
商用跑步机一台多少钱 商用跑步机 奥力来健身 

产品名称 商用跑步机一台多少钱 商用跑步机 奥力来健身

公司名称 北京奥力来健身有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 北京市朝阳区朝阳门北大街乙12号天辰大厦608
室

联系电话  13641033796

产品详情

跑步机——热量消耗

跑步机算是健身房里消耗热量较多的几个器械啦！很多人都觉得跑步是纯粹的下肢运动，但实际上跑步
的特征是几乎所有大肌群参与，商用跑步机，并且由大肌发力传导到末端。

所以其实，跑步算是全身类的运动，而非单纯的腿部运动。因此，跑步的热量消耗也是全身性的、比较
高的。尤其是不同的跑步速度，对热量的消耗也是不大相同的。

以60Kg的女性和80Kg的男性为例，从6km/h的慢跑开始，到14.5km/h的快跑，热量的消耗是非常客观的。
男性跑12km/h的热量基本就过1000kcal了。这大概相当于你坐在那里工作8-10个小时左右。

虽然大部分人跑不了这么快、持续不了这么久，但仍然可以作为参考。

北京奥力来健身有限公司专业致力于健身器材，如需了解更多详情，欢迎与我们沟通!

在跑步机上可以快走吗

至于很多人喜欢在跑步机上快走，其实这也是很不错的运动，尤其适合体重和体脂相对较大的朋友。因
为我们多次多次强调过，体重大、体脂高的朋友进行伴有强烈冲击的有氧运动，商用跑步机哪个品牌好
，非常容易引起脂肪和身体组织的共振，从而伤害到身体。而相比跑步，快走确实可以相对更少的引起
膝关节的损耗。



相比跑步，快走对膝盖的损伤更小

TIPS

当国人的BMI大于24，体脂率男性过25%，女性过30%就算大体重了。

如果没有相关的体脂数字，可以看看自己的腰围，一般男性腰围过85cm，女性过75cm，就已经不太适合
激烈的有氧运动了。

然而，跑步机上跑和走的热量燃烧还是有一定的差距的，商用跑步机一台多少钱，跑步明显比走路燃烧
的热量更多，所以体重正常的同学，想要减肥效果好的话，能跑起来，尽量还是不要走。

但对于体重大的朋友，先用力量训练和平缓一些的有氧把体重和体脂降下来再去做相对激烈的跑、跳之
类的训练，商用跑步机品牌排行榜，才是保护自己的关键。

想要了解更多健身器材的相关信息，欢迎拨打图片上的热线电话！

使用跑步机是需要合理调节

所谓的跑步机跑伤膝关节，大部分原因是跑步速度跟不上跑带速度，因此，跑者设定速度时切忌过快；

另外，虽然一些跑步机上为跑者提供了各种跑步模式，不过为了更好的体验，要根据自身情况适当调整
。

坡度：应控制在0~10%之间，在1%~4%时跑步比较轻松；速度：跑步速度一般选在5~10，开始是选择速
度为4~6的快走，适应之后可逐渐增加至6~8的慢跑；

如需了解更多健身器材的相关信息，欢迎关注北京奥力来健身有限公司网站或拨打图片上的电话询！

商用跑步机一台多少钱-商用跑步机-奥力来健身(查看)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）是一家从事“健身器材”的公司。自成立以来，我们坚持以“诚信为本，
稳健经营”的方针，勇于参与市场的良性竞争，使“奥力来健身”品牌拥有良好口碑。我们坚持“服务
为先，用户至上”的原则，使奥力来健身在健身中赢得了众的客户的信任，树立了良好的企业形象。
特别说明：本信息的图片和资料仅供参考，欢迎联系我们索取准确的资料，谢谢！
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