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跑步机耐力训练

耐力训练很多人不习惯在跑步机上进行耐力训练主要是来源于两方面原因，一是怕长距离跑动损伤膝盖
，二是单调的训练环境和长时间保持精神高度集中相对比较辛苦。

但跑步机进行耐力训练也有其可取之处。

跑步机进行耐力训练的优势在于不论进行稳定配速训练或者是渐进配速训练的方式都可以十分准确的把
控不同速度调节的需求。

以上就是为大家介绍的全部内容，员工健身房跑步机价格，希望对大家有所帮助。如果您想要了解更多
健身器材的相关信息，欢迎拨打以下热线联系我们！

跑步机减肥效果不佳？那是你根本不会玩

增加速度与强度

很多在跑步机上训练的人，会选择从低强度开始，慢跑40分钟或者更长时间。然而，这样的效果其实并
不理想。



相比于“轻松、不喘不累地跑10分钟”和“疲惫、又喘又累地跑10分钟”，显然后者会因为运动难度提
升、疲惫程度倍增，进而增加热量消耗。

那么，如何在跑步机上增加难度，其实相信大多数跑者也都能想到，那就是“增加速度”或者“提高坡
度”这样的方式。

当然，在这种情况下，员工健身房跑步机，“运动时间”就不一定非要达到40分钟或者更长，员工健身
房跑步机哪家好，而是要根据自己的身体情况，进行合理减少。因为在更短的时间里，跑步机已经可以
帮你消耗掉更多的脂肪。

以上内容由北京奥力来健身有限公司为您提供，今天我们分享的是健身器材的相关内容，希望对您有所
帮助！

选购跑步机需要考虑什么问题

跑步机速度考虑跑步机，它分为机械式跑步机和电动跑步机。年龄较大的人员可以选择机械型跑步机，
员工健身房跑步机哪个品牌好，它是一种主动式的跑步方式，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。年轻人可以选择电动跑步机，它是一种被动式的跑步方式，根据自身体
能首先设定跑步速度，强行训练者按此速度进行跑步

北京奥力来健身有限公司致力于健身器材供应，如您想了解更多您可拨打图片上的电话进行咨询！

员工健身房跑步机哪个品牌好-员工健身房跑步机-北京奥力来健身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）有实力，信誉好，在北京 顺义区 的健身等行业积累了大批忠诚
的客户。公司精益求精的工作态度和不断的完善创新理念将促进奥力来健身和您携手步入辉煌，共创美
好未来！
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