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杭州厂家自营工厂直销动感单车跑步机
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    训练后，除了需要补充一些糖分，其他营养也很重要，尤其是蛋白质。鸡蛋、脱脂牛奶、
鱼、豆腐和粉状的蛋白质补给品都是蛋白质的上好来源。据估计，一个经常锻炼的人所需蛋白质
的克数和其瘦体重的磅数相同。比如，如果你的体重是140磅，其中15%是脂肪，那你的瘦体重
是119磅，你每天就需要摄入119克蛋白质。水分也是特别重要的，没有任何东西比水分更能影响
运动表现和身体健康。哪怕只有40分钟的动感单车训练，也有可能让你严重脱水。比较好是每天
饮用身体重量一半的水分（把体重的磅数变成盎司数），这里指的是白水、含7%或以下的碳酸混
合能量饮料。大多数果汁、苏打水都含有超过7%的糖分，胃吸收得慢，不是有效的补水来源。是
否摄入了足够的水分，你可以参照两个指标——尿液清澈：水分足够时的尿液应该是清的；运动
前后量体重：动感单车课前课后的体重应保持不变，所饮的水正好补充了因流汗而失去的水分。
运动中的体重减轻只是暂时失水的结果。
身体的水分流失很快，因此要及时补水。杭州厂家自营工厂直销动感单车跑步机

2.传动方式目前有链条与皮带两种方式，虽然说两者在实际使用上各有优缺点，但目前主流
产品以皮带传动为主，尤其是家用的动感单车。链条传动承重强且寿命长，但噪音大且经常需要
上油维护，容易有污渍，一般常见于健身房使用。皮带传动静音、平顺且噪音小，但橡胶皮带不
如链条耐用，时间久了就会松弛或断掉。因为静音的特点，比较适合家用，并且家用的频率远低
于健身房，耐用性问题并不会很明显。总结：家用动感单车要选择皮带传动的款式。杭州厂家自
营工厂直销动感单车跑步机手臂伸向前方不觉得吃力就好。车把的高低也可以根据骑行者的身材
升降。

    动感单车骑时间长了能***吗骑动感单车能***，不过要注意以下几点1、一次45分钟左右
动感单车骑够45分钟，控制强度且坚持一段时间是能减脂的。不要为了***骑行太长时间，这
样**度的练习只会对身体造成损害。正常来讲一个课程是40-45分钟。2、每周**少三次一节动感
单车课为45分钟，消耗的热量约为400-500大卡，相当于长跑75分钟。全程为：热身舒展、常规坐
式练习、山地冲刺练习、拉伸放松。想通过动感单车***的，每个步骤都需要做，每次训练后的拉
伸才能帮助我们练就好看的身体线条。3、坚持一个月才有效减脂是一个需要长期巩固的行为，周
期太短不会有很好的效果，一个月以上的时间才能使得机体形成一定的习惯动感单车骑时间长了
脚疼是怎么回事1、运动鞋的问题选择了鞋底较软的运动鞋，骑行时双脚向下蹬踏发力，鞋底发生
形变，所有的压力被集中在踏板区域，重量不变，受力面积减小，单位面积的压力被增大，所以
导致脚疼。2、蹬踏位置的问题动感单车和自行车的蹬踏方式不同，动感单车应该是用脚掌中轴发
力，许多人沿用自行车的方式用前脚掌，发力位置过于集中，容易引发疼痛。3、骑行动作的问题
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许多动作要求运动者离开座位，站着骑行，这样会使得双脚承受更大的压力。

    3选择合适的负荷任何运动对人体都会有一定的负荷。人体所能承担的负荷也是有上限的，
如果超过上限，久而久之就会对身体产生影响。与其他运动一样，若想完成一定强度的训练，首
先要保证我们的肌肉力量可以应付，否则低强度训练就会造成损伤。针对动感单车训练，需要针
对特定肌肉，比如**肌群、臀部肌肉和腘绳肌进行一定程度地锻炼，才能达到完成动感单车训练
对肌肉的要求。否则不仅容易出现特定肌肉的拉伤，也会失去肌肉保护关节的作用，造成膝关节
损伤。骑车时，既要注意控制节奏，也要注意适量运动，避免出现过度运动造成的横纹肌溶解，
进一步造成肾衰竭。另外，也可以观察自己的比较大心率，以调整训练强度。可以使用公式208–
（）来确认自己的目标心率。实际心率如果未达到，说明还可以进一步增加训练强度；如果超过
适宜心率过多，则需要适当减小训练强度；如果出现头晕、胸闷、心慌等不适，一定要尽快停止
训练并告知身边的人。
要选择适合自己的方法，俩种方式都能够有效的锻炼自身的腿部肌肉。

