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Youbike 微笑單車 

 

• 1.每週運動至少三次 (運動頻率)  

• 2.每次 30分鐘以上 (運動時間) 

• 3.運動時讓每分鐘心拍數跳到 130下 (運動強度) 

• 可以消耗身體過多熱量，健康達到適當體重身體抵抗力增加，降低生病機會 

運

動 
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一張座墊，應該有 [三度考量：角度、厚度、寬度] 

• 1.角度:競速型 15度> 運動型 30度> 中等型 60度> 輕鬆騎 90度 

• 2.厚度:強度越高的長程騎乘，襯墊越薄；越輕鬆休閒的騎乘，襯墊越厚 

• 3.寬度:座椅寬度>座骨太多，增加大腿內側磨擦燒檔的機會，座椅寬度<座骨

太多，無法正確由座骨支撐體重 

折疊腳踏車/自行車 選購技巧 


