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产品名称 青少年骑行俱乐部 骑行俱乐部 南京华恩兄弟

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

食物补给

骑单车旅行耗费体力极大，吃是非常关键的一件事。长途旅行通常可在沿途的超市内补充食物，一般大
型超市附近也都有饭店或快餐厅。若几人结伴同游，也可以自己开火煮饭，此时携带的炉具及炊具应以
坚固、耐用及轻便为原则，沿途可多补充新鲜蔬果。

此外，随身背包要常备巧克力、牛肉干等零食，适时补充体力。骑行中若以每小时20公里的速度行进，
青少年骑行俱乐部，大约每隔15分钟应补充一次水分。当感觉疲劳时，嘴里含无核话梅、陈皮等酸味小
食品可在一定程度上缓jie疲劳。

5补充水分

无论气温有多低，补水是必须的，很重要。自行车运动是一种耐力运动，排汗量很大，需要大量补充水
分，而普通的骑行水壶就显得容量不够了，因此，再长距离骑行中一定要带够水，用水袋是zui好的办法
。(蜂蜜水，稍加盐)

6补充能量

长距离的骑行使得车手很容易耗尽体力，而这种状态下，人的胃口是很差的，基本上不想进食，所以需
要一种特殊的食品来维持体力，因此能量棒成了shou选，而其中zui好zui有效的莫过于美国的宝德能量棒
，它是美国国家自行车队，铁人三项，和中国登山队的必备装备。

7保护装备要齐全

因为头盔能有效降低摔下车时发生nao震荡的几率，所以美国保险条例中规定骑车必须戴头盔，否则发生
意外无需赔偿。但在我国，骑车者很少能注意到这一点



新手户外骑行注意事项 1注意时间的选择

在春天，早上的气温一般很低，雾气比较大，空气中的杂质也比较多，骑行俱乐部，这时候并不适合我
们出行;太阳出来，雾气散尽，气温有一定的回升，此时才是比较适合骑行健身的时候。如果遇到下雨、
大雾、扬沙的天气尽量停止出行活动，骑行俱乐部在哪里，以免着凉或患呼吸道疾病。(早晨8-10点)

2注意避风

春季风沙多，气候干燥，骑行俱乐部报名费用，因此，我们在骑行时时肢体luo露部分不易过多，以防春
风诱发关节疼痛和皮肤皲裂。(可以涂抹甘油等)同时，要学会鼻吸口呼的呼吸方法，迎风骑行时尽量佩
戴能遮挡风沙或灰尘的脖套，以免呛风、灰尘侵害诱发bi炎等呼吸道疾病

青少年骑行俱乐部-骑行俱乐部-南京华恩兄弟(查看)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位于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。在市场经济的浪
潮中拼博和发展，目前华恩兄弟在教育、培训中享有良好的声誉。华恩兄弟取得全网商盟认证，标志着
我们的服务和管理水平达到了一个新的高度。华恩兄弟全体员工愿与各界有识之士共同发展，共创美好
未来。同时本公司还是从事小小骑士夏令营，小小骑士冬令营，小小骑士车手营的厂家，欢迎来电咨询
。
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