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波比跳和跳绳哪个消耗的热量大_请问下每天做波比跳多
少个，可以起到减肥的作用呢？？？-股识吧

一、30分钟做完150个波比跳可以消耗多少热量？

300-400左右

二、波比运动能燃烧多少脂肪 做波比运动一个月减肥效果好

我年前做了一个月运动，从113减到了108.2，同时在减脂增肌，后来食物中毒直到
现在半个月没做了，1000卡路里＝1kg脂肪，计算你每天吃的食物的卡路里，还有
你每天运动消耗的卡路里，两者相比较，消耗多就能减脂，你自己算吧

三、请问下每天做波比跳多少个，可以起到减肥的作用呢？？？

要根据自己的体能，逐渐加量为好，可以和其他形式的运动交替进行，比如快走、
慢跑等等也容易坚持。
建议你将目光放在调整好平衡饮食、加强运动、放松心情、保证睡眠上。
以消耗量大于摄入量为原则。
早餐吃饱吃好，中餐5-8分饱，晚饭少吃或不吃。
根据自己身体情况选择三餐比例。
减肥需要运动与饮食双管齐下。
需要一定时间的，所以不能求快。
安全减肥最重要，注意不要乱用药减肥，将内分泌搞乱就麻烦了。
望能帮助到你。

四、在家中做哪项运动（动作）消耗能量最多，达到减肥的作用
？？

每天尽量走楼梯就可以的。
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还有一种办法虽然见效不算快但是却不反弹：每天坚持走30分钟的路，走的稍微快
一些，两只胳膊要前后晃动的那种

五、跳绳1分钟消耗多少卡路里

六、踢键子和跳绳那个消耗热量高？

跳绳 因为跳绳犬神都在动的 求采纳
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