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如何提高跑步机的健身效率？

首先重训再跑步

从能量系统的观点出发，先进行重量训练会以“葡萄糖”作为主要的能量来源，然后在进行跑步训练，
则会转换成“脂肪”来作为继续消耗能量的来源。

正因如此，如果想在跑步机上消耗更多的脂肪，其实应该是先进行一定量的重量训练，然后开始跑步。
而如果你是在跑完步之后再去做重量训练，那么，有可能出现能量供给不足的情况。

不过，不能忽视的是，在进行跑步这样的有氧运动时，身体不仅消耗脂肪来供应能量，也会同时消耗葡
萄糖，以这样的方式来填充脂肪转化成能量前的空窗期。

以上是由北京奥力来健身有限公司发表内容，如有需要，欢迎拨打图片上的热线电话！

跑步机的安全性

在安全性方面，用跑步机在室内跑步唯1需要注意的就是人的平衡性，有些人跑完步下了跑步机以后，商
用跑步机价格，会有晕眩的感觉。另外，跑步机价格，由于跑步机如今的跑带宽度大致有40CM，45CM
和47CM几种宽度，即便是47CM宽的跑带，人在跑的时候也得非常注意自己身体的平衡性，企业健身房
跑步机价格，如果自己的脚不小心踩到跑带之外，就可能因为重xin不稳而导致摔倒。而室外跑步，大多



人很少能找到体育场进行跑步，一般都是沿着马路进行往返跑，而马路上车多人多，进口跑步机价格，
就有可能出现安全事故。另外，跑步时需要吸入大量氧气，而室外汽车排放的尾气在人体吸入后对人体
非常有害。

以上就是关于健身器材的内容，本文内容由北京奥力来健身有限公司整理。

跑步时容易出汗不用穿太多吗？

切记，穿衣不要穿得太少

现在很多人在跑步机上跑步，一定要穿得很‘运动’，往往会穿得太少，这样会比较容易生病。要做好
保暖工作，身体热的话锻炼效果也会好一些。如果天气比较冷，应该是跑完一段时间再脱外套，而不是
一到健身房就把衣服都脱掉。

以上内容由北京奥力来健身有限公司为您提供，希望对有需要的朋友能有所帮助！

企业健身房跑步机价格-跑步机价格-奥力来健身由北京奥力来健身有限公司提供。“健身器材”就选北
京奥力来健身有限公司（www.active.cn），公司位于：北京市顺义区木林镇李各庄村杨木路5号，多年来
，奥力来健身坚持为客户提供好的服务，联系人：黄先生。欢迎广大新老客户来电，来函，亲临指导，
洽谈业务。奥力来健身期待成为您的长期合作伙伴！
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