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西安大有健身器材有限公司分享：跑步机，是常用的健身器材，也是在家中健身爱好者必备的日常健身
设备。可是对于一个初次选择跑步机的用户来讲，如何才能正确选购跑步机？听：听跑步机电机的运转
声音，马大是否运转平稳，噪音是否正常电机是跑步机的心脏，质量好的电机相对而言的噪音会比较低
，整机的震动也比较小，这是购买跑步机的重中之重。

在用室内健身器材跑步机之前应该先进行热身。不做热身：上跑步机前如果不做热身活动，是很容易造
成大腿、小腿肌肉拉伤的。压腿、下蹲、拉伸肌肉、屈伸关节等能提高肌肉的温度，使肌肉变得更加柔
软。

速度设定太快：健身者使用跑步机首先要了解自己的运动极限。如果体力跟不上，设定的跑步速度过快
，就容易出现节奏跟不上的情况，很容易摔倒，这是“新手们”常会遇到的问题。上跑步机后应先进行
慢走、慢跑等“动态”热身，再慢慢加大运动量，此过程以10—15分钟为宜。此外，下跑步机时也应该
逐步减慢速度，以免出现眩晕感而摔倒。



跑步机对体重大的人来说真的伤膝盖，甚至对我老婆这种55kg的来说也是稍有不慎就膝盖疼，虽然真的
有效，我在跑步机上有一个月靠6km时速快走配合器械瘦了11kg。但是后半月板2度损伤。。。没办法，
跑步的动作确实是要特别调整的，我请教过专家，这个是要练的。捎带说下，按照有些健身专家的意见
是不是“跑步机你这么跑就错了，要半蹲着跑，这样才能全都练习到”。 

 

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

