
北京骑行 南京华恩兄弟训练营 暑期骑行

产品名称 北京骑行 南京华恩兄弟训练营 暑期骑行

公司名称 南京华恩兄弟国际旅行社有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 南京市秦淮区永智路6号中国云计算创新基地B栋
212-1室

联系电话 18913811881 18913811881

产品详情

让大脑更加清醒  工作时间长了，大脑会混乱，这大大的降低了工作效率和质量。因此不妨骑骑自行车
，换换脑子，让大脑更加清醒，还可以锻炼大脑的灵活性和反应能力。锻炼呼吸系统、预防心脑血管疾
病  骑自行车的过程中可以增加肺活量，促进血液循环，加快人体的新陈代谢，还可以锻炼人们的呼吸
系统。所以骑自行车也是一种预防心脑血管疾病的方法。

骑行运动功效    

提高心肺耐力。

心肺功能是影响健康zui重要的因素，功能低下可导致s亡风险增加。骑行可以提高心肌收缩力量，增加肺
活量，提高呼吸机能，改善血zhi和增强胰岛素敏感性，持续蹬车还可以清除血管内的胆固醇。另外，骑
行时腿部肌肉收缩还可通过挤压静脉促进血液回心，暑期骑行，预防静mai曲张。

减zhi增肌。

长距离、中强度的骑行方式具有很好的减zhi功能，这种骑行方式要求参与者一般骑行至少 10
公里以上，耗时0.5~1 小时，在运动开始 15~20分钟以后，体内的脂肪得到有效动员，开始持续分解供能
，如果身体和路况条件允许，可间歇变速冲刺骑行，青少年骑行，短时间内将心率冲刺至 150
次甚至更高，再降低速度，使心率回落到 120 次，几次循环，
刷脂更利。另外，骑行还能增加腿部大肌肉群力量，北京骑行，使腿修长健美。

三，慢慢骑行也很重要。不要一上来就追求速度，而是要慢慢骑行，沉下心来，组团骑行活动，让身体
逐渐适应这种运动方式，从而体验到骑行的乐趣。四，听听音乐也很重要。在骑行的过程中，可以放一



些自己喜欢的音乐，让自己沉浸在音乐中，放松心情。五，拍照留念也是一种很好的享受骑行的方式。
骑行途中遇到美景时，可以随时拍下来，记录下这些美好的瞬间。这样做不仅能让你在后期回忆时感到
快乐，也能让你和朋友们分享这份快乐。 北京骑行-南京华恩兄弟训练营-暑期骑行由南京华恩兄弟国际
旅行社有限公司提供。南京华恩兄弟国际旅行社有限公司是一家从事“夏令营,冬令营,周末营,研学营,摩
托训练营,拉力赛车手训练营”的公司。自成立以来，我们坚持以“诚信为本，稳健经营”的方针，勇于
参与市场的良性竞争，使“华恩兄弟”品牌拥有良好口碑。我们坚持“服务至上，用户至上”的原则，
使华恩兄弟在教育、培训中赢得了客户的信任，树立了良好的企业形象。 特别说明：本信息的图片和资
料仅供参考，欢迎联系我们索取准确的资料，谢谢！同时本公司还是从事小小骑士夏令营，小小骑士冬
令营，小小骑士车手营的服务商，欢迎来电咨询。
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