
皓千体育 专业减肥训练营 东西湖减肥训练营

产品名称 皓千体育 专业减肥训练营 东西湖减肥训练营

公司名称 武汉皓千体育发展有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 武汉市珞喻路461号武汉体育学院体育馆二楼

联系电话  13697355595

产品详情

减肥运动的分类

减肥锻炼可集体或单独进行，一般可分为3大类：（1）耐力性运动较普遍采用的项目有中速和快速步行
、爬坡性医疗步行、慢跑、骑自行车以及游泳等。以步行、慢跑为例，强组者可由每小时跑5
000米逐渐加快到7 000米；弱组者主要采用一般速度的步行。步行和慢跑的距离也应逐步延长，每日可达
数千米，可一次或分次完成。

皓千减肥训练营教你热量消耗五原则

热量消耗五原则消耗身体里的多余热量，才能达到塑身、减肥的目的，如果你能掌握下面的5个小技巧，
就能让你的运动事半功倍，让热量消耗翻一番。

营养搭配。荤素搭配，占全天热量的30%即可。合理的早餐食品应该是富含水分和营养的。牛奶、豆浆
符合上述要求，可任选一种，专业减肥训练营，还要有适量的蛋白质和脂肪，吃一些鸡蛋、豆制品、瘦
肉、花生等，这样不但可使食物在胃里停留较久，还能使人整个上午精力充沛。另外还需吃一点水果和
蔬菜，减肥训练营哪家好，这不仅是为了补充水溶性维生素和纤维素，还因水果和蔬菜含钙、钾、镁等
矿物质属碱性食物，减肥训练营价格，可以中和肉、蛋、谷类等食品在体内氧化后生成的酸根，达到酸
碱平衡。

减肥小方法



步行减肥法走路是健康减肥最适宜的运动方式。而且，走路对预防老化和成人病，维持身体健康，都有
好处，这一事实已受到了世界的瞩目。优点：运动量较小，简便易行。不会因为运动过度而对人体造成
伤害。方法：步行时抬头挺胸，手摆动的幅度要大，东西湖减肥训练营，步伐跨度大，全身放松。足跟
先着地。运动量：每天1次，每次30分钟以上。

皓千体育(图)-专业减肥训练营-东西湖减肥训练营由武汉皓千体育发展有限公司提供。武汉皓千体育发展
有限公司（www.027hqty.cn）是从事“减肥训练营,减肥夏令营,魔鬼减肥训练营,运动减肥,减肥中心”的企
业，公司秉承“诚信经营，用心服务”的理念，为您提供优质的产品和服务。欢迎来电咨询！联系人：
董老师。
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