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跑量多少比较健康五十岁以后每天跑多少好-股识吧

一、每天大约跑多少分钟才算健康

因年龄、体质、环境等方面方面而不同。
必须把握的原则：适量，适时，坚持。

二、一天运动量多少才适合?

对于一般的年轻人来说，每天运动一到两个小时是最好的运动量，而且运动时间定
于一天中的下午五点至七点比较好，植物经过一天的光合作用，不断地吸收二氧化
碳，释放氧气，在这个也时间段里，空气质量相对来说比较好，更适合运动时的急
促呼吸和喘息。
儿童的运动量也是每天运动一到两个小时合适。
对于老人来说，每天大概运动半小时到一小时就能达到锻炼身体的效果了。
扩展资料：运动后注意事项：1、运动后不要马上大量饮水因为连续的运动，身体
已经大量出汗、导致体内无机盐(主要是钠)外流，血液中盐分含量相对偏低，如果
这个时候马上喝很多水，则会使血液中盐的含量急剧减少，而且出汗会让盐分更易
丧失，使细胞渗透压降低，导致钠代谢失调，易引发肌肉抽筋等现象。
2、运动后不要马上蹲坐休息在运动结束后一般都会感觉比较累，就会不自觉的蹲
下或者坐下来休息。
其实，这种做法也不正确。
如果健身后立即蹲坐休息，会阻碍下肢血液回流，影响血液循环，加深肌体疲劳。
因此，每次运动健身后，可简单的做一做拉伸运动，让身体逐渐放松，等呼吸渐渐
平稳后，再去休息。
3、运动后不要马上洗澡运动健身后，很多人都习惯马上冲个澡清爽一下，其实，
这种做法并不科学。
因为人在运动后体温会升高，毛细血管扩张，皮肤通过大量排汗来带走热量。
如果此时洗澡，尤其是当水比较凉的情况下，会令汗腺排汗突然停止，散发不出热
量，对身体恢复不利，甚至还会引起肌肉痉挛，降低免疫机能，引发感冒、伤风和
气管炎等疾病。
参考资料来源：人民网-一天做多长时间的运动比较好人民网-
运动过后不能马上做的事有哪些？
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三、每天跑多少米最合适

减肥要5000米以上，30分钟以上 健身3000左右就好，平常1000-2000

四、量多大才算合适，运动量多大合适

其实多大不能确定，你发现自己出汗了，身体开始酸软了，应该可以休息一下。
运动是为了健康，太大了反而不健康。
不同的人有不同的界限。
。
。
我最讨厌那种什么一口气跑10圈20圈，中途不能停下来休息一会儿的运动，操特么
，咱是来运动放松，不是来找罪的。
根据自己的身体反应来确定运动是否该修养会儿，或者是否该结束了，这样慢慢的
你会爱上运动，每天都很期待它。
。
。
相反，你会对它弃之如敝履。

五、五十岁以后每天跑多少好

50岁，其实是一个比较特殊的年龄段，通常50岁之下的人都可以称之为壮年，上了
五十岁之后就会被称为是中老年，这时候我们身体衰老的速度会加快，各项身体机
能也会下降，对于这个年龄以上的人来说，最忌讳的就是每天不动弹。
�如果每天不是躺着就是坐着，反而会让自身身体变得越来越差，每天的适当运动
才能够让身体处于比较健康的状态，很多中老年人锻炼的方式就是走路，这种方式
安全性高，而且锻炼的效果也很不错，那每天走多少步才合适呢？根据研究表明，
中老年人每天的活动量应该是保持在6000步左右，这样能够更好的锻炼我们身体，
而且也不会引起关节的损伤，不过要注意的是并不是说让大家一口气就走6000步，
可以慢慢来，比如说早上走2000步，中午走2000步，晚上再适当的走一走，而且对
于年龄偏大或者是腿脚不是很好的人来说，可以适当的减少步数，一天走4000步也
可以。
�在走路的时候，也是有一些事情需要大家多注意的，不然走路就不是锻炼身体反
而会影响健康了。
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第一点：走路姿势要对。
在走路的时候不要总是弯腰驼背，这样会增加我们腰椎和颈椎的压力，而且会让我
们关节的受力增加，尽量保持抬头挺胸的姿势，这样走路才能够起到锻炼的效果，
对我们全身的关节都有一定的好处。
�第二点：早晚走路要保暖。
虽然走路并不是一种出汗量较大的运动方式，但是有些人觉得既然是运动就穿的单
薄一些，这是错误的，中老年人因为腿部关节个骨骼都比较脆弱，尽量做好保暖的
工作，避免一些风湿病的发生。
第三点：走路不要贪快。
中老年人在走路的时候要保持允许，不要贪快，因为我们的关节是会随着年龄增长
老化的，走路太快对关节的磨损就会加快，容易出现一些关节损伤，而且也会让我
们的心率增加以及血压升高，这些都会影响到我们自身的健康。
�每天多走走路对我们的身体有很不错的帮助，大家平时可以多坚持，如果觉得一
个人走路很无聊也可以邀约上几个好友一起，边聊天边锻炼，这样还有助于心理健
康。
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