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山西减肥训练营、太原减肥营、山西封闭式训练营、太原减肥训练基地、晋中瘦身训练基地、山西运动
减肥机构、太原健身减肥训练基地、晋中瘦身训练营、山西健身俱乐部、晋中减肥冬令营、吕梁减重训
练基地

本公司小编跟您一起分享骑车减肥和跑步减肥哪个好？ 

跑步减肥的减肥效果会更好。首先，大家需要了解减肥的关键在于消耗的热量比摄入的热量要多。热量
消耗多少与运动强度和自身的体重有关。以体重约90公斤的人为例，以8公里/小时的速度跑步1小时，能
够消耗755卡路里的热量，而如果是骑车，只能消耗364卡路里。 

体重约72公斤的人，以8公里/小时的速度在跑步机上跑步1小时，能够消耗606卡路里，骑车1小时只能消
耗292卡路里。虽然每个人消耗的热量不同，但大致来讲，骑车消耗的热量只有跑步消耗的热量的一半，
所以减肥还是跑步更给力。 



除了消耗热量以外，跑步也更有利于脂肪分解。脂肪氧化是脂肪分子分解的关键步骤，达人运动减肥机
构包吃包住，2010年卡普顿大学的研究显示，相比骑车，同样强度的跑步运动能够有效加速脂肪氧化的
速度。

希望以上内容能给大家带来帮助，想了解更多减肥知识欢迎来电咨询。

山西减肥训练营、太原减肥营、山西封闭式训练营、太原减肥训练基地、晋中瘦身训练基地、山西运动
减肥机构、太原健身减肥训练基地、晋中瘦身训练营、山西健身俱乐部、晋中减肥冬令营、吕梁减重训
练基地

本公司小编跟您一起分享健身知识：

怎么练腿部肌肉 这几个动作在家就能训练！

1. 深蹲。关于腿部的锻炼动作有非常多，深蹲就是其中一种比较简单有效的，也是我们接触比较多的动
作。首先我们身体站直，双腿打开与肩同宽，挺胸收腹，背部挺直。动作开始，我们开始用腿部做深蹲
动作，塑身运动减肥机构包吃包住，我们可以将我们的手臂做前平举动作。一开始我们曲腿往下蹲，同
时双手向上平举。如果觉得深蹲动作简单，我们也可以选择负重深蹲。 

2. 弓步蹲。弓步蹲也是练腿非常有效的一种动作，轻松运动减肥机构包吃包住，一开始我们双腿打开呈
现弓步姿势，也就是我们前腿弯曲呈现90度，而我们的后腿是向后伸直的。当我们动作开始时，我们需
要尽量让我们的腿部尽量靠近地板，越往下贴越好，能够明显的感觉我们的腿部被拉伸。我们需要两只
腿交替完成动作，可以一次两边各完成30个为一组。 

3. 静蹲。静蹲动作是我们锻炼腿部也很有效的动作，太谷运动减肥机构包吃包住，这个动作是静态的，
首先我们需要身体往下蹲，感觉像是坐在一把椅子上一样，挺胸收腹，能够让我们的臀部向后伸出。当
我们坚持60秒左右，我们就能够感觉到我们的腿部明显有酸痛感，这就说明正在锻炼我们的腿部肌肉了
。一次可以完成多组动作。

希望以上内容能给大家带来帮助，想了解更多减肥知识可以持续关注我们！

山西减肥训练营、太原减肥营、山西封闭式训练营、太原减肥训练基地、晋中瘦身训练基地、山西运动
减肥机构、太原健身减肥训练基地、晋中瘦身训练营、山西健身俱乐部、晋中减肥冬令营、吕梁减重训
练基地

本公司小编跟您一起分享如何安排合理的健身训练计划？

1.身体素质的提高和自身的提高可以使你避开各种亚健康疾病，提高胃肠功能，合理操作，改进心肺功
能，协助延长寿命。

2.抗应激能力得到了提高。健身可以释放情绪，促进分泌，保持乐观，减少焦虑和抑郁。你的身体会越
来越好。有氧运动可以使你减肥，消除脂肪问题，力量训练可以协助你创建肌肉线条，提高身体比例。



3.减少皮肤松弛和的出现。健身力量可以促进细胞的再生，协助保持紧致的皮肤状态，缓解老化速度，
使你比同龄更年轻漂亮。

4.。中老年钙吸收力下降，易出现。运动健身可以促进钙的吸收，合理提高骨密度，使你保持灵活状态
。因此坚持运动帮我带来的不但是减肥，反而是得到很多健康方面！

希望以上内容能给大家带来帮助，想了解更多减肥知识欢迎来电咨询。

轻松运动减肥机构包吃包住-
胖管家春日减肥突击由祁县胖管强家健身中心提供。祁县胖管强家健身中心是山西 晋中 ,健身的见证者
，多年来，公司贯彻执行科学管理、创新发展、诚实守信的方针，满足客户需求。在胖管家领导携全体
员工热情欢迎各界人士垂询洽谈，共创胖管家更加美好的未来。
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