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MACHINES 
Addendum, November 2010: 
 
Since writing that article nearly 14 years ago, a few minor changes have developed in the arena of indoor 
exercise equipment.  One is immediately apparent: Covert Bailey's Healthrider, like so many goofball 
infomercial gizmos, lived a short life and can now only be found buried under other junk in storage rooms and 
garages, and that's OK by me.  Road bike training stands, on the other hand, are far more popular nowadays 
and rightfully so: cranking out hard intervals on your own properly‐fitted road bike is an awesome workout 
and a terrific alternative on those days when you need a break from running and it's too dark and rainy to ride 
outside.   
 
An entirely different option for intense at‐home cardio training is a kettlebell workout, which gets high marks 
precisely because it isn't machine‐based and is very challenging and multidimensional.  Kettlebell swings, 
snatches, clean‐and‐jerks and get‐ups can provide a phenomenal combo cardio/strength workout.  This has 
become one of my favorite cross‐training workouts to supplement running and climbing. 
 
Essentially, the bottom line for home equipment hasn't changed over the years: the best indoor machine is 
the one which you'll actually devotedly use, so jump on your favorite treadmill, elliptical trainer or pogo stick 
and have a great workout! 
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