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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，要和教练进行沟
通，让教练根据实际情况减少跑步的量，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！

跑步注意事项

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，北京赛思蒙仪器有限公司竭诚为您服务
！

要保持正确的姿势。跑步时一定要收腹挺胸、收紧腰背部肌肉，将手臂抬起来跑，如果放下跑起来会很
累，而且肺活量得不到舒展。

屈膝跑也是错误的方法，每次步子迈出去，都要蹬直。

跑步时手臂不要左右摇摆，而是前后摇摆，不然会岔气。



在跑步机上跑步，步子不能太大，跑步机报价，而且 一定要是前脚掌先落地。

然后心率也是要控制住的，一般60%~80%即可，心肺较好的人可根据自身要求适当提高。

跑步结束时不要立刻按停止按钮，专业跑步机报价，应逐渐减速至行走速度，至少等心率降低至120次/m
in以下才可结束。

选购跑步机时需要考虑哪些范围？

五个重要的考量以下五点对于采购者来说，是决定性的考量范围：

（1）一台跑步机的电子仪表功能，员工健身房跑步机报价，如：信息读取、课程操作、心跳训练等，就
你对跑步机的满意度而言，多功能跑步机报价，有多重要！

（2）当你使用跑步机的速度及坡度功能来挑战自己时，你是否需要将跑步机调整作用至zui高动力？

（3）当你在使用跑步机时，你是否感到舒适自在？

比如：跑带的长度、宽度，在你跑步而自然迈开的步伐来说，尺寸是否适当。跑板的弹性对你来说是否
软硬适中。跑步机运作、跑步时，你感到安全吗？

（4）你将会多常去使用你的跑步机呢？这是你考虑是否得调整花费预算的因素

（5）跑步机该有的使寿命有多久？保固内容的细节为何？维修服务如何提供？以及你该如何自己做日常
的保养？

想了解更多服务信息，您可拨打图片上的电话咨询！

多功能跑步机报价-奥力来健身-跑步机报价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）在健身这一领域倾注了诸多的热忱和热情，奥力来健身一直以客户为中心、为客户创
造价值的理念、以品质、服务来赢得市场，衷心希望能与社会各界合作，共创成功，共创辉煌。相关业
务欢迎垂询，联系人：黄先生。
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