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-----------------------------
关于自行车和骑行方面，内容很全面，个人认为其中部分内容可以再细化。

-----------------------------
618年中大促，买了好多书，巨实惠

-----------------------------
实用，骑行不受伤，受益匪浅。

-----------------------------
实体书体验不同 就是太占地方 而且看的机会很少

-----------------------------
不错的京东商城值得拥有

-----------------------------
浏览了一下，印刷精美，对我来说足够了

-----------------------------
不错不错不错不错

-----------------------------
物流，书籍质量好，很满意。

-----------------------------
书还不错，对于自行车平时的日常保养，骑行注意事项很有帮助

-----------------------------
京东自营的书配送就是快！晚上下单，第二天就能拿到货了！真的是灰常的满意！而且
最最重要的是比书店里的便宜好多哦！书的质量也很好！很满意！

-----------------------------
自行车健身全攻略，用纸、字迹，满意！



-----------------------------
相当好，内容相当丰富，只要是热爱骑行都值得拥有

-----------------------------
好书，内容丰富

-----------------------------
入门级用这本足够了

-----------------------------
喜欢的书就要去买，超喜欢，看了很有启发。

-----------------------------
很不错，内容丰富，图文并茂。

-----------------------------
才买了山地车，买本入门书参考一下，书里有图，好书！

-----------------------------
依然速度，留着慢慢看吧。继续支持！

-----------------------------
骑行爱好者关于骑行入门知识书，内容比较基础，如果要了解骑行装备，可以看一下。

-----------------------------
不错，促销时买的，希望对骑行有帮助。

-----------------------------
好快的物流！书还没看，据说不错！全五星

-----------------------------



非常好的一本书，图文并茂，清晰直观！

-----------------------------
总体感觉不错！总体感觉不错！

-----------------------------
东西不错。和描述相符。不错。

-----------------------------
骑自行车，好好学习一下。

-----------------------------
基本都是废话！！不好看

-----------------------------
印刷质量好，喜欢此书。

-----------------------------
不错，图文结合，也很简单

-----------------------------
工作生活的指导用书 值得推荐

-----------------------------
送货速度就是块啊非常喜欢

-----------------------------
给老公买的，他在骑行健身……

-----------------------------
很薄的书，太他妈贵了



-----------------------------
没想到快递如此神速，已经阅读中。书内容丰富很实用

-----------------------------
很好，好好好，好好好，好好好好。

-----------------------------
不错的东西，值得购买

-----------------------------
看看能有些用处

-----------------------------
内容不多，但简单实用

-----------------------------
多运动，骑行是一种运动+享受乐趣的活动。

-----------------------------
入门级应知应会，新手可以看看。

-----------------------------
书正版 适合初学

-----------------------------
对骑自行车应该是有很大帮助的。

-----------------------------
这个学会了，不容易受伤

-----------------------------
书还没有看，买了备用的



-----------------------------
一本骑行的说明书，不得不看。

-----------------------------
喜欢上骑行，学点理论知识～

-----------------------------
对骑行有帮助，有收获……

-----------------------------
不错通熟易懂简单！

-----------------------------
内容不错，就是有点薄。

-----------------------------
很好 价格便宜量又足很好 价格便宜量又足很好 价格便宜量又足很好
价格便宜量又足很好 价格便宜量又足

-----------------------------
书的内容太少了。

-----------------------------
不错不错！！！！！！！！！！！

-----------------------------
内容太肤浅，叫做从零开始学骑车合适

-----------------------------
英女王问卡梅伦：“卡中堂，都谈什么了”？
卡梅伦：“回老佛爷，洋人要来给我们修铁路了”。 老佛爷：钱从哪来？
卡中堂：洋人带了四大洋行给咱借款。 老佛爷：洋人意欲何为？
卡中堂：洋人要求五口通商。 老佛爷：有啥附加条件？
卡中堂：洋人要求自由入境旅行，通商口岸开埠唐人街。 老佛爷：还有吗？
卡中堂：洋人还带来了一个全聚德的厨子和一只烤鸭。 老佛爷：鸭片！………



历史，惊人的相似！

-----------------------------
非常喜欢?????????

-----------------------------
好，质量可以

-----------------------------
书还可以，没事随便翻翻

-----------------------------
自行车健身全攻略 内容简单实用。

-----------------------------
随便看看吧，一般般，不算很值得，

-----------------------------
不错的骑行者入门读物，图文并茂的小册子，比较全面。

-----------------------------
好评！！！

-----------------------------
挺好的。

-----------------------------
棒棒哒

-----------------------------
新手必读................



