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产品名称 企业健身房跑步机专卖店 奥力来健身公司
跑步机专卖店

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

跑步前能吃东西吗

如果是一场持续60分钟以内的轻松跑，跑前不吃东西或者仅适当饮水并没有什么不妥。

但是如果是强度更大的跑步，那么跑前吃点东西就很重要了，空腹出门你会很快疲劳，多功能跑步机专
卖店，而且想达到目标配速会更难。这会给身体带来很大压力，训练效果也会大打折扣。比较好的做法
是提前2-3小时吃一顿高碳水化合物的饭菜。

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！

如何安全地利用跑步机进行锻炼？

运动量连续跑步不要超过1小时  

就是一定要注意跑步的量。有些人为了减肥，以为跑得越多越好，其实过量跑步对身体是不好的。从强
度来看，商用跑步机专卖店，180减去年龄的数字，是比较安全的每分钟的心率数字，如果是初跑者这个
数字还需要再降低一些。跑步者一定要注意自己的心率数据，强度不要太大。

跑步机上连续跑步的时间不要超过1个小时，否则对膝关节等都会有伤害。每个人可以根据自己的身体情



况来决定跑步时间，一次在40分钟左右比较合适。

以上是由北京奥力来健身有限公司发表内容，如有需要，欢迎新老客户莅临！

如何使用跑步机健身更科学？

训练前吃点东西，空腹锻炼容易造成运动性贫xue，运动前喝杯果汁，或者吃个香蕉，跑步机专卖店，就
能让你体力充沛地锻炼，但不要吃垃圾食品，企业健身房跑步机专卖店，比如油炸面包圈。

建议在跑步机下面，铺上专用的运动地垫；一方面可以消除跑步时的噪音、保护地板，另一方面可以有
效防止灰尘及异物进入电机箱或跑带和跑板之间。

以上内容由北京奥力来健身有限公司为您提供，欢迎各位朋友拨打热线电话进行咨询！

企业健身房跑步机专卖店-奥力来健身公司-跑步机专卖店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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