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跑步量多少比较合适|正常人每天运动量多少为适?-股识吧

一、我想要跑步减肥，我想知道一天跑多少合适~

呵呵，减肥不是光靠跑步的，我认为首先要从饮食着手，不要什么都不吃，我是说
正常吃饭，不过量要尽量少一点为好，你可以每天饭前喝杯水，或喝碗汤，这样会
增加饱腹感，让你不会一下吃太多，如果你真的饿了，别去吃饼干，面包，方便面
，还要尽量少吃面食，你可以选择黄瓜，西红柿等没有热量的东西.可是如果你真
想吃高热量的东西，尽量早上或中午吃，不要在晚上吃哦~~~~~~ 其次你决定运动
是有必要的，如果你跑步的话，不如每天早上慢跑30分钟，一开始强度不要太大，
不要急，实在跑不动就慢慢走，走的时候最好抬头挺胸，这样不仅可以帮你起到运
动的作用，相信对你的形象也会有一定的改变，一举两得哦！(其实你每天走路都
注意姿势，也是一种运动哦，那样比跑步还有效，因为跑步不容易坚持，可是走路
一但注意了，那就是长期运动了，而且很容易做到，不是吗?对自己有点信心哦！) 
最后我认为跑步不一定能把你想要的部位都瘦下来，你也可以上网看看那些很简单
的徒手操，或者网上介绍的简单的方法，相信对你应该会有帮助的！
呵呵，那么最后的最后祝你能成功哦！加油！

二、每天多少运动量最好

一、弹跳力是全身力量、跑动速度、反应速度、身体协调性、柔韧性、灵活性的综
合体现。
所以我们不可以认为提高弹跳就成天的跳跳的就行了。
你必须坚持每天拉伸自己全身各部位的肌腱、韧带、肌肉，扩大关节的活动范围，
同时，做各种复杂的有利于提高身体协调性的体操。
动作要准确、优美、既有力又放松。
二、力量训练最好由身体训练教练安排和辅导。
如自己进行训练，最好每周进行2到4次的大力量训练，训练时必须注意安全，以免
发生意外伤害。
所谓大力量训练就是利用杠铃进行大负荷的练习。
最典型常用的有三种： 负重蹲起，提铃，抓举。
总之，这几项练习的成绩越高，你的弹跳力就越好。
至于每次练习的重量、组数、次数、动作规格等问题，原则是： 1、大力量训练每
周至少二次，不多于四次，要给身体超量恢复的时间，但要长年进行，不可间断。
2、每次课最好安排以上所述三项练习方法。
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3、要讲究大力量训练的技术动作规格，切不可乱来。
4、小力量训练是指使用各种综合训练器械和哑铃等进行训练。
重量较轻，组数和次数较多。
目的是提高肌肉耐力，增粗肌纤维，减少脂肪，小力量训练可以变化着花园天天练
，但最好不要和大力量训练同时进行。
无论大力量还是小力量训练，一次课的时间不要拖的太长，1.5小时至2小时为宜。
有强度还要有密度。
三、速度训练也是提高弹跳力的一个重要方面。
反复冲刺训练还是有必要的。
30次，50次，也许80次，那就要看你的吃苦精神了。
所谓冲刺，要求你自己在准备活动后全速往前冲，而不是中速。
专项速度训练同大力量训练相同，不必天天练，每周三小时即可。
还要特别注意运用小；
力量训练手段增强大腿后侧肌肉群的力量。
四、各种专门的弹跳练习手段非常多，诸如跳绳、跳栏、摸篮圈、摸小黑框上沿，
甚至摸篮板上沿。
最后，我要提一提神经系统和弹跳力的关系。
我们已经知道速度、力量、协调性、柔韧性、灵活性这些素质在瞬间综合向下作用
于地面时就产生弹跳力，那么什么东西是这些素质在瞬间同时爆发呢？就是动机和
运动神经系统。
也就是说，如果你真的想高居一切人之上，你就必须想尽一切办法使自己的运动神
经系统想自己全身的肌肉发出最强的冲动信号。
这种强刺激迫使肌肉群激烈收缩产生巨大能量，肌肉群剧烈收缩有反过来促使运动
神经系统更灵敏，能发出更强烈的冲动。
两者相互促进，你就越跳越高。
然而，这也是难点中的难点，没有超强的动机，运动神经系统就没有超强的冲动，
一切所谓的科学化、现代化、管理、训练方法和手段全是废话