-----------------------------
一般般，没什么价值，没有从里面学到什么有价值的东西。不推荐

-----------------------------
很好

-----------------------------
一般

-----------------------------
一点都不好，垃圾 。大家别买

-----------------------------
1234567890123

-----------------------------
力量骑法
即根据不同的条件用力去骑行，如上坡、下坡，这样可以有效地提高双腿的力量或耐力
素质，还可以有效地预防大腿骨骼疾患的产生。 间歇骑法
在骑车时，先慢骑几分钟，再快骑几分钟，然后再慢，再快，如此交替循环锻炼，可以
有效地锻炼人的心脏功能。 脚心骑法
用脚心部位（即涌泉穴）接触自行车踏板骑车，可以起到按摩穴位的作用。具体做法是
：一只脚蹬车时，另一只脚不用力，以一只脚带动自行车前进，每次一只脚蹬车30至5
0下，在顶风或上坡时锻炼，效果更佳。[1] 效果最佳
健康、减脂的运动多种多样，在健身房蹬自行车就是不错的选择。但要注意运动的时间
，不宜太少也不可太多。
在健身房，固定自行车最受人欢迎，因为锻炼时不仅可以坐在上面看电视、听音乐，甚
至卧式的固定自行车还装备了靠背，的确很舒服。
长时间骑固定单车或骑车与久坐的道理一样，可造成“下半身”局部充血。如果固定自
行车的座位调整不好，还可能出现会阴部麻木不适，会阴疼痛等。
慢性前列腺炎病人最好不要选择固定自行车进行锻炼，可选择椭圆仪、登山机等器械。

-----------------------------
自行车健身全攻略自行车健身全攻略自行车健身全攻略自行车健身全攻略自行车健身全
攻略自行车健身全攻略自行车健身全攻略自行车健身全攻略自行车健身全攻略自行车健
身全攻略自行车健身全攻略自行车健身全攻略自行车健身全攻略自行车健身全攻略自行
车健身全攻略自行车健身全攻略自行车健身全攻略

-----------------------------
加措活佛是一位很有才华的年轻僧人，早在北大上学的时候，就给我读过他写的一些诗



，既有天然画意又有深邃哲理，相当感人。这本《一切都是最好的安排》，则是他开示
人生智慧的感悟随笔。每篇文字不多，然不乏触动你心灵的警言，让你与他一起去面对
人生生命、生活中的种种问题，以及由此而悟得的解脱智慧。
人生是苦，这是佛教的一个基本教义。然而，没有乐又哪来苦，没有苦又哪来乐？苦中
有乐，乐中有苦；苦尽甘来，乐极生悲。苦乐无常，全在一念之转。佛陀开示众生说：
执取名相，执我为本，乐亦为苦；看破名相，放下自我，苦亦为乐。在生活中修行修心
，面对人生的种种苦难，让自己的心智成熟起来、坚强起来，不为苦纠结，不为乐陶醉
，自主自在。
我相信，读者在读了加措活佛这本书后，一定能从中得到智慧的启示，从而增长自心内
在的力量，破除生命历程中的困惑和无常，以无畏的勇气去面对日常生活中的无尽磨难
。 ——楼宇烈 

-----------------------------
单车骑行的黄金三点
脚踏、车座、车把是单车骑行的“黄金三点”，调整好车座与车把的高低、
前后，保持标准的骑行姿势，才能让骑车更安全、舒适。
1）调整坐垫高低：保证坐在坐垫上，脚踩在踏板上时腿是伸直的（伸直的
程度视个人喜好）。
2）调整坐垫前后：坐在坐垫上，曲柄平行于地面，脚掌踩在踏板轴心上，调整坐垫前
后位置，使膝盖（髌骨）内侧下降呈垂直线，正好通过踏板轴 心。
3）调整把手的前后：将坐垫的高低、前后位置确定之后，再调整把手的位
置。手肘靠在坐垫上，手指头可触摸到龙头即可。
4）调整把手的高度：调整后要将把手锁牢，避免松动。 调整自行车车把的方法
调整自行车车把包括调整车把的宽度和高度，应根据骑行者上体
尺寸和臂长来决定，并注意各自的特点。 1）车把宽度：应与肩宽大体相同，一般为38
～
41厘米。宽于肩宽的话会增加风的阻力，窄于肩宽则胸腔会受到挤压，影响正常呼吸功
能。
2）车把高度：公路骑行者的上体角度（即通过髋关节的水平线和髋关节中心至颈椎中
心连线）保持在35 ～ 45度之间，场地骑行者的上体角度保持在20 ～