站姿平骑站姿平骑是在坐姿平骑的基础上将重心略微前移，站立起来，这个动作和跑步有点
像，相比坐姿骑车动作，能锻炼到更多的肌肉，由于一定程度上可以利用体重抵消一部分阻力，
一般会搭配中高级别的阻力。站姿爬坡站姿爬坡是强度比较高的动作，是在站姿平骑的基础上，
再次将重心前移，上半身身躯下压，此时，手必须要牢牢抓住车把的**前端，并且发力保持身体
稳定。站姿爬坡能够调用全身**多的肌群，通常会搭配比较大的阻力，以此来很大程度地提升锻
炼效果，燃脂效果非常好，但是对体力有相当高的要求，如果没有足够强的腿部力量，可能不到
两分钟就气喘吁吁了。并不像别的训练项目那样无聊，大家一起锻炼的话，就会让锻炼更加有意
思了。杭州厂家自营工厂直销动感单车跑步机

有些动感单车具有拉伸功能，更能适合高矮胖瘦的各类人群。杭州厂家自营工厂直销动感单
车跑步机

    不同的是，它需要教练员自己找音乐，自己创编套路，所以它的好坏，很大程度要取决
于教练员的水平、经验。它是安全、有效的。▪️训练体能要注意‼️动感单车是健身房中运动量
比较大的器械之一，对体能的要求非常高，通常一堂课能消耗500卡左右的热量，同时也排出很多
汗液，身体的水分流失很快，因此要及时补水。但是大量的水分流失并不**它是靠减水来***的。
如果你在运动的时候带上心率表，要很注意的自己的心率，因为它决定你有氧的效果。就会很清
楚地看见自己在运动过程中，从哪一刻开始就完全是在消耗脂肪了。在以腿部为中心的锻炼过程
中，臀部、腰部、背部、手臂的肌肉都能得到充分的锻炼，同时还能够增强你的心肺功能。专业
健身单车的设计非常适合有氧训练，一般可分为力度骑行和强度骑行两种。前者主要是模拟山路
骑车环境，骑车时增加腿部力量，达到锻炼腿部肌肉，提高腿部力量和耐力等效果。而后者能达到
***效果，是一项非常剧烈的运动。在运动时，一定要控制呼吸节奏，以便缓解骑车时带来的疲劳
感觉。▪️动感单车是可以减脂的��动感单车所用的车体是按人体工程力学设计的，可供不同的
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身高、体重的人士随意选择，安全脚套始终固定在蹬板上。
杭州厂家自营工厂直销动感单车跑步机

浙江立诚工贸有限公司一直专注于一般项目：体育用品制造；体育用品及器材批发；户外用
品销售；家居用品制造；家居用品销售；金属制日用品制造；五金产品批发；塑料制品制造；塑
料制品销售；劳动保护用品生产；日用品零售(除依法须经批准的项目外，凭营业执照依法自主开
展经营活动)。许可项目：货物进出口；技术进出口(依法须经批准的项目，经相关部门批准后方
可开展经营活动，具体经营项目以审批结果为准)。，是一家运动、休闲的企业，拥有自己独立的
技术体系。目前我公司在职员工以90后为主，是一个有活力有能力有创新精神的团队。诚实、守
信是对企业的经营要求，也是我们做人的基本准则。公司致力于打造高品质的跑步机，动感单车，
健身车，漫步车。一直以来公司坚持以客户为中心、跑步机，动感单车，健身车，漫步车市场为
导向，重信誉，保质量，想客户之所想，急用户之所急，全力以赴满足客户的一切需要。


