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有氧健身器械哪家可靠

生成日期: 2025-10-21

骑动感单车能练臀吗？
先说结论，动感单车能练臀。动感单车看起来是一个只用腿的运动，但其实你在踩单车的过程中，腰部和臀部
都在运动。
先说一个比较常见的现象，如果你仔细观察，很多人骑车的时候，会不自觉的左右摇摆，这当然是一个需要改
正的动作，所有的动感单车教程都会提到要保持上半身稳定，这两点正是腰部发力和臀部发力的一个佐证。
动感单车正确的发力顺序正是腰部腹部带动臀部，臀部再带动大腿，大腿再带动小腿，不是一个单纯的腿部运
动。
总结来说，动感单车可以练臀，如果你想要练臀的效果更好，可以尝试对下肢力量要求更高的站姿骑行，这对
下肢肌肉的锻炼非常有效。动感单车是一套完整的训练体系。有氧健身器械哪家可靠

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。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。有氧健身器械哪家可靠椭圆机练习中对关节压力小，是一项老少皆宜的运动器械。

动感单车主要锻炼下肢力量，变瘦效果非常好。
经常坚持一种骑法，锻炼的部位会相对固定。要想通过骑动感单车让身体得到更充分的锻炼，在把握基本骑法
以后可以尝试玩玩新花样
1.双脚做交替进行的上下蹬踏。用上坡时走路的方法来骑车，就像在玩太空漫步，这个动作能够很好锻炼大腿
前侧股四头肌。
2.一只脚休息而另一只脚进行上下蹬踏。这样能够有针对性地训练到一侧腰部的肌肉。
3.正确的骑行方式可以帮助你锻炼身体，因此一定要注意自己的骑姿哦!
4.一定要注意控制运动量。腿部力量太弱，骑行过程中整个上身的压力和重量会不自觉地压迫到膝关节。

室内自行车分两类：坐姿固定自行车、固定自行车团操课程（动感单车）。
室内固定自行车也是健身房里非常普及的一类有氧训练器械，非常受大众欢迎。一类是固定的坐姿自行车，一
类是室内自行车团体课程，比如动感单车课程。
固定坐姿自行车为坐姿训练，练习者在训练时身体有支撑，不用承担过多的自身体重，对膝关节的冲击较椭圆
机来说还要小，还有些坐姿自行车会设置靠背，身体可以进一步得到支撑。坐姿自行车对于那些体重过大，下
肢有伤病的练习者来说非常适合，但训练强度较之跑步机和椭圆机会低一些。
第二类是室内自行车团操课程（动感单车），它同坐姿自行车不同的地方在于，它的骑行姿势多变，有完整的
动作变化和强度安排，是一套完整的训练体系，强度也可以上到很大，消耗大。进行此类课程，一定要有资质
的单车教练来指导，比如有一定骑行经验，并获得正规机构认证的教练。椭圆机能锻炼和刺激坐骨神经的调节，
增强腰部肌肉的耐力和力量。
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动感单车基本与普通单车相似，包括车把、车座、蹬板和轮子几个部分，车身稳固地联结为一个整体。与
普通单车不同的是，它的结构可以做很大的调整，使骑行的人感觉更舒适。上车之前，首先要决定座位的高度，
通常这个高度以自己站在地面、抬起大腿并与地面水平时的高度为准，这样在骑行的时候，大腿与小腿的夹角
不会过小，从而减轻了膝盖的负担，避免其受到损伤；然后以座位的位置决定车把的位置，手扶在车把较前方，
手肘靠在把位上较为合适，身体要紧凑，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。下面是一些动感单车具体的结构解析。椭圆机运动要注意适度的原则，以及必要的休息。有氧健身器械
哪家可靠

椭圆机的使用要双手轻握器械把手，能保持身体平衡即可。有氧健身器械哪家可靠

有氧设备，选跑步机、固定自行车、椭圆机，还是？
参加锻炼的肌群：
划船机和椭圆机都动用了全身肌肉，但划船机以上臂为主，椭圆机以下肢为主。对怕把肩膀练宽的女性（尤其
是喜欢圆肩的中国女性）应该选椭圆机。跑步机和固定自行车则都是以下肢为主，尤其是固定自行车。
安全：
椭圆机和固定自行车的安全性较好，之后是划船机（因为涉及的动作不常用），排在较后的是跑步机。所以刚
刚开始用跑步机时一定要在很慢的速度下熟悉跑步机的开、停、减速、降坡度等安全有关的功能。
占地面积：
在寸土寸金的大城市这是个要考虑的因素。一般说，跑步机占地面积较大，划船机第二，椭圆机第三，固定自
行车较小。
价格：
国外市场一般是跑步机较贵，椭圆机和固定自行车差不多，划船机较便宜。有氧健身器械哪家可靠

广州市丽康康体设备有限公司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，是一家集研发、设计、生产和销售为一体的
专业化公司。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。丽康健身器材继续坚定不移地走高质量发展道路，既要实
现基本面稳定增长，又要聚焦关键领域，实现转型再突破。丽康健身器材始终关注运动、休闲行业。满足市场
需求，提高产品价值，是我们前行的力量。


