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月跑量多少比较合适__一般一个月要多少流量才够用？-
股识吧

一、每天要多少运动量最适合?

日常生活中，常常被忽略的是运动。
每天要运动量多大才是较好的。
一个有趣的说法，女士怕肌肉，男士怕出汗。
年轻人爱犯懒，老年人爱犯病。
这里面总与运动相关。
运动固然与时间、量的大小有很大关系。
运动量要多大，运动时间有多长，当然专业体能训练师，以及健身室教练等专业部
门（如米兰实验室），以及营养师等有的知识背景的人更有发言权。
从养生的角度上说，老祖宗在＜黄帝内经＞及一些教习的操类中可以得到一些启示
。
首先运动量及运动时间与四季有明显的关系。
春季宜作大运动量非剧烈的放松活动，夏季易作剧烈且运动量小的活动，秋季宜作
大运动量的剧烈运动。
冬季宜作小运动量的非剧烈运动。
春季是舒展筋骨，多慢跑，踢毽子等，多吃鲜蔬菜，夏天，天热易出汗，人比较容
易出现疲劳等现象，易做球类活动，如排球、篮球、羽毛球、乒乓球等，和游泳等
。
也适合进行乒乓球等快节奏比赛。
多吃水果和喝茶。
秋天是最适合比赛的季节，尤其是对于比较需要耐力的比赛，如篮球、足球等。
同样也适合进行大型户外活动。
如爬山、越野和马拉松等。
对于赛船、攀岩等也同样适合。
多吃瘦肉类、牛奶、面食。
冬天则重点是在一些如跳绳、遛冰、武术、健身操等活动，以安全和出少量汗为特
点。
以脂肪类、奶类，以及蛋白类为主，辅以汤类。
每天要进行多大的运动量为宜呢，我不知道。
但要有约半小时心跳在100左右。
也就是说要有半小时的稍微剧烈点的运动。
这样不但对心脏比较好，防止心脏、心血管疾病，而且对眼睛、肺以及其它内脏都
有好处。
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更重要的是养成一个好习惯，形成良好的生物钟。
希望生活中大家都能多注意点。
善待自己的身体，给经常注意适当的有规律的运动。

二、一个月用多少流量才正常？

我正常500M就够了，但是看直播什么的就很虐，所以下载栗子直播十一国庆节的
时候领个流量包，好像最高的流量包是5G，不知道谁有这个幸运抽到

三、业余马拉松跑者每天的跑量应该是多少？——跑吧老李

马拉松跑者每天的训练里程以多少为好？众说纷纭，做法不一。
“小神鹿”张慧敏每天跑一个马拉松里程。
孩子虽小，但她有这个能力，长年就养成了这么个跑法，马拉松对她就不是一个事
了。
她是“小神鹿”，我们学不了。
她是个例外。
看柯云路描写马俊仁的书《温情马俊仁》，马的弟子们上午跑一个20公里，下午跑
一个20公里。
这是专业的练法，咱也学不来。
我们是业余马拉松跑者，当有适合业余跑者的练法。
去年初练长跑时，我也在网上咨询过，一位名叫韦超的云南业余高手（说他是业余
高手是因为他曾跑过厦门马拉松的业余选手第一名，成绩绝对在3小时以内）对我
说，状态好时，每天跑10公里；
状态差时，每天跑8公里。
他是针对我年龄偏大而言的。
这话我记住了，后来也是一直按这个量跑的。
但这个量对一般人而言，显然是小了。
那么一般的业余马拉松跑者一天该跑多少才合适呢？最近看了另一位名叫马亮武，
网名“千里马”的业余高手（他是跑吧马拉松俱乐部跑得最快的跑手之一，成绩也
绝对在3小时之内）的博文，让我记住了一个简单的公式。
他说，“据有关资料表明：日跑量乘3（14公里/日乘3等于42公里），月跑量除于10
（420公里除于10等于42公里）。
满足了以上的两个条件后，你要完成马拉松你不用问人就知道自已的实力了。
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”这段话用一句话表述就是，每天跑14公里。
海口极限长跑俱乐部每周六有一个15公里的集体路跑。
这在我，也包括俱乐部的大多数跑友，都是一周里最长距离的日跑量了，一周也就
这么一次。
但这却只够一个业余马拉松跑者的平均日训练量。
真要参加马拉松比赛，这个跑量可是不够的哟！

四、成年人每次的运动量是多少才合适

每天早晚各一次，早上不要超过45分钟，晚上则要保持在1个小时到2个小时之间，
一个星期最少要有3-4天的锻炼。

五、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。

六、一般一个月要多少流量才够用？

这得看你在哪个城市？例如广东移动推出，4g飞享套餐88元，10g高速流量，差不
多够用了。
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