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产品名称 健身房椭圆机多少钱 健身房椭圆机
北京奥力来健身公司

公司名称 北京奥力来健身有限公司

价格 面议

规格参数

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

联系电话  13641033796

产品详情

怎么使用椭圆机锻炼效果会比较好？

北京奥力来健身有限公司专业供应椭圆仪，我们为您分析该产品的以下信息。

1、全脚掌落地，在整个过程中，脚后跟不要抬起。做椭圆运动时，腿部是向下踩，刚开始训练时可以稍
微向前下方，感受臀部和大腿后侧发力。如果向后蹬或者脚后跟抬起，就会更多使用大腿前侧发力，健
身房椭圆机，有违我们锻炼臀部的本意。

2、经常使用椭圆机比跑步机、单车更多锻炼到我们的臀部和大腿后侧，可以有效消除假性髋部，防止出
现大腿前侧过度发达影响美观和腿型。当我们的臀部活动开后，在日常走路、健身、瑜伽过程中就可以
明显感受到臀部发力，进入一个良性循环。

3、运动后，健身房椭圆机多少钱，一定要注意做好拉伸，美化腿部线条。尽量能用超过十分钟的时间，
重点拉伸臀部和大腿的前后侧，每个动作坚持20秒以上为好。

椭圆机操作注意事项

以下内容由北京奥力来健身有限公司为您提供，今天我们来分享椭圆仪的相关内容，希望对同行业的朋
友有所帮助！



1、在锻炼场所我们常看到，一些锻炼者误将椭圆机当作跑步机，运动时只有腿用力，胳膊仅仅在腿的带
动下起稳定作用，或干脆不扶扶手。利用椭圆机健身时，如果手脚配合不协调，越用力身体越紧张，上
下肢之间的对抗也会更强烈，还可能由于动作不协调，产生疲劳感，拉伤肌肉甚至摔伤。

2、不要向后运动，以前很多的朋友认为，在椭圆机上向后运动，可以更多的利用到臀部，其实是吗？两
种方向主要是针对你的大腿部分，健身房椭圆机哪家好，而且向后运动的时候，膝关节的压力会增大，
长久的下去，会对膝关节的韧带和肌腱有不良的影响。

3、尽量不要让脚板离开踏板，因为椭圆机上的部件很多，如果说你离开的话，稍有不慎会碰撞到，造成
不必要的的损伤，同时也让你保持不住身体平衡容易摔倒。

4、正确的家用椭圆机使用方法是：双手轻握器械上方的扶手；手随着脚依次向前进行蹬踏运动；等手脚
的运动达到比较协调的程度后，再逐渐增加手的推力和拉力。

动作频率应逐渐加快，但不宜太快，一定要在自己能够控制的范围之内。

使用椭圆仪的常见错误 ，你知道多少？

1、从不改变阻力

一旦身体对锻炼程序感到适应，就可能遭遇平台期，为了更好的训练效果，必须做出改变。

增加阻力是确保你保持进步的较佳方式，当你提高阻力时，只要身体能跟得上运动就是合适的。

2、没保持速度

椭圆机和跑步机之间的区别在于，你可以控制锻炼速度，健身房椭圆机批发，而不是让机器来控制你的
速度。

即使增加了阻力，你也应该保持稳定速度。经过一段时间的锻炼，你完全有能力获得速度和阻力之间的
平衡。

3、呼吸有问题

虽然呼吸是健身的重要组成部分，但很多人都忘记了这件事情。善用正确的呼吸方法，才能增加肺活量
和提高耐力。

调整呼吸后还要注意速度的变化，数量多不意味着质量高，在椭圆机上跑1个小时而没有任何阻力或速度
的变化，其效果肯定比你想象的要小。



想要了解更多北京奥力来健身有限公司的相关信息，欢迎拨打图片上的热线电话！

健身房椭圆机多少钱-健身房椭圆机-北京奥力来健身公司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）位于北京市朝阳区朝阳门北大街乙12号天辰大厦608室。在市场经济的浪
潮中拼博和发展，目前奥力来健身在健身中享有良好的声誉。奥力来健身取得商盟认证，我们的服务和
管理水平也达到了一个新的高度。奥力来健身全体员工愿与各界有识之士共同发展，共创美好未来。
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