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青岛室内健身有氧器械哪里有

生成日期: 2025-10-23

动感单车选购要点：飞轮重量、车身重量和承重、阻力调节方式、座椅和把手调节、软件优势。
飞轮重量跟飞轮材质有关，什么材质的飞轮会比较好呢？现在的飞轮用材主要有那么几种：
1、钢板飞轮：采用钢板材质，且因表面做了电镀或者烤漆处理，所以不容易氧化上锈。
2、铝合金飞轮：铝合金的飞轮质感好，不易生锈，但是重量比较轻，踩起来可能比较飘，对锻炼强度有要求的
可以略过了。
3、铸铁实心飞轮：可以说是飞轮里面较好的了，用于比较好的动感单车，因为它里面是实心的，重量会更大，
运动体验也更好。
其他还有铁皮空心的，这个就比较劣质了，铁皮里面可能会灌注水泥，节约成本，如果看到动感单车价格特别
低，可能使用的材料不咋地，贪小便宜可不好哦。动感单车占地面积小，买一台放在家里也很适用哦。青岛室
内健身有氧器械哪里有

动感单车能量区间的设计将训练时段划分为：恢复区间、耐力区间、力量区间、间歇区间和竞赛日，便于
健身者在所有的能量区间进行转换训练。
在恢复区间，没有爬坡也没有跳跃，只有很轻的阻力。只要闭上眼睛，用鼻子呼吸并且放松，感觉脚下的循环
踩，让它变得顺畅起来，专注于躯体放松，双手轻轻地搭在车把上，将心率维持在较大心率的50%～60%，轻松
完成所有动作。试试在脚踏车上练习冥想。
在耐力区间，较大心率可维持在65%～75%之间。重点是找到令人感觉舒适的、能够保持长运动时间的心率和踩
方式，放松肩膀、脖子、肘关节以及小腿。即使感觉到腿部有些发酸了，也要坚持住，保持呼吸，这是挑战体
能和意志的时刻。青岛室内健身有氧器械哪里有椭圆机的整个练习过程中都应该保持全脚掌接触椭圆机踏板。

一般说，选择一个家用的健身设备，应该从下面几个方面去衡量：目的、参加锻炼的肌群（全身还是局
部）、安全、科学和技术的支撑、占地面积、价格、维护保养、可移动性等。
健身有氧器械锻炼的目的：
1. 跑步比赛的准备。如果是跑友为了保证自己有个稳定的训练环境，即刮风下雨或空气污染时还能训练，跑步
机应当是好选。
2. 病后或伤后康复。椭圆机或固定式自行车是好选，因为它们较大好处是运动时冲击力比跑步机低。这是因为
运动中，你的脚一直踩在踏板上，因此消除了体重（跑步时发生的）抬起脚和放下脚的力。这使它成为锻炼初
学者或膝盖或脚踝等关节受伤人的好选择。由于椭圆机对主要关节的负面影响明显降低，它对于膝盖、臀部或
背部受伤和肥胖的人群是一种更安全、更容易获得良好有氧锻炼的方式。
3. 健身提高心肺功能。单位时间里对心血管冲击较大的是划船机，跑步机和椭圆机并列第二，固定自行车随后。
4. 变瘦燃脂。单位时间里能量消耗应该还是是划船机较好、椭圆机和跑步机第二，固定自行车随后。但有研究
表明，如果安排合理，它们在燃脂变瘦上没有实质差别。

有氧健身器材包括：跑步机、健身车、踏步机、椭圆机、台阶器、动感单车、划船器、倒立机、体适能一
体机、羽毛球器械、乒乓球器械等一些辅助有氧运动的器材。
椭圆机将行走、登台阶、自行车和滑雪等多种运动方式结合在了一起。能够锻炼到上下肢的协调性。练习中对
关节压力小，是一项老少皆宜的运动器械。噪音较小。
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跑步机：
优势：跑步是人类较基本的运动，跑步机上的运动可以让身体达到多方面的训练效果。
局限性：跑步对关节有一定的压力，膝盖及髋部有伤的人或老年人具有一定的危险性。噪音比较大；运动中主
观疲劳感比较强。
总结：具有一定的危险性。动感单车使用坚固、高质量的配件及材料，确保动感单车可经受住强度高的使用。

动感单车主要锻炼下肢力量。此外，骑车时，尤其是调高单车阻力时，腘绳肌、小腿和臀肌会有灼热感，
下肢肌肉群能得到有效锻炼，塑造更强壮的腿部肌肉。腿部肌肉是身体较大块的肌肉，这一部位的肌肉重量越
大，在锻炼和休息时燃烧的热量越多。而且，与跑步等其他有氧锻炼相比，骑动感单车对关节施加的压力更小，
受伤的风险很低，对于腰痛且有变瘦需求的人来说，这是非常好的选择。骑车能燃烧多少热量？骑动感单车所
燃烧的热量数值因人而异，根据骑行的强度和骑车人的体重，骑车每小时燃烧的热量为400~1000千卡。从理论
上讲，每周3~4节动感单车课程，可燃烧1200~4000千卡热量。如果期间坚持均衡饮食，体重每周能减轻0.5~1斤。
椭圆机是相当常见的心肺适能运动训练工具，而且也广为使用者喜爱。青岛室内健身有氧器械哪里有

动感单车的飞轮重量跟飞轮材质有关。青岛室内健身有氧器械哪里有

现在通常会把健身器材分为有氧健身器材和力量健身器材（无氧健身器材）两大类，直观的理解就是辅助
完成有氧运动的器材就是有氧健身器材，常见的有氧器材有：跑步机、健身车、踏步机、椭圆机等。
所谓有氧运动，是指中等强度的有较多的大肌肉群参加的耐力性运动。由于中等强度的运动主要由糖元和脂肪
分解产物通过有氧代谢，充分氧化来提供能量，较后产生的二氧化碳经呼吸排出，不产生大量的乳酸，故称之
为有氧运动。
固定自行车能够有效地帮助身体燃烧热量；脚踝处的压力相对跑步机要小，因此具有较高的安全性；与其它有
氧器械相比，固定自行车的占地面积要小；腿部塑型效果较好。青岛室内健身有氧器械哪里有

广州市丽康康体设备有限公司总部位于永平街丛云路816号首层B102室，是一家专门从事研发，设计，生
产，销售，服务为一体的健身房器械生产企业。专注配置企事业，单位，俱乐部，会所，酒店，军体院校，健
身房。丽康公司秉承“利国丽民，康健人生”为理念，以成为健康天使、造福全人类为神圣使命，的公司。丽
康健身器材拥有一支经验丰富、技术创新的专业研发团队，以高度的专注和执着为客户提供健身器材，女子塑
形器械，健身房设备，普拉提器械。丽康健身器材致力于把技术上的创新展现成对用户产品上的贴心，为用户
带来良好体验。丽康健身器材始终关注运动、休闲市场，以敏锐的市场洞察力，实现与客户的成长共赢。


