
宁波室内健身器材,综合训练器,多功能器材,

产品名称 宁波室内健身器材,综合训练器,多功能器材,

公司名称 河北省达创体育器材有限公司

价格 500.00/件

规格参数 品牌:达创
地址:河北
型号:dc-096

公司地址 桥西区槐安路260号

联系电话 17732148724 17732148724

产品详情

一般的家用跑步机，分为机械跑步机和电动跑步机。机械跑步机跑步的快慢由自己掌握，使用者可根据
自身状况进行散步、慢跑或快跑，属于比较主动的健身器械，适合老人使用。年轻人则可以选择电动跑
步机，根据自身体能先设定跑步速度，然后按照设定锻炼自己。室内健身器材

选购跑步机，尤其是自己买来家用的，你或许不太了解选择跑步机应该参考一些什么标准，而那些五花
八门的功能，和销售人员的巧舌如簧，更是让你无从下手。综合训练器

其实，对于普通健身者，甚至对于大部分健身教练，一般只会使用到跑步机70%的功能，所以，你应该
关注的是，跑步机是否平稳、稳定，基础的跑步功能是不是符合你的要求，使用与维修是不是简单方便
等。

一、当你在使用跑步机时，你是否感到舒适自在?

A.跑带的长度、宽度、厚度，尺寸是否适当，跑板的弹性对你来说是否软硬适中?要选择台面厚的跑步机
，可以减少关节受到的冲击。宁波室内健身器材,综合训练器,多功能器材,

B.跑步机运作、跑步时，你感到安吗?一般来说，跑步机台面越长，运动空间越大，你就会更有安感。室
内健身器材

二、使用速度及坡度功能来挑战自己时，是否需要将跑步机调整作用至动力?增减速度的时候，会不会有
明显的惯性?倾斜角度可达到多大的范围?综合训练器

三、电子仪表功能。信息读取、课程操作、心跳训练等，对你来说有多重要?

四、跑步机的使用寿命，维修服务如何提供，以及该如何日常保养。



五、你对跑步机的使用频率。这是你考虑是否调整预算的重要因素。宁波室内健身器材,综合训练器,多功
能器材,

在家使用跑步机时，需要注意的是：

一、须穿运动鞋，是慢跑鞋。慢跑鞋鞋底柔软，在跑步机上使用，千万别光脚跑步，跑步机的震动会给
关节带来意想不到的伤害，脚底出汗还容易导致滑到。室内健身器材

二、做热身运动，哪怕是低速行走，也要先让身体伸展开，除了可以防止受伤，也能获得更好的运动效
果。

三、检查跑步机。放置是不是稳定，有没有故障，台面是否干燥。宁波室内健身器材,综合训练器,多功能
器材,

四、运动结束，心率下降到120以下后，才能按停跑步机，下跑步机要等台面完挺稳，很多事故都发生在
运动结束时。

五、如果你的体重超过140公斤，请不要“折磨”跑步机。

力量训练新手的定义为何呢?

力量训练新手是指经常性使用器械式的器材作训练，或是有用重量，但是却没学过正确的技巧，及没有
经常性做杠铃和徒手训练的人。综合训练器

综合训练器即使你已经出入健身房多年，然后在健身房做一些二头肌三头肌的训练，使用史密斯机做squ
at等动作，和使用其他的训练机健身，你仍是一名新手。简单来说，如果你无确执行一些基本动作(或是
你无法确定自己的技巧是否正确)如深蹲，硬举，伏地挺身，肩推，步，引体向上等复合式动作。

        保持膝关节微微弯曲,在向后移步的时候，收紧臀部，吸气并屏息以待。从你把重量集中到
膝盖以下的位置，到动作结束，都要保持背部平直，并且尽量让杠铃离身体近一点, 这样你会感到大腿和
下背有很的拉抻感。不要使用爆发力快速拉起杠铃，当你把杠铃拉起的同时，伸展臀部的肌肉，回到初
始位置。

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

