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上跑步机跑步前要休息好

休息切忌疲劳“硬撑”  

上跑步机跑步前要休息好，否则会因为过于疲劳而引起身体不适。如果觉得有些疲劳，家庭跑步机哪有
卖，要和教练进行沟通，让教练根据实际情况减少跑步的量，跑步机哪有卖，不要盲目坚持一定要完成
制定的所有锻炼量，“硬撑”很容易会让身体出现问题。

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！

什么时间跑比较好？

对绝大部分人来说，上班的上班，上学的上学，有限的时间基本只有早晨和晚上。

晨跑的优势是这个时间不容易被打扰，专业跑步机哪有卖，早睡早起身体也好，晨跑只要强度不是很大
，跑完一天精神都不错，晚上加班或者约会娱乐的时间也不会耽误，一天的时间感觉也多了不少。缺点
就是空气质量问题，一般在城市里，空气质量是在早晨10点和下午3点左右比较好，这个时间点跑是很好
的，但而日出和傍晚是比较糟糕的。

夜跑，如果你早晨起不来，夜跑就是你的首要选择了。但夜跑很容易和上面两个硬杠杠存在矛盾，而且
夜晚时间很容易被加班、聚会、娱乐给打乱，而且对女生来说，也没有晒黑的担心。但是，要注意安全
，不要在很偏僻黑暗环境下跑步，夜跑出事的新闻也见了不少。



想了解更多服务信息，企业健身房跑步机哪有卖，您可拨打图片上的电话咨询！

如何提高跑步机的健身效率？

跑步前喝一杯咖啡

跑前喝咖啡，其实是很多跑者用来提高路跑表现力的一种做法。而在关于跑步减能方面，这也是一种可
以被借鉴的方式。

咖啡的成分能提高血浆中脂肪酸的浓度，刺激脂肪代谢，增加脂肪的氧化作用，并且能节省肝糖使用，
有助于延续耐力，增进运动表现力。

换句话说，上跑步机前喝一杯咖啡，可以刺激脂肪代谢，延长运动时间，并且让肌肉纤维更兴奋，从而
降低疲劳的感觉。而根据跟踪研究，在跑前喝一杯咖啡，在跑步机上的减能效率要增加5%~10%。

不过前提是，跑者要先确认本身有没有心率不齐或者胃肠道的一些疾病。否则，喝完咖啡站上跑步机，
可能会出现不好的情况。

北京奥力来健身有限公司专业致力于健身器材等行业技术服务，北京奥力来健身有限公司竭诚为您服务
！

跑步机哪有卖-北京奥力来-家庭跑步机哪有卖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）拥有很好的服务与产品，不断地受到新老用户及业内人士的肯定和信任。我们公司
是商盟认证会员，点击页面的商盟客服图标，可以直接与我们客服人员对话，愿我们今后的合作愉快！
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