
亲子骑行 华恩兄弟 丽江骑行

产品名称 亲子骑行 华恩兄弟 丽江骑行

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

其他建议还包括：

1、崎岖的山路往往会令单车螺丝松动，应定期检查，拧紧螺丝;

2、留意单车发出的异常声响，如有异常应立即停车检查，以免发生意外;

3、行程中应适时安排休息，除了恢复体力的需要，丽江骑行，休息期间正好可深入了解当地文化;

4、骑行过程中，难免发现与预计情形不符的各种变化，此时应随机应变，及时修订计划，除参考地图和
攻略外，沿途还应不断打听，多比较路人的说法，做出正确判断;

5、对某些地区可能出现的高原反应和干热气候等，组团骑行活动，要提前做好适应准备;

6、每天骑行后应适当补充复合维生素及钙片，睡前一定要适当拉筋并an摩小腿，防止抽筋及乳酸堆积。

在我们喜欢骑车的基础上，不但和孩子一起骑车，而且还要鼓励并且支持孩子骑自行车，亲子骑行，还
要和他们一起骑。这jue对是一种非常美妙的体验，它会成为孩子长大后通勤时选择的一种便捷方式。对
于不一样年龄的骑友来说，首先要把安全放在dif一位，选择安全、没有车辆的环境，这样才能消除zui大
的危险。家长们也可以选择一些zhuan业机构，可以加入当地的自行车协会和自行车俱乐部

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，儿童骑行，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，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，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，使腿修长健美。

亲子骑行-华恩兄弟(在线咨询)-丽江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”的企业，公司秉承
“诚信经营，用心服务”的理念，为您提供更好的产品和服务。欢迎来电咨询！联系人：李铁军。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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