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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？试：试跑是否平稳流畅、停顿和抖动跑步机开速运转的时候，人
站在跑带上平滑下去，感受跑带是否会出现停顿、抖动的现象，好的跑步机运转起来是非常平滑舒适的
。一个标准跑台的速度范围应该是0—20千米/小时，在你增减速度的时候，应该不会感到有明显的惯性
。 

 

 

 

动感单车锻炼心肺功能及腿部肌肉，达到瘦身的效果，提高系统对肌肉的支配效果，增加对外展肌群、
内收肌群、旋肉肌群等的锻炼功能。动感单车特征：8公斤超大惯性飞轮，无极阻力调节，手握体脂测试
，电子表显示心率、时间、速度、温度、距离、消耗热量等，使训练者清楚了解自己的运动状况。拱桥
型外观设计，线条流畅，时尚，承重好，稳定。使用者荷重：200KG。 



 

爱椭圆机的理由是：有氧的同时，椭圆机还能练屁股！椭圆机上有两处手持把手，一个是随着踏板前后
移动的，一个是单车把手那样固定住的。如果想在做有氧的同时，臀部也得到很好刺激的话，建议手握
固定把手，一般也就是有心率测试金属片的那个把手。椭圆机和跑步机都是大家非常熟悉的有氧健身器
械，各自都有其锻炼效果。椭圆机对人体造成的损伤要小于跑步机，是比较安全的健身器械。尤其下肢
关节和膝盖有伤者，选择椭圆机锻炼。
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