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山东商用跑步机供应商
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一般来说，用跑步机进行速度训练，有以下注意事项：1.确定好自己的目标配速，并且折算
成跑步机时速（大部分跑步机都用时速显示）2.确定好间歇时间，因为跑步机在进行速度变化的
时候并不是瞬间产生，需要短暂几秒的变化时间，所以在进行速度调节的时候需要计算好因为跑
步机训练所带来的时间差。3.在跑步机上进行强度较高的速度训练需要有很好地适应能力，尤其
是在跑步机速度变化的时候，需要身体有意识的适应跑步机产生的新的配速，这样可以更好地帮
助训练。跑步机上的力量训练基本需要利用自重完成，同时配合相应的跑步机速度坡度的变化开
展。在跑步机上跑步前，必须做好热身和拉伸运动，把手脚和各个部位的关节活动开，避免跑步
时受到损伤。山东商用跑步机供应商

跑步机跑步对我们并没有坏处，特别是对那些运动不够的人来说。跑步机也有几个限制（特
点）：一，速度和坡度有限制；二，跑步机不能模拟下坡训练；跑步机可能单调乏味，有些人可
以看电视或听歌，这是不推荐的，因为它容易摔跤，跑步机爬行机械动作，无论是快还是慢，力
量都很大。何时使用跑步机？如果只想跑几公里，并将跑步作为全方面健身程序的一部分，跑步
机是很好的，我们不需要出去跑。如果我们是一个普通的户外跑者，跑步机也是一个很好的选择，
在某些情况下，户外跑步不切实际，甚至是危险的。这不单是极端天气，还包括黑暗中跑步，遇
到汽车盲点的急转弯处跑步，以及潮湿或结冰的路面。有了跑步机，我们就无需担心这些问题。
青岛小型跑步机供应商刚开始使用跑步机时，速度由慢到快，先开始热身运动，在渐渐加快速度。

跑步机和真实的跑步有什么区别？1、气温相同的情况下，在跑步机上跑步，比在路上跑要更
热。因为健身房里虽然有空调，但是因为物理上你的身体是原地运动，因此没有自然产生的风。
而在路上跑，身体向前移动，会产生风，因此散热更容易一点。当然，健身房有空调，基本能够
做到恒温，室外跑步，冬天还好，跑步并不怕冷。夏天就很痛苦了。2、跑步机的速度的自由度差，
但是速度恒定性更好。跑步机的速度是由机器控制的，虽然你可以通过按钮调整，但是人跑步是
极点的，有一段时间比较累，一段时间比较轻松。在路上跑，累了的时候，你会稍微慢一点，轻
松的时候，会稍微快一点。但是在跑步机上你没这么自由。反过来说，跑步机却能把人锻炼得比
较能够忍受过极点，保持匀速。我在跑步机上累计跑了一千多公里，现在跑步非常标准，在操场
上、路上，都能几乎恒定地以9KM/H的速度跑，标准得不得了，每公里误差在十秒以内。

使用跑步机跑步时注意的问题：启动跑步机时，两脚尽量是踏在两边的脚板上，等启动了再
踏上跑带。刚开始时，速度由慢到快，先开始热身运动，在渐渐加快。跑步时，两手要摆臂起来，
不要扶在扶手上，这样不利于全身参加有氧运动，运动效果就没有那么好。跑步机上要是有安全
扣端口，跑步时把安全扣别在身上，这样可以避免快速跑步时，因为不能及时停止跑步机而造成
的伤害。（拔下安全扣，跑步机就自动停止了）跑步时的正确姿势应该是收腹挺胸的，刚开始可
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能有点困难，但是坚持久了，有了正确的跑步姿势，这对健身塑形有很大帮助。跑步机停止时，
速度也应是由快到慢，让人体有个反映的过程，这样下机时，人不会感到有晕眩感。要是在跑步
机上跑步直接停止下机，您就会有一种晕眩感，这很容易让您摔倒。如果您是初次使用跑步机，
请切记一定要用手抓住扶手，直到感到适应后才可以松开扶手。

在跑步机上跑步是一种便捷条件下的锻炼方式，这种方式的跑步对身体健康程度要求也是很
高的。同样，跑步机上跑步也是益处很多。如果一个10岁小孩想上跑步机上跑步，只有要他能灵
活的控制跑步机就可以，当然，家长必须在身边做好保护孩子的安全。孩子在使用跑步机的时候
应该注意什么呢？在跑步机上跑步前，必须做好热身和拉伸运动，把手脚和各个部位的关节活动
开，避免跑步时受到损伤。跑步机上跑步必须要穿运动鞋，需要专业的跑步鞋，跑步前检查是否
系好鞋带。这一点家长要考虑周全些为孩子提供必要的保护，长期跑步时特别注意孩子的膝关节、
脚踝骨处情况，避免过度运动造成的伤害，也可以带上护膝。孩子跑步前，大人一定要做好以下
两点:电源的插座是否完好；跑步机上的安全扣，孩子是否夹的标准；电机运行是否稳定。如果达
不到上述标准条件，应该尽可能让您的孩子远离跑步机，国内消费者产品安全委员会跟踪儿童受
伤，因此使用或附近的健身器材。如果由于电子表系统出现问题使电动跑步机突然加速，请立即
拔下电子表上的安全锁，电动跑步机会立即停下来。成都跑步机代理商

单功能跑步机从结构上分为两类，一类是滚轮式跑步机，一类是平板式跑步机。山东商用跑
步机供应商

一般来说，跑步机选择大概要考虑以下几点：1.稳定性：机身机构稳定，机身重量比较大跑
步机往往稳定性会比较好，不会在训练过程中因为跑步机的过分晃动而影响运动状态。2.缓冲性：
不同的跑步机传动方式略有不同，因此对于跑步机传送带材质的选择也有不同，尽可能选择传动
带质地较厚、材质弹性较好的跑步机可以有效的增加落地的缓冲效果，减少在跑步机上产生运动
损伤的可能。3.速度和坡度的变化区间：不同的跑步机机型的速度和坡度的变化区间范围是有所
差别的，根据自己的训练对于速度和坡度的需求进行跑步机选择是十分必要的。山东商用跑步机
供应商

广州市正皓健身器材厂在同行业领域中，一直处在一个不断锐意进取，不断制造创新的市场
高度，多年以来致力于发展富有创新价值理念的产品标准，在广东省等地区的运动、休闲中始终
保持良好的商业口碑，成绩让我们喜悦，但不会让我们止步，残酷的市场磨炼了我们坚强不屈的
意志，和谐温馨的工作环境，富有营养的公司土壤滋养着我们不断开拓创新，勇于进取的无限潜
力，正皓健身器材供应携手大家一起走向共同辉煌的未来，回首过去，我们不会因为取得了一点
点成绩而沾沾自喜，相反的是面对竞争越来越激烈的市场氛围，我们更要明确自己的不足，做好
迎接新挑战的准备，要不畏困难，激流勇进，以一个更崭新的精神面貌迎接大家，共同走向辉煌
回来！


