品涵盖家庭健身器材、商用健身器材、全民健身器材、理疗养护器材、健身小件及商业空间道具等产
品;为解决客户服务需求 

在跑步机上跑步时，不必注意配速；更注重技术和身体感。要降低速度，家庭运动器材，不要对应公路
跑的相对速度，一般5-7，在带速之前抬起脚，这样可以主动跑。坡度可以设置为1-3，更接近于在路上
跑步的感觉。如今，许多社区和公园都配备了健身器材。每天锻炼的退休人员，几乎每天早晚都会去实
。襄阳健身器材，襄阳小区健身器材虽然适当的运动可以强身健体，但是这些器材可以好的用来健身，
但是如果没有好的使用就会对身体造成伤害!

舒扬文体(图)-运动器材品牌-襄樊运动器材由襄阳舒扬文体用品有限公司提供。襄阳舒扬文体用品有限公
司是从事“家用跑步机，智能跑步机，室内健身器材”的企业，公司秉承“诚信经营，用心服务”的理
念，为您提供更好的产品和服务。欢迎来电咨询！联系人：方经理。
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