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腹部脂肪危害这么大，那要怎样避免呢？首先要找出导致腹部肥胖的根本原因

1、吃的多

以前在还没有解决温饱问题的时候，有吃的就不错了，哪有机会挑食。现在是生活条件都有了很好的改
善，鸡鸭鱼肉样样都有，各种口味的美食做法，餐桌上基本无肉不欢，这样的吃法很自然就热量摄入超
标

2、爱快餐

不知是生活节奏快，还是对快餐的偏爱，西式快餐店总是人满为患，而这些西式快餐大都是油炸、高热
量食物，不管健康与否，但油脂肯定是摄入超量的

3、缺少健身意识

这也许跟从小的教育机制有关，在家长眼中，跑步机价格，运动项目就是玩，耽误学习；在老师眼中，
体育课就是用来占课的，现在收到身材好的健身者，大多都是外国人，在国内看到好身材的健身者，简
直太稀缺了

4、在外面吃饭

参观的饭菜总觉得比自家美味，但美味就要付出高油、高糖、高脂的代价。总是由于懒惰、请客、工作
忙等原因，而选择出去吃或者点外卖，长期下去，这些美味的食物都会变成脂肪。

腹部脂肪危害这么多，难道你还想留着吗？赶紧掌握下面的方法去吧！

1、多做力量训练



力量训练主要增加肌肉量，来提高身体的基础代谢。减腹部脂肪并不需要把全部精力放在腰腹训练上，
脂肪是全身性的，并不是练哪里瘦哪里，可以安排每周1~2次腰腹训练，更多的可以安排腿部、胸部、肩
膀等肌肉群

2、有氧运动也不可少

有氧运动不仅可以提高心肺功能，还对有很好的帮助，比如：跑步、跳绳、游泳等，也可以多做HIIT（
高强度间歇训练）

3、健康的饮食作息生活

并不是解释减肥，反而需要营养搭配均衡，蛋白质摄以低脂高蛋白食物为主，比如：蔬菜、水果，切不
可蔬果，避免摄入高油、高糖、高热量食物，保证良好的睡眠，坚持早睡早起。

冬季去户外健身应该注意的细节跑步机

 

 首先，留意保暖，避免受凉。由于冬天出来运动，为了活动便利，跑步机报价，常常穿的比拟少，跑
步机专卖店，在前往锻炼地址的路途中很简单着凉。因此披上一件大衣，等活动开了再脱下来。再有，
刚刚做完运动时，由于血液循环很快，身体正在矫捷散热，所以短时间内觉得不到严寒。但此刻毛孔翻
开，冷空气很简单影响身体，构成隐性损伤，跑步机，等觉得到冷时，其实身表现已遭到很大水平的损
害了。身体受凉很可能带来肌肉痉挛、运动疲惫反响加剧、抵御力降落比及不适或发病风险，因此运动
后也应当及时穿上外衣，做好保暖作业。

当体育馆，企业和组织购买健身器材时，许多购买者对行业并不了解，并且总是不知道如何找到健身器
材工厂。一方面，因为我不知道在哪里找到它，另一方面，我也不了解该产品。即使找到制造商，我也
不知道如何判断产品的质量。

健身房需要大多数常规健身器材。购买量比较大。选择制造商时，买家需要从以下几个方面入手。制造
会在15年后告诉您，查看健身器材工厂主要产品的材料。注重质量的工厂不会将其主要产品分为三，六
和九。

跑步机-浩华体育用品公司-跑步机价格由桂林市浩华体育用品有限公司提供。行路致远，砥砺前行。桂
林市浩华体育用品有限公司（hhtyyp.tz1288.com）致力成为与您共赢、共生、共同前行的战略伙伴，更矢
志成为其它具影响力的企业，与您一起飞跃，共同成功!
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