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动感单车主要功能：充分身体的运动细胞后，在消耗能量的同时达到的目的。使用方法：有氧运动张弛
有致 如果在半小时有氧运动中掌握好强弱节奏，那么你可以达到事半功倍的效果。即在高强度运动的间
隔中加入平缓的恢复时间。同样
是半小时的有氧运动，这种节奏有强弱的运动要比节奏平稳的运动多消耗一倍的热量。
骑动感单车单腿用力 当你在动感单车上健身时，间歇地让一条腿更用力蹬踏板可以加强运动的强度。开
始时，可以先两腿一起以中等强度来蹬踏板4分 钟，然后左腿着重发力，高强度蹬踏板。30秒之后，换
右腿作为主要发力腿，再蹬30秒。然后，两腿一起以中速蹬4分钟，作为调 整与恢复。 

 

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。



椭圆机有太多优点。安静，不贵，保盖，多种模式可以选择。甚至椭圆机也有HIIT模式，亲测有效。缺
点就是跟单车比占地方，别的就没啥了。椭圆机的心率测试把手，采取对握的方式，测试的时候基本不
影响身体的协调和稳定。 

跑步机上也有测试心率的把手，但是我不太乐意以及推荐跑步中时不时去测试心率，因为跑步机上心率
测试把手需要双手正握。我们都知道跑步会有前后摆臂、躯干水平面上的旋转（肩部前后摆动），这时
候锁定上肢，正握限制了躯干的旋转，跑步就相当别扭，步速会不自觉降下来。这时候传送带比较快（
跑步机配速较快）的话，容易打乱跑步的节奏。 
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