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热身:时间5~10分钟速度别超过8

如果你想利用跑步机进行热身或放松，时间控制在5~10分钟即可，而速度也不要超过8，尤其是在进行准
备活动的时候循序先用4.5的速度跑3~5分钟，接着用8的速度跑2~3分钟，再降到5的速度跑3~5分钟。这
样可以避免体力的不必要消耗。坡度用0%~4%就可以。

坚持是健身的一个基本前提条件，跑步同时也是一个锻炼意志的方法，长期的坚持奠定了健身成功的基
础。这不仅仅是这个行动的坚持，而是我们思想意识的一种坚持，也正是这种坚持造就了我们健康的身
体。

中端家用跑步机多少钱？

中端家用跑步机的款式是多的。其跑步区域相对产品要小一些，但是足够普通身材的人使用。它可以调
节速度和坡度，同样具有防静电防打滑跑道，以及较大的蓝色液晶显示屏，可以显示速度、时间、距离
、卡路里、心率、坡度等数据。只是不能用来看视频和上网。不过中端产品大都有MP3接口，可以用来
听音乐。另外，它还像产品一样，具有手握式心率测试功能。中端家用跑步机价格一般3000-5000元左右
。



1965年北欧芬兰唐特力诞生了全球第1台家用的跑步机，设计师根据传速带的原理改变而成。一个合适的
心率，持久运动，才会消耗少量糖分，大量脂肪，才会达到减肥效果。心率过高，消耗的大部分是糖分
，很少脂肪，达不到减肥瘦身，反而对身体也有危害；心率过低，对身体没有危害，但是减肥效果不好
。大有健身器材公司专业从事室内健身器材跑步机的销售，如果需要请拨打图片上的联系方式联系我们
。
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