
   
    



  
   咨询电话
    0898-08980898

  




  	网站首页
	 关于开云综合
      

    
	 产品展示
      	第一系列第二系列第三系列第四系列第五系列第六系列第七系列


    
	 新闻资讯
      	公司动态行业新闻


    
	 开云综合案例
      

    
	 健身知识
      

    
	 售后服务
      

    
	 客户留言
      

    
	 联系开云综合
      

    





  	
	


  
    

  




  
    最新公告：

    
    
    
    
          
                 
        
      

        

  



   
    产品展示

    
      	第一系列
	第二系列
	第三系列
	第四系列
	第五系列
	第六系列
	第七系列

 
      

        
      0898-08980898

      海南省海口市

    

  

  
     行业新闻
      当前位置： 首页 > 新闻资讯 > 行业新闻

    

    
      跑步真的能减肥，还能保养身体

      2018-07-17 10:15:42

      
跑步减肥养生技巧 肥胖要做哪些检查?很多网友都再问这样的问题，肥胖是人类一种很普遍的现象，随着生活水平的提高，不少人都出现了不同程度的肥胖。那么，肥胖要做哪些检查呢?下面向大家介绍一下吧。
更年期会胖的原因：
1、早睡早起，生活规律，保证充分睡眠。保持患部清洁。不滥用化妆品。
所有的有氧运动都是减脂的好方法，如跑步、跳绳、游泳等。还有就是正值夏天，买一件一次性雨衣穿上，在家(不要开空调)做原地跑，快速挥臂，多排汗，既减脂、又排毒。及时补充水份。以上减腰部赘肉运动每次要坚持半小时以上，否则无效。
仰卧起坐减腹部这种局部减肥法没有科学依据，并不是像看病一般“头疼医头，脚疼医脚”就能治好病。从运动角度讲，要想瘦局部，需要整体性、全身性的运动，并在此基础上再加大腹部运动，从而达到缩小肚子的目的。而坚持跑步就是一项很适合的运动。
　　跑步减肥养生技巧 上面减肥专家的介绍，大家都了解了吗?希望对各位中老年朋友防胖减肥有帮助!不要以为人老了胖些无所谓，无伤大雅，要知道，过于肥胖对中老年人的健康可是有危害的!

      
                  上一篇：跑步机正确使用三步骤 让你轻松养身 

         
          下一篇: 正确的跑步只有好处，没有坏处 
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