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T-ROAD 是提供的独1无2的在室内享受室外训练场景的程序，用户可以在现实屏幕上看到，体验和经历
托斯卡纳的美丽风景，用脚踩着健身车训练不是独1无2的，但是整个T-
ROAD概念却是的。-ROAD展现一个真实的古镇，森林和山区，带有爬山和下山的动作。 立式健身车和
椭圆机模拟路线就像是真真的自行车在户外骑行一样，用户可以适度的调整阻力来体验爬上山坡后再冲
下来的感觉，所有这些要依靠T-ROAD实现，真的，用户的设置可以在整个骑行过程中全部展开。 

 

传统的仰卧起坐起身后需让额头触碰膝盖后还原，即上身由平躺状态迅速升起至90左右，其实在起身升
至45之前腹直肌负担没有达到重的阶段。因为在这个起动阶段，有胸锁乳突肌、胸大肌、肋间肌、腰小
肌、腰大肌和髂肌等的协同作用。而超过45-90左右的过程中，由于上体至臀部支点的阻力臂不断缩短，
腹进肌所起吊车作用的负担量越来越小，腹直肌的负担也没达到重。只有上身起至45时才是腹直肌抗阻
力生长机能的时机。因此仰卧起坐并非起身高度越大越能达到效果，正确的方法应该在起身45左右的位
置稍做停留，再缓慢回位，让腹直肌得到充分锻炼。躺下时，头部不要贴到仰卧板上，这样整个练习过
程中，你的腹部都会一直处于紧张状态。 

 



商用健身车说明：商用健身车和家用健身车从外观到内在配置，从功能性到使用寿命方面都是有很大的
区别的。 

1、家用健身车的电机一般都是直流电机，而商用的是交流电机，从持续做功的角度来讲，家用机不能像
商用机一样的持续高强度运转。 

2、家用健身车的长度一般在1.8米左右，而商用健身车的长度一般都超过2.1米。 

3、家用健身车电机马力比较小，一般都小于2匹;家用健身车的功率较大，一般都大于3匹。而且家用健
身车没有变频器存在，升降马达的个头也要小很多。 

4、家用健身车的跑板和跑带都要比商用健身车薄一些。 

5、家用健身车的控制面板的功能性也会少一些，或是说没有商用机那么专业。 

6、大部分厂家的家用健身车都要比商用健身车的保修期要短。 
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