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为什么跳绳比跑步消耗得量大－－动感单车
消耗的热量和平时 骑自行车
哪个多？我是说以同样的速度和频率运动的话
（灌水的去死）-股识吧

一、动感单车 消耗的热量和平时 骑自行车
哪个多？我是说以同样的速度和频率运动的话 （灌水的去死）

看你怎么骑了，如果上动感单车课的话，同样时间，肯定是动感单车消耗热量多，
但是户外骑自行车的话，更有氧，更能持久，对减肥，对减脂都有好处。
建议每天早上去骑自行车，晚上去动感单车课，希望能帮助到你

二、为什么 爬楼梯比跑步效果好

运动要找对方法，并非所有人都适合跑步或爬楼梯(膝关节不好的人就不要用脚蹬
了，比如爬楼梯了，爬山，蹬自行车什么的，据说也包括跑步)，否则适得其反。
根据自己的身体状况，选择适合自己的健身或健体方法。
适合自己的才是最好的。

三、慢跑三公里大概24分钟，和竞走五公里哪个消耗的多？竞走
没算过时间，怎么算竞走！因为慢跑五公里腿疼。

竞走的解释是，在行走过程中，支撑你身体的那一条腿，也就是受力的那条腿，必
须伸直，不得弯曲，并且两只腿替换的过程中，必须一条腿紧着另一条腿，必须一
条腿着地，另一条腿才能离地。
中间必须有一条腿永远着地。
（人在跑步过程中，两只腿交换的时候，有一定的时间空隙，两条腿都是腾空不着
地的。
）消耗能量的话，我个人感觉是慢跑消耗得更多，因为人体的能量消耗速率是有一
定上限的，在假设在一定时间里，你突然爆发，猛跑十秒钟，但是你停下来以后，
其实可以很快平复。
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但是慢跑主要是长时间的奔跑，身体一直处于工作状态，一直在持续并且稳定地消
耗体能。
所以慢跑更能消耗能量。
并且没见过快跑减肥的。
如果运动过程中，出现膝盖疼痛，请立即停止，否则有可能会出现永久性损伤。
这不是因为疲劳造成的，而是膝盖已经受到一定程度的损伤，及时休息可以恢复。

四、经常在外面跑，流量消耗非常大，到了每月下旬就非常的缺
流量用，咋办？

下载一个流量来了，通过这个软件可以参与免费流量活动，根据软件的要求参加活
动并完成相对应的任务，就可获得免费流量了，非常的不错，对于你这种长期在外
面跑的人，下一个流量来了软件是非常适合的。

五、同样时间跳绳和跑步哪个减肥快

你好，减肥是由多种因素促成的，并不是单一方法就能解决，不过这两种方法都不
错。
其次减肥还可以参考以下方法 饮食控制：面对美食诱惑，一定要控制好，不可暴
饮暴食，注意饮食的清单，肉类和油腻的东西少吃，冬季饮食摄入能量一般多于消
耗的能量，增多粗纤维类的实物，一定程度上减少吸收的能量。
室外漫步小跑：虽然冬季不适合外出，但是还是有很多的机会出门，所以为了减肥
需要利用这个机会增多行走的机会，通过此种方式来增多冬季的运动量，并且这个
方法是最经济有效的减肥办法。
室内健身：羽毛球、乒乓球、游泳等运动都是很好的冬季锻炼减肥的选择，这些运
动的活动量可大可小，需要合理的控制运动量和时间。
适度远离电脑、电视：不论是饭前饭后，需要严格控制时间，因为坐的时间太长了
，更有利于脂肪的积累，并容易造成肚子上“游泳圈”的出现，所以控制好坐着的
时间，尝试站立活动，作广播操的方式增加运动量，也可以利用手机等其他方式代
替电脑，减肥过程中切记坐的时间太久。
俯卧撑及踏空运动：一天下来，为了减肥更到位，需要在睡前做些活动以巩固减肥
效果。
其中俯卧撑或者仰卧起坐，能有效的减掉上身赘肉，而双脚踏空运动，能有效的锻
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炼腿部及腹部肌肉和平衡性。
满意请采纳
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