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产品名称 跑步机什么品牌好 室外大有健身器材
耀州区跑步机

公司名称 西安大有健身器材有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 陕西省西安市未央区文景北路11号星舍大厦3楼

联系电话 13289829802 13289829802

产品详情

跑步机上跑步减肥误区：误认为跑步锻炼的强度越大越好

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

如何使用跑步机健身最科学 训练前吃点东西，空腹锻炼容易造成运动性贫雪，运动前喝杯果汁，或者吃
个香蕉，就能让你体力充沛地锻炼，但不要吃垃圾食品，比如油炸面包圈。

跑步机选购注意事项：

1、跑步机功能操作的舒适性：这个主要根据各自使用跑步机的体验性是否良好。

2、跑步机的跑步面积：这主要影响到我们跑步时候的舒适性，大空间的跑步机跑起来更舒服，主要可以
参考跑步板的宽度和跑步板的稳固性。

3、预设程序是否满足需要：我们在跑步锻炼的时候一些数据是需要随时监控的，这些预设功能是否满足
你自身的需求，在跑步机体验的时候把所有预设程序都体验一下。

跑步过程中，脚掌落地时受到的冲击力差不多是体重的5倍，中心前倾会给腿部和脚部关节带来更大的冲
击力。在跑步机上锻炼时一定要收腹挺胸、收紧腰背部肌肉。

在家使用跑步机时不能光脚跑步或只穿袜子。因为光脚跑步时，跑步机的震动会对膝、踝等关节造成不
必要的伤害，脚底出汗还容易滑倒。仅穿双厚袜子能起到一定的减震效果，但毕竟袜子没有运动鞋底的
弹性，代替不了运动鞋。所以，在跑步机上运动要穿慢跑鞋。
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