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产品名称 减肥训练营招生 江夏减肥训练营 武汉皓千体育

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

减肥训练营是采用运动减肥为主的形式进行减肥的封闭式运动减肥机构，运动减肥是最科学最绿色的减
肥方法，肥胖者通过一定的有氧体育运动，使其消耗身体多余脂肪，促进代谢，江夏减肥训练营，达到
运动减肥的目的。减肥专家介绍介绍:通常在中低强度的运动下，运动量越大，运动时间越长，消耗的糖
和脂肪越多，减肥效果越明显。最常见的运动减肥方法有游泳、慢跑、健身操、跳舞等等。也可使用含
膳食纤维的减肥产品可安全有效的减肥。

皓千减肥训练营—减肥小方法

爬楼梯减肥法由于工作的繁忙和生活节奏的加快，许多人因此而放弃了锻炼。可是爬楼梯倒是项新的健
美锻炼形式。尤其是人过中年，由于活动相对减少，如能经常上下楼梯则可增强冠状动脉的血流量，有
助于预防心病的发生。说起来，爬楼梯时其身子势必略须前俯，哪家减肥训练营好，包括手的摆动、跨
步，从而能够增强下肢肌肉和韧带的力量，保持足关节的灵活性，且能增强内脏功能。

运动量的定义及选择

（1）运动量的定义：运动量的大小和身体的总耗氧量成正比，而总耗氧量和心率成正比。因此，心率是
反映运动强度的生理指标。

（2）心跳次数 ：大运动量> 145/分、 中运动量> 125 /分、
小运动量>105/分。一般成人初练时的高心率已不宜超过180/分 。停止运动后心率恢复到正常的时间 ：30
分钟、13 分钟、10 分钟 。

（3）运动量的选择：适度的，有规律的运动和静养相结合，是健康生活之道。



（4）成人运动量心率公式：高心率 次/分钟= （220- 年龄）× 0.75。

（5）过度运动的弊处：运动量过大，减肥训练营招生，使身体过度疲劳，成人减肥训练营，会影响健康
。

（6）小运动量的弊处：过小的运动量，人体的热能消耗只有糖，并不消耗脂肪 。

减肥训练营招生-江夏减肥训练营- 武汉皓千体育(查看)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）坚持“以人为本”的企业理念，拥有一支技术过硬的员工队伍，力求
提供好的产品和服务回馈社会，并欢迎广大新老客户光临惠顾，真诚合作、共创美好未来。皓千减肥—
—您可信赖的朋友，公司地址：武汉市珞喻路461号武汉体育学院体育馆二楼，联系人：董老师。
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