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皓千减肥训练营告诉你运动减肥的误区

一些肥胖者总抱怨运动减肥难以取得满意效果，其实，不少运动减肥者的失败往往与其错误的观念和做
法有关。误区：只要多运动，便可达到减肥目的。运动虽能消耗人体内的热量，但仅靠运动减肥效果并
不明显，研究表明，即使每天训练数小时网球，但只要多喝一两听甜饮料或多吃几块西式糕点，辛辛苦
苦的减肥成果便会化为乌有。因此，要想获得持久的减肥效果，除了进行运动外，还应从饮食上进行合
理调控。

皓千减肥训练营告诉你运动不减肥的原因

现已公认，运动是减肥的有效手段，硚口减肥训练营，但这点在不少肥胖者身上并不很快有效果，专业
减肥训练营，或效果不满意。有人因此责怪运动对减肥“没用”。其实，运动减肥效果不佳的原因并不
那么简单，这里不妨简单分析一下。减肥失败的常见原因包括：

（1）没有坚持减肥运动。有的人在减肥开始时，学生减肥训练营，感到比较劳累和不习惯。没练多久，
就想休息几天。
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（1）运动法运动也可瘦大脸！运动减肥的效果是很有效的，少年减肥训练营，如果你的脸真的“肿”了
，剧烈运动后的大量排汗，可有助于水分迅速排出体外。

（2）饮食法平日三餐中多吃那些可以利湿的蔬果，如冬瓜等。如果你的脸是因肌肉硕大引起的肥胖，就
请拒绝口香糖、甘蔗等锻炼咀嚼肌的食品，因为它们只能促使你的面部肌肉更加健硕。

（3）沐浴法我们都知道高温沐浴是减肥好方法，同样高温沐浴也可以瘦大脸。

硚口减肥训练营- 皓千体育-专业减肥训练营由武汉皓千体育发展有限公司提供。“减肥训练营,减肥夏令
营,减肥训练营,运动减肥,减肥中心”就选武汉皓千体育发展有限公司（www.027hqty.cn），公司位于：武
汉市珞喻路461号武汉体育学院体育馆二楼，多年来，皓千减肥坚持为客户提供好的服务，联系人：董老
师。欢迎广大新老客户来电，来函，亲临指导，洽谈业务。皓千减肥期待成为您的长期合作伙伴！
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