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产品详情

对于普通的健身者，甚至是大部分教练来说，在使用跑步机的时候，一般只能使用这台精密仪器70%的
功能，另外30%左右的功能是我们不常用的，也是鲜为人知的。

虽然你努力向前迈步，但身体还是始终停在原地，这让大脑有些迷惑，所以刚下跑步机可能会感觉眩晕
，逐渐把速度降下来就不会出现这种情况了。

重要的数据。适合的心率会让你的锻炼更安全有效。商用跑步机都有心率检测设备，有的感应片是夹在
耳朵上，也有的感应片是手柄式的。

不要用步行的速度进行跑步机慢跑

在跑步机上跑步的时候，如果是行走的速度，那就用步行锻炼，切记这时不要慢跑，注意在行走的时候
配合肘关节的摆动。另外一点需要注意的是，在跑步机上锻炼的时候，速度小于5km的速度跑步的时候
，心率达不到跑步运动的标准，您的热量消耗不够，不容易达到我们进行跑步机锻炼的效果，这一点需
要注意。

首先需要少不了市场分析和调研。然后制定一个方案。场地的选择，这个是健身房投资者考虑的重中之
重，这点和做餐饮的有点像。要考虑客户的数量，选择人员比较密集的居住区，人就是钱流，人多潜在
客户就多。尽量在临街或者大型商场里面，天然的免费广告和便利。地方确定之后开始分析该地段的人
员构成。然后来定位健身房的档次。
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