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室
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产品详情

空腹跑步，还是饭后跑步？

1、空腹跑步是可以的，但是不建议在空腹的情况下跑超长距离。我自己的做法是，10公里以内空腹问题
不大，超过10公里跑前会吃一点东西。

2、一般的正常人，对于低血糖不必过分担心，健康的人一般都可以在空腹的情况下进行跑步。比如很多
人会在下班后就去跑步、打球、健身，运动后在回家洗澡吃饭，这都没什么问题。老王自己晨跑的时候
，如果不超过10公里，基本上也是空腹跑步。

3、如果你之前有过低血糖问题以及三高人群，那么还是不要完全空腹状态下去运动。尤其不要在腿发软
、心发慌、精神不振的情况下空腹运动。在运动前适当吃一点东西，如一个香蕉、一杯酸奶，可以提高
运动前的血糖水平，预防低血糖的发生。

4、为了避免空腹运动中出现血液浓缩的问题，一定要注意补水。多喝水同时可以促进减肥。

想了解更多公司信息，您可拨打图片上的电话咨询！北京奥力来健身有限公司竭诚为您服务！

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，多功能跑步机一台多少钱，让教练根据实际情况减少跑步的量，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！

跑步机与路跑的区别

一说到跑步，好多盆友的膝盖就隐隐作痛。确实，跑步过程中，我们的膝盖要承受体重3-5倍的压力。好
的跑步机都有减震效果，在跑步机上跑步反而会大大减少膝盖受到的压力，而地面跑步时如果遇到不平
整路面，还会加大膝盖压力、提升膝盖和脚踝等受伤率。

>>>>跑步就要注意跑姿

不正确的跑姿会给身体关节带来的危害。这是在跑步机上较大的弊端，有的跑友为了克服，会一边跑，
一遍手扶扶手，这样跑，你的上半身确实可以挺直，但饶是如此，你的跑姿依然不是正确的，而且扶扶
手，还会削弱锻炼效果特别是效果会打折扣。

跑步机上跑步时会减少身体不必要的晃动，大腿后侧肌肉、股二头肌活动比较多，多功能跑步机什么牌
子好，而股外侧肌、大腿前外侧肌肉活动则相对较少，多功能跑步机，但两种跑法对小腿肌肉、臀大肌
的锻炼效果很接近。

>>>>跑步机可能更轻松

跑步机理论上相比户外跑步更省力。不同的人、不同熟练阶段对跑步机的评价都不太相同，有人觉得跑
步机更省力，有人就说跑步机更费劲，但理论上确实跑步机运动更省力，多功能跑步机哪家好，但这不
是说跑步机起不到锻炼作用。

以上是由北京奥力来健身有限公司发表内容，如有需要，欢迎新老客户莅临！

多功能跑步机-北京奥力来-多功能跑步机一台多少钱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）在健身这一领域倾注了无限的热忱和热情，奥力来健身一直以客户为中心、
为客户创造价值的理念、以品质、服务来赢得市场，衷心希望能与社会各界合作，共创成功，共创辉煌
。相关业务欢迎垂询，联系人：黄先生。
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