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为什么徒步比慢跑消耗能量大；相同路程，走与跑哪种最
消耗热量？为什么？-股识吧

一、徒步对减肥有作用吗？

当然有用了，因为徒步需要消耗很大的热量，要比跑步更适合我们。

二、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

三、跑步一小时的距离用步行完成小号的热量一样吗
相差的多不多？

步行与跑步的区别，前者是慢运动，后者是“剧烈”运动(相对于步行来说)。
所消耗的能量不同。
差距不算大，积累起来就大了。
减肥的话，可以从饮食与运动做文章，希望楼主有个健康的身体，面对每天快乐的
生活。

四、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
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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。

五、相同路程，走与跑哪种最消耗热量？为什么？

跑，无疑是这个答案！！因为在我们跑的时候做功更多，原因如下：跑的时候你的
机体摆动幅度比走时大，消耗氧气量也多，所以在同样路程的条件下，跑做的功更
多，消耗的热量更多。
如果你对物理了解的话，相信你很好明白的！谢谢。
。

六、走2小时不停，和跑步45分钟那个消耗能量的多。。

如果不是太慢的话还是跑步消耗多
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