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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」。

商周粉絲團 客服中心 會員登入 加入會員 English

現賺

目前位置 首頁  優生活  健康  同樣做30分鐘，可消耗最多熱量的運動是...... [公告] 黑狗兄的青春夢 獲選政大科管年度十大好書！

《Smart智富》電子雜誌週年慶最後倒數！

熱門：最大動力-活下去!、 隨身讀iOS+安卓、 行銷人必看影片

 

訂商周加購鄭多燕代言Oster隨行杯果汁
機，限量500組！

優生活 alive 推薦 高階者最愛 │ 聰明投資法

同樣做30分鐘，可消耗最多熱量的運
動是......

51 0

回應

iFit 愛瘦身  iFit 愛瘦身 瀏覽數：50000+ 2013-06-24

+A -A 收藏 列印 轉寄

6,42

讚推

撰文者

優生活熱門排行 Popular more

涮涮鍋要好吃，千萬要講究「吃的順序」

為什麼男人比女人更容易出軌？

以正確姿勢，找回獨特自我姿態

做到業界最好，憑的不只本事！

從攝影看你有哪種超能力

為什麼很多正妹都跟醜男在一起？

1

2

3

4

5

優生活熱門討論 Forum more

明明沒有很挑，為何找不到結婚對象？

期貨小咪:【花蓮好吃的早午餐下午茶推…

[回應] 從攝影看你有哪種超能力

[專欄] 志志的醫界奇觀 文章回應：吃維…

一雙助手(轉)

商業周刊 數位服務 買物精選 課程營隊

今日總覽 成功者故事 財 經 時 事 理 財 科 技 職場力 優生活 觀 點 討論區 良醫健康網 課程營隊 購 買

http://www.businessweekly.com.tw/
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16641
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16645
https://member.businessweekly.com.tw/login_frm.php?url=http://www.businessweekly.com.tw/KBlogArticle.aspx?ID=3940&n=20131018154200
https://member.businessweekly.com.tw/add_member_frm.php?fid=2&url=http://www.businessweekly.com.tw/KBlogArticle.aspx?ID=3940&n=20131018154200
https://member.businessweekly.com.tw/fb_connect.php?fid=2&url=http://www.businessweekly.com.tw/KBlogArticle.aspx?ID=3940&n=20131018154200display=
http://www.businessweekly.com.tw/aboutus/en_aboutus.php
http://www.businessweekly.com.tw/
http://www.businessweekly.com.tw/FChannel.aspx?channel_no=0000000209
http://www.businessweekly.com.tw/HChannelList.aspx?channel_no=0000000210
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19105
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19105
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19105
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19583&tag=y
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19583&tag=y
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19583&tag=y
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19577
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19577
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19577
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19577
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19455
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19455
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19455
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19174
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19405&tag=y
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19405&tag=y
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19405&tag=y
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19405&tag=y
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19405&tag=y
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19405&tag=y
http://adspending01.bwnet.com.tw/c?z=businessweekly&la=0&si=1&cg=3&c=51&ci=31&or=99&l=147&bg=147&b=126&u=http://bs.serving-sys.com/BurstingPipe/adServer.bs?cn=tf&c=20&mc=click&pli=8101513&PluID=0&ord=[timestamp]
http://adspending01.bwnet.com.tw/c?z=businessweekly&la=0&si=1&cg=3&c=90&ci=79&or=246&l=485&bg=485&b=502&u=http://www.businessweekly.com.tw/CBlogList.aspx?Cid=0000000060
http://adspending01.bwnet.com.tw/c?z=businessweekly&la=0&si=1&cg=3&c=90&ci=79&or=246&l=485&bg=485&b=502&u=http://www.businessweekly.com.tw/CBlogList.aspx?Cid=0000000060
http://www.businessweekly.com.tw/CBlogList.aspx?Cid=0000000050
http://www.businessweekly.com.tw/CBlogList.aspx?Cid=0000000050
http://www.businessweekly.com.tw/CBlogList.aspx?Cid=0000000050
javascript:void(0);
javascript:void(0);
javascript:void(0);
javascript:void(0);
http://adspending01.bwnet.com.tw/c?z=businessweekly&la=0&si=1&cg=3&c=40&ci=40&or=172&l=785&bg=785&b=841&u=http://bw.businessweekly.com.tw/vod/info_brands.php?id=10
http://www.businessweekly.com.tw/ARanking.aspx?ID=0000000209
http://www.businessweekly.com.tw/KBlogArticle.aspx?ID=4987
http://www.businessweekly.com.tw/KBlogArticle.aspx?ID=4971
http://www.businessweekly.com.tw/KIndepArticle.aspx?ID=19831
http://adspending01.bwnet.com.tw/c?z=businessweekly&la=0&si=1&cg=3&c=50&ci=31&or=99&l=393&bg=393&b=763&u=http://www.businessweekly.com.tw/event/2013/JLC/KIndepArticle.aspx?id=19698
http://www.businessweekly.com.tw/KBlogArticle.aspx?ID=4991
http://www.businessweekly.com.tw/KBlogArticle.aspx?ID=4202
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=19583&tag=y
http://forum.businessweekly.com.tw/
http://forum.businessweekly.com.tw/topic.aspx?fid=75&tid=12807
http://forum.businessweekly.com.tw/topic.aspx?fid=65&tid=12834
http://forum.businessweekly.com.tw/topic.aspx?fid=65&tid=12834
http://forum.businessweekly.com.tw/topic.aspx?fid=65&tid=12834
http://forum.businessweekly.com.tw/topic.aspx?fid=71&tid=12863
http://forum.businessweekly.com.tw/topic.aspx?fid=71&tid=12863
http://forum.businessweekly.com.tw/topic.aspx?fid=71&tid=12863
http://forum.businessweekly.com.tw/topic.aspx?fid=71&tid=12863
http://forum.businessweekly.com.tw/topic.aspx?fid=75&tid=11304
http://forum.businessweekly.com.tw/topic.aspx?fid=75&tid=11304
http://forum.businessweekly.com.tw/topic.aspx?fid=75&tid=11304
http://forum.businessweekly.com.tw/topic.aspx?fid=75&tid=11304
http://forum.businessweekly.com.tw/topic.aspx?fid=75&tid=11304
http://forum.businessweekly.com.tw/topic.aspx?fid=75&tid=11304
http://forum.businessweekly.com.tw/topic.aspx?fid=75&tid=12799
http://forum.businessweekly.com.tw/topic.aspx?fid=75&tid=12799
http://forum.businessweekly.com.tw/topic.aspx?fid=75&tid=12799
http://forum.businessweekly.com.tw/topic.aspx?fid=75&tid=12799
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16652
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16654
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16655
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16655
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16655
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16659
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16659
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16659
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16665
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16665
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16665
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16668
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16668
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16668
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16669
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16676
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16682
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16682
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16682
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16690
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16690
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16689
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=16689
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=17529
http://www.businessweekly.com.tw/adclick.aspx?id=17529


同樣做30分鐘，可消耗最多熱量的運動是......(減肥,熱量,運動,游泳,跑步,卡路里) - 優生活 - 健康 - iFit 愛瘦身 - 商業周刊

http://www.businessweekly.com.tw/KBlogArticle.aspx?ID=3940[2013/10/18 下午 03:42:34]

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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