
3 8 臺中都會公園

3 3 圳前仁愛公園

42 東海大學(路思義教堂)

43 張家祖廟 44 秋紅谷

45 逢甲商圈

51 日南車站

57 清水鬼洞

5 8 港區藝術中心

53 梧棲觀光漁港

27 月眉觀光糖廠

30 泰安鐵道文化園區

沙鹿電影

藝術館

理想國藝術街

鐵砧山

(劍井)

真武宮

梨文化館

林家花園

橫溪書院

大里老街

新社休閒

庭園咖啡

大坑登山步道

海
豐
農
路

46 大甲鎮瀾宮

34 社口林宅

31 鳳凰山農場

2 5 木匠兄妹木工房

2 8 張連昌薩克斯風紀念館 2 0 后里馬場
2 1 毘盧禪寺

1 9 石岡穀倉

1 4 情人木橋

1 8 五福臨門神木

02 新田登山步道

04 新都生態公園

03 大坑景觀橋

05 咬人狗坑生態景觀步道

樂成宮

新田登山步道

大坑景觀橋

新都生態公園

咬人狗坑生態景觀步道

磨仔墩故事島

古農莊文物館

仙女瀑布

蝙蝠洞風景區

酒桶山休閒農場

東勢客家文化園區

石岡土牛客家文化館

梅子車站

情人木橋

東勢林場

0蛋月台

石岡水壩

五福臨門神木

石岡穀倉

后里馬場

毘盧禪寺

九號隧道

花樑鋼橋

鐵道之鄉酒莊

木匠兄妹木工房

麗寶樂園

月眉觀光糖廠

張連昌薩克斯風紀念館

中社觀光花市

泰安鐵道文化園區

鳳凰山農場

戰車公園

圳前仁愛公園

社口林宅

筱雲山莊

摘星山莊

寶熊漁樂館

臺中都會公園

水堀頭公園

橫山公園

通山公園

東海大學(路思義教堂)