-----------------------------
自行车运动是一项没有年龄限制的运动，自行车也是辅助治疗心脏疾病的最佳工具之一
。这项运动对身体许多部位均有益处。
1）强化微血管组织、防治高血压病，具有药物不可替代的功效。
2）能防止发胖、血管硬化并使骨骼强壮，每周骑自行车达30公里能使心血管疾病发病
率减少50%。 3）促进身体新陈代谢，且无副作用。 4）使心情愉悦。
《自行车健身全攻略》列出125条骑行攻略，囊括了训练、健康、单车维修、装备等5
大篇章，适合入门级骑行爱好者阅读。
自行车运动是一项没有年龄限制的运动，自行车也是辅助治疗心脏疾病的最佳工具之一
。这项运动对身体许多部位均有益处。
1）强化微血管组织、防治高血压病，具有药物不可替代的功效。
2）能防止发胖、血管硬化并使骨骼强壮，每周骑自行车达30公里能使心血管疾病发病
率减少50%。 3）促进身体新陈代谢，且无副作用。 4）使心情愉悦。
《自行车健身全攻略》列出125条骑行攻略，囊括了训练、健康、单车维修、装备等5
大篇章，适合入门级骑行爱好者阅读。
自行车运动是一项没有年龄限制的运动，自行车也是辅助治疗心脏疾病的最佳工具之一
。这项运动对身体许多部位均有益处。
1）强化微血管组织、防治高血压病，具有药物不可替代的功效。
2）能防止发胖、血管硬化并使骨骼强壮，每周骑自行车达30公里能使心血管疾病发病



率减少50%。 3）促进身体新陈代谢，且无副作用。 4）使心情愉悦。
《自行车健身全攻略》列出125条骑行攻略，囊括了训练、健康、单车维修、装备等5
大篇章，适合入门级骑行爱好者阅读。

-----------------------------
自行车最早是在英国出现的，当时，自行车还远不如现在安全，它是由两个很大的木轮
子和木架子组成，木轮子弹性小，车又很高，遇到坑坑洼洼的地带非常容易出危险，直
到有一天，一位英国医生在花园里浇花，发现浇花用的胶皮水管弹性很大，突发奇想，
把木头轮子改成了胶皮轮，又经过了几十年的变迁，自行车才变成，现在的这个样子。
现在的自行车，质量，外形都优于以前，现在的自行车，骑上去身轻如燕，脚轻轻一蹬
，车就能前进，不象以前自行车有一个笨重的车身子。现在的自行车大小可分为二四、
二六、二八等多种型号，主要分为男车和坤车，它们的最大区别就是车座与车把之间的
那根横梁，以往的自行车，颜色以黑色、绿色居多，现在呢，车身采用高级喷涂技术，
有多彩花纹，琥珀花纹等等颜色，五彩缤纷，款式各异，每一款都很有个性。经过查阅
资料，我知道了自行车从物理角度上讲，可以说是简单机械的组合体，即复杂机械。它
的车把相当于一个轮轴，控制着前轮，掌握着自行车行驶的方向和平衡。车链条起到的
是传送带的作用，把由蹬车产生的力传给后轮，带架做成的三角形，不仅使自行车本身
更加轻巧灵便。自行车的后架，不仅起到驮物的作用，也使造型美观。

-----------------------------
很好的书，正版价格也划算，满意！读书可以使自己的知识得到积累，君子学以聚之。
总之，爱好读书是好事。让我们都来读书吧。
其实读书有很多好处,就等有心人去慢慢发现.
最大的好处是可以让你有属于自己的本领靠自己生存。
让你的生活过得更充实，学习到不同的东西。高尔基先生说过：“书籍是人类进步的阶
梯。”书还能带给你许多重要的好处。
多读书，可以让你觉得有许多的写作灵感。可以让你在写作文的方法上用的更好。在写
作的时候，我们往往可以运用一些书中的好词好句和生活哲理。让别人觉得你更富有文
采，美感。
多读书，可以让你全身都有礼节。俗话说：“第一印象最重要。”从你留给别人的第一
印象中，就可以让别人看出你是什么样的人。所以多读书可以让人感觉你知书答礼，颇
有风度。
多读书，可以让你多增加一些课外知识。培根先生说过：“知识就是力量。”不错，多
读书，增长了课外知识，可以让你感到浑身充满了一股力量。这种力量可以激励着你不
断地前进，不断地成长。从书中，你往往可以发现自己身上的不足之处，使你不断地改
正错误，摆正自己前进的方向。所以，书也是我们的良师益友。
多读书，可以让你变聪明，变得有智慧去战胜对手。书让你变得更聪明，你就可以勇敢
地面对困难。让你用自己的方法来解决这个问题。这样，你又向你自己的人生道路上迈
出了一步。
多读书，也能使你的心情便得快乐。读书也是一种休闲，一种娱乐的方式。读书可以调
节身体的血管流动，使你身心健康。所以在书的海洋里遨游也是一种无限快乐的事情。
用读书来为自己放松心情也是一种十分明智的。
读书能陶冶人的情操，给人知识和智慧。所以，我们应该多读书，为我们以后的人生道
路打下好的、扎实的基础！读书养性，读书可以陶冶自己的性情，使自己温文尔雅，具
有书卷气；读书破万卷，下笔如有神，多读书可以提高写作能力，写文章就才思敏捷；
旧书不厌百回读，熟读深思子自知，读书可以提高理解能力，只要熟读深思，你就可以
知道其中的道理了；感受世界的不同。
不需要有生存的压力，必竞都是有父母的负担。
虽然现在读书的压力很大，但请务必相信你是幸福的。
在我们国家还有很多孩子连最基本的教育都没办法享受的。