三、每天多大的运动量最合适

测测你的运动量 睡眠：每睡一个小时记0.85分。
静止活动：包括案头工作、阅读、吃饭、看电视、坐车等，把消耗在这些活动上的
时间加起来，以每小时记1.5分计算。
步行：如果是悠闲缓慢的散步，每小时记3分；
如果是快步走，每小时记5分。
户外活动：慢跑每小时记6分；
快跑每小时记7分；
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游泳、滑冰每小时记8分；
各种球类运动和田径运动每小时记9分；
做体操、跳舞每小时记3分。
家务劳动：每小时记5分。
每当你一天结束后，就可以把以上的分数加起来。
如果你获得的总分数在45分以下，说明你的运动量不够，应设法增加运动量；
如果你的总分数在45至60分之间，就说明你的运动量正合适；
如果你的总分数超过了这个限度，只能说明你的活动量已经过大，应该调整一下了
。

四、正常人每天运动量多少为适?

1、在运动上：消瘦者应以中等运动量（每分钟心率在130至160次之间）的有氧锻
炼为宜，器械重量以中等负荷（最大肌力的50%至80%）为佳。
时间安排可每周练3次（隔天1天1次），每次1至1个半小时。
每次练8至10个动作，每个动作做3至4组。
做法是快收缩、稍停顿、慢伸展。
连续做一组动作时间为60秒左右，组间间歇20至60秒，每种动作间歇1至2分钟。
一般情况下，每组应能连续完成8至15次，，如果每组次数达不到8次，可适当减轻
重量；
以最后两次必须用全力才能完成的动作，对肌肉组织刺激较深，"超量恢复"明显，
锻炼效果极佳。
消瘦者进行健美锻炼时，最好少参加其它运动项目的锻炼，特别是耐力性项目的运
动，如长跑、踢足球、打篮球等。
因为这些运动消耗能量较多，不利于肌肉的增长，而且会越练越瘦。
此外，平时不要做耗费精力太 多的其它活动。
2、要有重点和针对性：消瘦者经过2至3个月锻炼后，体力会明显增强，精力也会
比以前充沛。
这时，应重点锻炼大肌肉群，如胸大肌、三角肌、肱二头肌、肱三头肌、背阔肌、
臀大肌和股四头肌等，运动量要随时调整。
另外，同一个部位的肌群可采用不同的动作、不同的器械进行锻炼，并且要使所练
肌群单独收缩。
随着肌肉力量的啬和动作协调性的提高，锻炼的效果会越来越显著。
一般情况下，练习动作一个半月到两个月变换一次。
此外，锻炼时精神（意念）要集中于所练部位，切忌谈笑、听音乐等。
所练部位肌肉的酸、胀、饱、热感越强，锻炼效果越佳。
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这样，再坚持半年到一年，体型就会发生显著的变化。
3、合理的膳食：只有摄入的能量大于消耗的能量，人才能变胖。
因此，消瘦者的膳食调配一定要合理、多样，不可偏食。
平时除食用富含动物性蛋白质的肉、
蛋、禽外类外，还要适当多吃一些豆制品及赤豆、百合、蔬菜、瓜果等。
只要饮食营养全面，利于消化吸收，再加上适当的健美锻炼
，就能在较短时间内变得丰腴起来。
4、坚定信心持之以恒：。
消瘦者要使体型由瘦变壮、丰腴健美，不是一两
天、一两个月的事，凭"一时热"，想"一口吃个胖子"的练法不行，因
锻炼方法不对、效果不明显而丧失信心也不行，只有坚定胜利的信心 做好吃苦的
准备，以高昂的情绪积极进行科学的、有计划的、坚持不懈的锻炼，才能获得最后
成功 测测你的运动量 睡眠：每睡一个小时记0.85分。
静止活动：包括案头工作、阅读、吃饭、看电视、坐车等，把消耗在这些活动上的
时间加起来，以每小时记1.5分计算。
步行：如果是悠闲缓慢的散步，每小时记3分；
如果是快步走，每小时记5分。
户外活动：慢跑每小时记6分；
快跑每小时记7分；
游泳、滑冰每小时记8分；
各种球类运动和田径运动每小时记9分；
做体操、跳舞每小时记3分。
家务劳动：每小时记5分。
每当你一天结束后，就可以把以上的分数加起来。
如果你获得的总分数在45分以下，说明你的运动量不够，应设法增加运动量；
如果你的总分数在45至60分之间，就说明你的运动量正合适；
如果你的总分数超过了这个限度，只能说明你的活动量已经过大，应该调整一下了
。

五、一般来说，人每天的运动量多少算合适呢？

不要多也不要太少慢跑20分钟
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