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跑步锻炼时的安全性如何：我们使用跑步机进行锻炼的目的就是为了身体的健康，因此跑步机的安全性
是我们必须要考虑的。一般可以从跑步机扶手的设计是否方便的且舒适以及急停按钮是否容易触及和灵
活。

跑步机面板设计是否人性化：当我们在跑步机上锻炼的时候，跑步上的信息是我们随时关注的。因此跑
步机面板设计是否符合人体工学就显得比较重要了。

跑步机马达：跑步机马达方面，除了功率要适合体重外，马达运行时候的平稳性以及有无噪音这两方面
也需要注意下。

室内健身器材安全使用 在任何健身俱乐部里进行运动之前，都要做身体测试，如果你有疾病或者过敏史
，还需要有医生的证明,安全永远是重要的。穿合适的服装，尤其是运动鞋，一定要选择一双舒适,合脚的
运动鞋。使用跑步机前要先检查跑步机的放置是否稳定，台面是否干燥。在开始运动之前双脚要站在跑
步机两侧的脚踏部分，并且把紧急制动夹片夹到衣服上。当所有都调试完毕，跑步机开始转动的时候，
再把脚放到跑步机的台面上，如果是刚开始使用，需要把双手扶在两侧的扶柄上。



室内健身器材掌握好跑步的速度，我们跑步速度直接关系我们是否能长期坚持跑步，一般来说，刚开始
跑步的速度太快，将导致我们的耐心成直线下降，如果想长期坚持下去，我们就需要在开始的时候降低
速度，然后一直坚持这个速度进行锻炼。

室内健身器材安全性

在安全性方面，用跑步机在室内跑步唯1需要注意的就是人的平衡性，有些人跑完步下了跑步机以后，会
有晕眩的感觉。另外，由于跑步机如今的跑带宽度大致有40CM，45CM和47CM几种宽度，即便是47CM
宽的跑带，人在跑的时候也得非常注意自己身体的平衡性，如果自己的脚不小心踩到跑带之外，就可能
因为中心不稳而导致摔倒。

天气原因

天气原因是决定是否能进行室外跑步的一个因素，像雾天、雨天、下雪天都不适合进行室外跑步，而有
了跑步机就没这个限制了。方式是，在天气好的时候在室外跑，天气不好的时候就用跑步机在室内跑。
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