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跑步机训练效果不如路跑？

跑友们认为跑步机训练效果不如路跑，大多讲的是跑步机由于有履带的带动，让跑者只要顺着履带的动
力把后摆的腿提起，就能持续在原地跑步，和平地跑步相比少了推蹬前进的力量，所以跑起来会较为省
力。

但这个只要在跑步机跑步时稍微加一些坡度就可以解决，有研究表明，将跑步机的坡度提升1%，就可以
基本完全模拟路跑时的状况，企业健身房跑步机价格，即弥补室内跑步没有风阻，以及跑步机原地跑，
缺少跑姿势中“落下”这一环节的缺憾。

以上就是关于健身器材的内容，本文内容由北京奥力来健身有限公司整理。

跑步机——热量消耗

跑步机算是健身房里消耗热量较多的几个器械啦！很多人都觉得跑步是纯粹的下肢运动，但实际上跑步
的特征是几乎所有大肌群参与，并且由大肌发力传导到末端。

所以其实，跑步算是全身类的运动，而非单纯的腿部运动。因此，跑步的热量消耗也是全身性的、比较
高的。尤其是不同的跑步速度，对热量的消耗也是不大相同的。



以60Kg的女性和80Kg的男性为例，从6km/h的慢跑开始，到14.5km/h的快跑，热量的消耗是非常客观的。
男性跑12km/h的热量基本就过1000kcal了。这大概相当于你坐在那里工作8-10个小时左右。

虽然大部分人跑不了这么快、持续不了这么久，但仍然可以作为参考。

北京奥力来健身有限公司专业致力于健身器材，如需了解更多详情，欢迎与我们沟通!

选择跑步时间的原则

饭后两小时才能跑

人吃完了饭，血液集中在胃部，用以帮助消化，所以人吃饱了容易犯困，部分原因就是大脑血液不足，
供氧量降低，另外副交感神经开始促进胃液分泌和胃的蠕动。

而跑步，由于运动的需要，大量的血液会流向四肢，这就和消化系统抢血液了，跑步还会让交感神经（
主导紧张、兴奋）兴奋起来，跑步机价格，饭后一跑步，嘿！两神经打起来了，结果可想而知，跑步也
跑不好，专业跑步机价格，消化也消化不好。

其次大家都知道，胃里塞满了食物，跑起来，咣叽咣叽的很不舒服，胃部蠕动加上跑步时的颠簸，进口
跑步机价格，很容易引发呕吐。饭后两小时，胃部已经没有大量的食物剩余了，这时候跑就比较好。吃
得越少，跑和吃的间隔时间可以越短。

北京奥力来健身有限公司致力于健身器材，如您想了解更多您可拨打图片上的电话进行咨询！

跑步机价格-专业跑步机价格-奥力来健身(推荐商家)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）坚持“以人为本”的企业理念，拥有一支技术过硬的员工队伍，力求提供更
好的产品和服务回馈社会，并欢迎广大新老客户光临惠顾，真诚合作、共创美好未来。奥力来健身——
您可信赖的朋友，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，联系人：黄先生。
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