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慢走比跑步哪个消耗量大~-股识吧

一、相同的里程走路和跑步消耗的热量哪个多

具体也要看怎么走怎么跑吧 散步型的走是几乎没什么消耗的，类似竞走的那种主
要用小腿力量快步走的方式消耗挺大的而跑也要看速度而里程的长短也是个因素

二、

三、同样的速度跑步跟散步哪个消耗大？哪个更减肚子的肉？比
如6公里每小时快走跟6公里每小时慢跑

如果是特意要为减肚子上的肉的话，推荐6km快走也就是类似专业运动员那种有节
奏的竞走，比起跑步那种有氧运动更适合减肥，跑步是一种全身的运动，竞走对于
减肚子和腰部的赘肉特别有效。
而且走的速度比慢的跑的速度还是要慢一些，也就是说运动时间会长一些，大于30
分钟以后，身体的脂肪就会燃烧。
从而达到减肥效果。

四、慢跑和快步行走哪个减肥效果更好

单纯从减脂效果看，慢跑效果会更好一点，时间40分钟以上，快走要至少1小时上
才会有同等效果，而且心率要达到慢跑的85/100以上的，即要保持在50到55之间才
会有效果的。
利用Weir公式计算快走与慢跑能量消耗量平均能量消耗量（kJ�h-1�kg-1）分别为
：快走22.18±3.68，慢跑41.34±7.32。
慢跑属于简易的有氧运动，能活动全身肌肉，促使身体燃烧脂肪，达到瘦身效果。
值得注意的是真正燃烧脂肪的时间是在持续运动30分钟之后才开始，所以跑步运动
需要坚持半小时以上。
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30分钟以上的慢速长跑不但能大量耗尽体内的糖原，而且要动用体内的脂肪。
由于慢速长跑不很剧烈，不会使机体过分缺氧，故有助于脂肪的消耗，从而达到减
肥的目的。
而快走要至少1小时上才会有同等效果。
慢跑和快走都有减肥的作用，但是慢跑的减肥效果更好。

五、同一个人慢跑与快步走哪个步幅更大？

从动作特点上来看。
走路时总是有一只脚是在地上的，而跑步则有双脚同时离地短暂腾空的情况。
所以，竞走比赛的一个重要规则就是，竞走运动员必须始终保持有一只脚落在地面
上。
这样才确保是在走，而不是在跑。
�从运动效果上来看，跑步消耗的运动热量显然更大一些。
以60KG的体重的人为例，时速4公里散步，一小时消耗热量180千卡，如果是快走
时速6公里，则耗热360千卡左右。
进入跑的状态后，时速8公里耗热约为500千卡，达到10公里时速则一小时耗热约为
600千卡。
所以，走基本上属于小强度运动，跑步则为中等强度运动。
�选择怎样的运动方式取决健身目标和运动阶段。
比如刚开始健身的朋友，如果体果体重较大、较重，突然开始跑步，一是体能状态
难以适应，二是可能对关承重的膝和踝关节冲击较大。
所以应该考虑从快走开始启动运动减脂计划。
而且总体上来说，走路的消耗还是偏小，一旦体能有所改善，还是应以强度更大的
一些有氧运动（例如跑步）为主来进行训练，提升减脂效果。
如果另一位朋友的健身的目标是增肌，那么无论是走路，还是跑步，就都不太合适
了。
因为长时间的有氧运动虽然减脂效果好，但也会令肌肉更容易流失，这与增肌的目
标相悖。
但并不是说在增肌阶段就不需要有氧运动，只是需要对有氧运动的量进行限制。

六、散步、跑步、快走、慢走，哪个消耗的卡路里比较多
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快走，有事甩开胳膊大步快走，但是走完之后要自己按摩放松肌肉

七、是快走消耗的能量多还是慢慢走消耗的能量多

如果在单位时间内，显然是快走消耗的能量更多。
就相当于跑步比走路消耗的能量更多是一个道理。
一般来说，用快走还是慢走进行锻炼还需根据自己的身体情况而定。
年纪较大的人还是用慢走锻炼更加安全。
年轻一些的人，如果用快慢结合也是不错的选择。
根据科学的分析，如果在锻炼的时候，先进行无氧运动，消耗掉体内的热量，再进
行有氧运动，就会成倍地燃烧体内的脂肪。
这样运动的效果会是单纯的无氧运动或者有氧运动的倍数。
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