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产品名称 企业健身房跑步机多少钱一个 奥力来健身

公司名称 北京奥力来健身有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 北京市朝阳区朝阳门北大街乙12号天辰大厦608
室

联系电话  13641033796

产品详情

跑完步能马上吃饭吗？

北京奥力来健身有限公司专业致力于健身器材等行业技术服务，北京奥力来健身有限公司竭诚为您服务
！

跑完后怎么吃，这个要根据个人的不同情况来区别对待：

1、减肥人群

如果你的跑步目的是减肥，那么还是要管住自己的嘴巴，你辛辛苦苦跑了半小时，跑完感到饿，放开肚
子多吃一个肉包子，那你这半小时就白跑了。不要比平时吃的更多，消耗大于摄入永远是减肥的基本原
理。

2、训练备战或大跑量的跑者

这些人群的训练强度往往很高，长时间跑步后身体对营养物质的需求达到顶峰，同时身体在分解脂肪的
同时，肌肉同样也会流失。

跑后20-60分钟会是一个非常好的补充碳水化合物和蛋白质的时机，身体会很快吸收补充的碳水化合物和
蛋白质，用于对身体的快速恢复和肌肉损伤的修复。如果运动结束后你没有及时为肌肉提供营养，为你
的身体补充能量，将不利于体能的恢复和提高。



水果、全谷物、蔬菜、燕麦以及豆类都是很好的慢速碳水化合物，他们含有维生素、矿物质，企业健身
房跑步机多少钱一个，有助于保持健康、提高恢复速度。一个简单的跑步后食谱可以是这样的：鸡肉、
米饭、酸奶和一个香蕉。

3、保持健康者

按照正常的进食量即可，尽量做到不油腻、低热量的健康饮食。同时要注意补充水份，跑步会造成大量
流汗，进口跑步机多少钱一个，体内水分一旦流失过多，就会造成体内的电解质不平衡，所以有必要适
量饮用一些运动饮料来补充电解质和维生素。但是也跟你的单次训练量有关系，半个小时以下的跑步时
间，喝点水就可以了。

另外有些人跑完后身体处于亢奋状态，没有食欲就不吃东西，这时候身体实际上可能会缺乏能量。

跑步说起来是个简单的事，但真的要跑得健康，还是要注意每一个细节，不仅包括跑步前后的餐饮。实
际上，你的每餐饭都会影响到跑步时的状态。

上跑步机跑步前要休息好

休息切忌疲劳“硬撑”  

上跑步机跑步前要休息好，否则会因为过于疲劳而引起身体不适。如果觉得有些疲劳，要和教练进行沟
通，让教练根据实际情况减少跑步的量，跑步机多少钱一个，不要盲目坚持一定要完成制定的所有锻炼
量，“硬撑”很容易会让身体出现问题。

以上内容由北京奥力来健身有限公司为您提供，欢迎各位朋友拨打热线电话进行咨询！

跑步机介绍

跑步属于有氧运动，就是跑步过程肌肉不停伸缩，促使脂肪和糖分转化消耗，达到锻炼心肺、肌肉和减
肥的目的。

跑步机和户外跑步中运动的肌肉大致相近，两种跑法以相同速度、相同时间跑下来，商用跑步机多少钱
一个，户外跑和机跑的消耗量、锻炼效果是很接近的，锻炼的效果理论上也差别不大，不存在那种跑法
效果更差的说法。

需要注意的是因为你在跑步机上跑步的时候，跑带会“协助”你跑步，跑带向后带动你的腿，导致你不
得不向前倾，从而完成训练。但也不是没有特殊情况，如果你将跑步机的坡度调高1%，那么效果就和在
户外的平均效果差不多了。

北京奥力来健身有限公司专业健身器材公司，如需了解更多详情，欢迎与我们交流!



企业健身房跑步机多少钱一个-奥力来健身(推荐商家)由北京奥力来健身有限公司提供。北京奥力来健
身有限公司（www.active.cn）是一家从事“健身器材”的公司。自成立以来，我们坚持以“诚信为本，
稳健经营”的方针，勇于参与市场的良性竞争，使“奥力来健身”品牌拥有良好口碑。我们坚持“服务
为先，用户至上”的原则，使奥力来健身在健身中赢得了众的客户的信任，树立了良好的企业形象。
特别说明：本信息的图片和资料仅供参考，欢迎联系我们索取准确的资料，谢谢！

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

