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为什么跑步最大摄氧量比较低－含氧量的高低对跑步的影
响有多大？-股识吧

一、为什么经常运动了肺活量还是很低

你好孩子看到你的叙述，14岁的女生肺活量大于等于1500毫升就是正常的。
你的肺活量已经很好了。
肺活量也是因人而异的，另外爱运动的人心率低是正常的。
说明身体素质很好。
所以你不必纠结，只要你在运动的时候不感到劳累，呼吸困难就是正常的，看了你
的描述，你的长跑短跑速度都非常好，说明你身体非常强壮，体质非常好

二、宜准e2最大摄氧量怎么比其他品牌手表低好多哦？

大概要几个几十块钱左右，如果我没有算错，但是也不一定，毕竟每个系列它的价
格都是不一样的。

三、如何提高最大摄氧量

扩胸运动双臂伸直，手掌向下，向前平举，保持手掌向下，缓慢而有力地分别向两
侧做展胸动作，然后从两侧收回到身体两侧。
双臂上举时吸气，双臂收回时呼气，开始练习时，可反复做50次．逐渐增加到100
次。
伸展运动双臂伸直向前上方举，缓慢而有力地向头后方伸展．上体也可轻微地向后
弯，尽量让肩关节达到最大活动幅度，使肩关节有明显的“后震”感，随后双臂收
回到身体两侧。
双臂上举时吸气，双臂收回时呼气，反复做30～50次。
慢跑慢跑是锻炼肺部功能的有效简便方法。
每次慢跑300～500米．跑步时注意做到呼吸自然，千万不要憋气。
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四、为什么慢跑比打篮球耗氧要少?

慢跑没有打篮球激烈，所耗的氧可由呼吸过程源源不断提供。
打篮球较为激烈，供不上的氧，要靠肌肉细胞的无氧呼吸提供能量补偿，总耗氧量
就较少.

五、含氧量的高低对跑步的影响有多大？

影响可想而知。
。
。
很大。
。
。
含氧量多少直接影响你的成绩、、、
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