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科学的运动减肥法

（1）减肥锻炼要做到中等强度、长时间运动。俗话说：“磨功出细活”，形体锻炼就是一件“细活”，
心急反而会适得其反。运动量太大，会强烈刺激某一局部，造成肌肉体积骤增。

实践证明，中等强度运动量既能消除脂肪又不增粗肌肉。另据证实，只有运动20分钟后，人体才开始动
用脂肪供能，因此一次运动至少要30分钟。减肥运动一般每天运动60分钟以上，专业减肥训练营，每周5
天。

皓千减肥训练营告诉你运动应注意哪些问题

工作相当忙碌，家里的事情也不少，荆门减肥训练营，还有各种应酬⋯⋯实在没有时间安排系统的健身
计划？那么就别浪费你上下班途中、等车以及乘坐公共汽车的10分钟，因为好好利用这段时间，你就能
偷偷变瘦。这段时间运动减肥应注意以下几个问题：

注意走路的姿势。每天上下班途中，只要能走路时就尽量走路。走路的姿势非常重要，挺胸、收小腹，
臀部夹紧，千万不要弓腰驼背。如果走路时不紧缩小腹，不管你走多少路，也无法刺激你的腹部肌肉，
成人减肥训练营，你的小腹就不会缩小。此外，驼背会破坏身体的平衡感，降低走路的运动效果。



皓千减肥训练营教你热量消耗五原则

热量消耗五原则消耗身体里的多余热量，才能达到塑身、减肥的目的，如果你能掌握下面的5个小技巧，
就能让你的运动事半功倍，让热量消耗翻一番。

营养搭配。荤素搭配，占全天热量的30%即可。合理的早餐食品应该是富含水分和营养的。牛奶、豆浆
符合上述要求，可任选一种，运动减肥训练营，还要有适量的蛋白质和脂肪，吃一些鸡蛋、豆制品、瘦
肉、花生等，这样不但可使食物在胃里停留较久，还能使人整个上午精力充沛。另外还需吃一点水果和
蔬菜，这不仅是为了补充水溶性维生素和纤维素，还因水果和蔬菜含钙、钾、镁等矿物质属碱性食物，
可以中和肉、蛋、谷类等食品在体内氧化后生成的酸根，达到酸碱平衡。

荆门减肥训练营- 武汉皓千体育-专业减肥训练营由武汉皓千体育发展有限公司提供。武汉皓千体育发展
有限公司（www.027hqty.cn）是湖北 武汉 ,减肥增重产品的企业，多年来，公司贯彻执行科学管理、创新
发展、诚实守信的方针，满足客户需求。在皓千减肥领导携全体员工热情欢迎各界人士垂询洽谈，共创
皓千减肥更加美好的未来。
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