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常常有人問小編，運動器材上顯示的消耗卡路里到底準不準呢？答案是「不準」！

同時間進行相同運動，體重較重者所消耗的熱量會比較多。問題是我們平時使用運動器材前，

多半沒有輸入體型資訊，因此估算出來的消耗卡路里，通常都會遠高過實際值，看了很開心但

並非事實，所以又稱為「快樂錶」。
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讚讚 51 評分： (5)

也常有人問到，A有氧運動和B有氧運動哪個對瘦身較有幫助呢？答案是「兩者皆可」。

有氧運動消脂肪的關鍵，在於讓心跳保持在一定區間，並且拉長運動時間。某些運動當下消耗

的熱量確實會比較多，例如游泳。

問題是若附近沒有游泳池，常因為太累太遠而打消運動念頭；那麼不如選擇自己喜歡、較為方

便的運動，比較容易養成習慣。

而且運動的好處，也不只是當下消耗幾百大卡的熱量，還能夠讓身體在一段時間內，都保持代

謝率較高的狀態，進一步更可以消脂肪、增肌肉，逐漸打造出我們夢寐以求的易瘦體質喔！

不過為了滿足大家的求知欲，小編還是簡單整理出常見運動半小時所能消耗的熱量，供大家參

考。

找到和目前體重最相近的那一欄，就可以得到答案了，不過實際數據一定會依個人情況和運動

強度而變動喔～

另外，也有人會問說，為什麼游泳跟跑步，游泳消耗的熱量比較多？

游泳消耗熱量較多是因水中阻力，以及水溫低人體需耗能高等因素，其實兩種都是不錯的有氧

運動，運動重點在於要讓心跳達每分鐘130下左右、持續30分鐘以上、每週運動總時數

達150分鐘，這樣就會有很棒的消脂肪效果囉。

★ 每一個理財行動，全在於個人的一念之間，一個小小的決定或觀念的改變，就有可能影響你

的未來財富人生...
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