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为什么游泳比跑步呼吸量少--相同时间内游泳和跑步谁消
耗的卡路里更多?-股识吧

一、为什么游泳能减肥啊？我明明感觉同样情况下跑步和器械更
累，而游泳比较轻松啊？

不是的。
消耗的能量不是以你流汗多少感觉累不累来衡量的，运动强度消耗热量都有估量方
法。
其实，如果你是一刻不停的游泳，不用太激烈，一小时消耗的热量是绝对比跑步多
的。
也许你在水里没感觉，但是你一上岸就会感觉到身体很垮的，没有力气。
游泳很塑形，也有减肥的效果，可以把你的曲线塑造的很好，而且经常游泳，肩膀
会变得宽阔好看。
你想减胸？很多男性都在发愁增加胸肌。
如果想减胸就少做上背部的肌肉联系和俯卧撑之类，少做器械，多做有氧，一般特
定只瘦哪里是办不到的，只能全身瘦，再有针对性的加强某个部位的练习来达到渐
渐塑形的效果。
还有，游泳是健胸的。
注意是健不是减。

二、自由泳和跑步哪个更耗卡路里？要科学不要感觉

我是健身教练，慢跑和跳绳都是有氧运动两者单位时间内消耗的卡路里大致相等楼
主如果想通过运动达到健身或减肥的目的，那么跳绳和慢跑都是不错的选择因为跳
绳和慢跑是所有有氧运动中单位时间内消耗卡路里最多的运动最后祝你健身愉快，
如有健身疑问可以找本教练解答

三、自由泳和跑步哪个更耗卡路里？要科学不要感觉

当然是自由泳了 水的阻力多大 空气才多大阻力啊
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四、为什么善于长跑的我肺活量很低

你好： 长跑主要靠耐力，我一个哥们长跑很厉害肺活量也很低。
锻炼肺活量的方法 造成肺活量检测数值连年下降的原因有很多，其中最主要的原
因是：缺乏有效的体育锻炼方法和没有充足的体育锻炼时间。
锻炼肺活量的方法有很多下面就简单介绍三种。
方法一经常性的做一些扩胸、振臂等徒手操练习。
方法二耐久跑练习，注意要坚持经常、跑和呼吸配合、距离适当、强度不宜大。
方法三练习潜水或游泳，在水中不但手臂要不停的划水，还要克服水的阻力呼吸，
是锻炼提高肺活量的好方法。
锻炼提高肺活量的方法还有：踢足球、打篮球、折返跑等等很多。
需要注意的是不管选择那一种方法，都要持之以恒经常练习才能有效。
以上这些锻炼的机制是：增加呼吸肌的力量，提高肺的弹性，使呼吸的深度加大、
加深，提高和改善肺呼吸的效率和机能，从而达到提高肺活量检测数值的目的。
六忌迎风站立。
当你浑身冒汗时，别在风口、山顶停留，而应找背风处做短暂休息，落汗后马上穿
上衣服，以免受风寒得病。
还有 下面几种利用呼吸来提高肺活量的方法，不妨一试。
? 一、深呼吸法：先慢慢地由鼻孔吸气，使肺的下部充满空气。
吸气过程中，由于胸廓向上抬，横膈膜向下，腹部会慢慢鼓起。
然后再继续吸气，使肺的上部也充满空气，这时肋骨部分就会上抬，胸腔扩大，这
时肋骨部分就会上抬，胸腔扩大，这个过程一般需要5秒钟。
最后屏住呼吸5秒钟。
经过一段时间练习，可以将屏气时间增加为10秒，甚至更多。
肺部吸足氧气后，再慢慢吐气，肋骨和胸骨渐渐回到原来位置。
停顿一二秒钟后，再从头开始，反复10分钟。
练习时间长了，能成为一种正常的呼吸方法。
? 二、静呼吸法：将右手大拇指按住右鼻孔，慢慢地由左鼻孔深呼吸，有意识地想
像空气是朝前额流去的。
当肺部空气饱和时，用右手的食指和中指把左鼻孔按住，屏气10秒钟再呼出。
然后按住左鼻孔重新开始。
每边各做5次。
? 三、睡眠呼吸法：躺在床上，两手平放身体两侧，闭上眼睛开始做深呼吸。
慢慢抬起双臂举过头部，紧贴两耳，手指触床头。
这一过程约10秒钟，双臂同时还原，反复10次。
此法还可助您安然入睡。
? 四、运动呼吸法：在行走或是慢跑中主动加大呼吸量，慢吸快呼，慢吸时随着吸
气将胸廓慢慢地拉大，呼出要快。
每次锻炼不要少于20次，每天可若干次。
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希望能帮到你，祝你成功，望采纳，谢谢！

五、为什么游泳比跑步容易减肥

总体来说游泳要比跑步要好的多。
跑步能起到瘦身的作用，因为排汗量大，但是如果你每天的运动量不够的话，就没
有瘦身的作用，如果你运动量过大的话，瘦身的作用起到了，但是你的小腿会随着
你运动量过大的情况下逐渐变粗。
游泳是全身运动，每天你在路上准备活动充分的过程中，下水游1到1个半小时之间
，比较合理。
如你游泳时间过长，运动量过大的话，消耗你体内的脂肪会增加，相应的你的饭量
就会见长，如果你说控制食欲的话，长时间坚持这么游的话会产生低血糖的症状，
头晕恶心等

六、比较游水和跑步那个得肺活量多

其实是一样的！不过严格来说，游泳更有优势！首先，游泳是全身运动，参与的肌
群几乎覆盖全身。
如果你经常游泳，那么好处就是你的身材会更自然更协调。
第二，因为游泳是在水中，水可以直接带走运动消耗的热量，而不需要通过出汗来
散热，这可以避免身体失去水分（出汗）而导致运动质量的下降。
汗出的越多你的体力损失和身体耗氧量就越大。
想想看，跑步跑累了，走路休息5到10分钟才有力气再跑，而且走的时候也会出汗
。
而游泳游个50到100米，停下大概1到3分钟，基本不出汗，马上你会觉得又有力气
游了。
（这就是为何游泳后感觉饿，而跑步后感觉渴的原因）最后，关于肺活量，个人认
为游泳对于肺活量的锻炼比跑步更上一层。
因为游泳中对呼吸和呼吸的节奏控制要比跑步苛刻的多，呼吸一乱，我保证你游不
出6米就停。

七、相同时间内游泳和跑步谁消耗的卡路里更多?
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游泳

八、为什么我每天跑步我的肺活量却很低呀

可能是你跑的路程少了点吧！！
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