所以，你现在不需要总结，随着年龄的成长，你会明白的，还是有时间多学习一下。
古代的那些文人墨客,都有一个相同的爱好-------读书.书是人类进步的阶梯.读书是每个人
都做过的事情,有许多人爱书如宝,手不释卷,因为一本好书可以影响一个人的一生.读一些
有关写作方面的书籍,能使我们改正作文中的一些不足,从而提高了我们的习作水平.读书
的好处还有一点,就是为我们以后的生活做准备.那么,读书有哪些好处呢?1读书可以丰富
我们的知识量.多读一些好书,能让我们了解许多科学知识.2读书可以让我们拥有千里眼.
俗话说的好;秀才不出门,便知天下事;运筹帷幄,决胜千里.多读一些书,能通古今,通四方,很
多事都可以未卜先知.3读书可以让我们励志.读一些有关历史的书籍,可以激起我们的爱
国热情.4读书能提高我们的写作水平. 

-----------------------------
从书籍中汲取知识和力量，是人生之必需。每个人从一出生开始，就在不停地学习各种
各样的知识，以便将来在社会上更好的立足。
读书就如同一个科学家去读当代文学作品，一个诗人去读某个考古学家的记录一样，读
是因为喜欢，读是源于兴趣，有一句话说的好：“阅读不能改变人生的长度，但它可以
改变人生的宽度。”正是这种兴趣的阅读，让我的生活丰富多彩。
读书已经成为我的一种习惯，小学时最爱做的事情，就是看各种各样的“闲书”，从爸
爸妈妈给订阅的儿童杂志，到一些文学名著，我都照单全收。即使是上中学以后，也是
依然爱读书，也要在繁忙间隙让自己的心灵得到些许的休憩。拿起一本喜爱的书籍，就
好像随手推开一扇窗户，欣赏窗外美丽的风景。这风景或粗犷豪放，或细腻委婉，或雄
伟磅礴，或感人肺腑，令我浑然忘却了学习中的烦恼与不快，仿佛排徊在青山绿水之间
，呼吸着新鲜的空气，挥着思想的翅膀，感受着生命的美好。
捧一帧书册，看史事五千；品一壶清茗，行通途八百。无须走马塞上，你便可看楚汉交
兵；无须程门立雪，你便可听师长之谆谆教诲。莘莘学子，自幼苦读经书，不惜为此头
悬梁，锥刺骨，为的是什么，就是充实自己的知识体系，而这最根本的途径就是“开卷
”。曹雪芹“披阅十载，增删五次”，方成“红楼巨著”；纪晓岚“饱览群书，徜徉书
海”，方得“天下第一才子”称号……他们都是从“开卷”那里得到了最大的益处。
初读好书，如获良友；重读好书，如逢故知。书，可以使我们增长见识，不出门便可知
天下事。书，可以提高我们的阅读能力和写作水平。书，可以使我们变得有修养。书，
还可使我们在竞争激烈的社会上立于不败之地……其实读书的好处有很多，就等着有心
人去慢慢发现。
同书一样,报纸上形形色色的消息,五花八门的知识,都像磁铁般吸引着人们。世界天天在
变化，社会天天在发展，新人新事新科技层出不穷。这样，报纸就天天有新内容，每天
都会给你新的启发，新的感受。忠实的读者因经常读报，不仅乐趣无穷，而且开阔了视
野，陶冶了性情，有的人因此而走上了成功之路。毫无疑问，报纸是千百万人终身的良
师和益友。
读书好，好读书，读好书；勤读报，会读报，你就会和大千世界息息相通。这样的好机
会，我们从小就因该抓住；这样的好习惯，我们从小就因该养成。[BJTJ]，买回来觉得
还是非常值的。我喜欢看书，喜欢看各种各样的书，看的很杂，文学名著，流行小说都
看，只要作者的文笔不是太差，总能让我从头到脚看完整本书。
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