張家祖廟

秋紅谷

逢甲商圈

大甲鎮瀾宮

匠師的故鄉

大安濱海公園

紅樹林生態區

大安休閒農場

日南車站

高美濕地

梧棲觀光漁港

牛罵頭遺址文化園區

紫雲巖

趙家古厝

清水鬼洞

港區藝術中心

F4
E4
E4
E4
F4
F5
F5
F5
G5
F6
D6
D6
D6
D5
D5
D5
C5
D5
C5
C4
C5
C4
C4
D4
C4
C4
C4
C4
B4
C5
C5

D3
D3
D3
D3
D4
D4
E2
E2
E2
E2
E2
E2
E3
E3
B3
A2
B2
B2
B1
B3
C1
C1
D2
D2
C2
C2
D1

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31

32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58

26 麗寶樂園

1 7 石岡水壩

50 大安休閒農場

55 紫雲巖

56 趙家古厝

清水高美植物園

0 1 樂成宮

4 7 匠師的故鄉

48 大安濱海公園

49 紅樹林生態區

大安水蓑衣

生態教育園區

54 牛罵頭遺址文化園區

09 蝙蝠洞風景區

各類運動消耗熱量表 運動30分所消耗的熱量 單位：大卡

資料來源：中華文化單車協會單車旅行注意事項單車旅行注意事項

騎單車是需要付出體力的戶外活動，所以在從事單車旅行前，最好對

單車騎乘有基本的認知。 

選擇適合自己體能狀態的旅行路線。 

準備適當的車種、合適的裝備，並將單車調整至最佳狀態。 

了解騎乘技巧、學習基本維修。 

安全是行程安排中的絕對考量，騎單車的風險和事故主要來自被來

往車輛撞擊的第三方致害風險，其次是因分心、技術不佳、失控而

造成意外的人為致害風險。

進行單車旅行或環島，這不是挑戰或是要突破別人的紀錄，更不要

有數字的迷思，(騎乘的里程數、天數、次數等)；而是以慢活的態

度，深入體驗沿途的風土民情及風光。

出發前需熱身，並試騎車況，檢查煞車與變速器。 

配戴安全帽與手套，遵守交通規則與號誌。 

靠右騎乘、不隨意變換車道，停車時靠右方。 

轉彎需打手勢，手臂伸直，指向欲轉彎的方向。 

除了作轉彎手勢信號及換檔外，雙手不可離開手把。 

遇砂石、泥土路面，速度放慢，以防滑倒、爆胎。 

遇到天雨路面溼滑時，速度放慢，避免急煞車與騎在路面的白線上，

以防滑倒。 

輕鬆騎乘不趕路，適當距離稍休息，較不易過度疲勞。 

夜間或進入隧道等光線不佳區域時，需準備前後車燈。

安全帽

夜間騎乘警示與照明燈

水分與營養補給

良好的道路騎乘習慣

基本配備/

基本認知/

騎乘安全/

隨時補充水分、食物，以防體力消失。 

剛下車時不可猛飲開水，應待緩和後再多次補充。 

勿空腹或太飽騎車。 

不要等到有飢餓感時，才補充食物。

飲食注意事項/

踏板上的健康概念/

10 酒桶山休閒農場

08 仙女瀑布

07 古農莊文物館

06 磨仔墩故事島

35 筱雲山莊

36 摘星山莊
37 寶熊漁樂館32 戰車公園

29 中社觀光花市

2 2 九號隧道
2 3 花樑鋼橋
24 鐵道之鄉酒莊 1 6 0蛋月台

1 5 東勢林場

12 石岡土牛客家文化館
13 梅子車站

11 東勢客家文化園區

鰲峰山公園

921地震教育園區

烏日啤酒廠

運 動 項 目 50公斤 60公斤 70公斤

騎腳踏車

77.5 108.6走路

快走

93

110.1 140.1120

235 329282

75 8790

慢跑

(8.8公里/小時)

(4公里/小時)

(6公里/小時)

(145公尺/分鐘)

1
2
3
4

1

2

3

4

1

2

3
4

1

2

3
4

5
6

7

8

9

5

騎車前做暖身操 

騎自行車並非是劇烈的肢體運動，出現運動傷害的機率較小，但出發

前的暖身、伸展運動還是不可少，以免發生運動傷害、抽筋及肌肉酸

痛。 

踩踏時保持適當的踏速 

騎自行車主要是利用腿部肌肉及心肺功能。為能享受輕鬆的騎乘及避

免腿部肌肉拉傷等運動傷害，在上下坡等不同路況，須配合正確的變

速觀念，適時使用高低速檔，並保持適當的踏速，才能達到自行車運

動健身效果。 

騎車時要聽聽身體的聲音 

騎車時如發現疲累、心跳速度過快等情況，就要放慢速度、下車推車

或休息，不要逞強，一路的追趕同伴，而失去自己的運動節奏。也因

為會大量的流汗，所以要注意水分的補充。 

騎車後要做緩和運動 

經過一番運動後，肌肉群會非常疲累，做個5分鐘的緩和運動，可減

少乳酸堆積，降低肌肉的酸痛感，可以早一點恢復體力及解決疲勞。

a

b

c

d

e

f

g

i

k

39 水堀頭公園
41 通山公園

40 橫山公園

h

302

秋紅谷

一中街商圈

逢甲商圈

精明商圈

草悟道

(159路)高鐵臺中站-中國醫藥大學-臺中公園

轉搭大里霧峰新幹線經高鐵：(151路)高鐵臺中站-新市政中心-兒童藝術館

17號公車月台轉搭臺中客運：(156路)高鐵臺中站-臺中航空站

16號公車月台轉搭統聯客運：(85路)臺中高鐵-國軍臺中總醫院、(3路)高鐵臺中站-東山高中

(160路)高鐵臺中站-僑光科技大學

(161路)高鐵臺中站-東海大學-中科管理局

、大甲

中
清
路
二
段

中
清
路
三
段

敦
化
路
一
段

後
庄
北
路

敦
化
路
二
段

彰化客運 6933 臺中->鹿港(經高鐵臺中站)

中鹿客運 9018 臺中後火車站->鹿港

a

b

c

d

e

f

g

h

i

j

k

自行車道路線

旱溪親水式自行車道

頭汴坑酒桶山自行車道

東豐自行車道

后豐鐵馬道

永豐六分線自行車道

潭雅神綠園道

中科自行車道

筏子溪自行車道

大甲及大安區自行車道

高美濕地自行車道

清水五福圳自行車道

悠遊臺中

石岡旅服
中心

j

52 高美濕地

09:00集合出發    阿聰師糕餅文化館　 

大甲鎮瀾宮宗教藝術巡禮　  大甲三寶文化館 

　  大甲老街（午餐）    布英熊文化創藝館 

　  天馬牧場     17:00回程

推薦行程

臺中旅遊線

09:00集合出發    鰲峰山景觀平台 　 

鰲峰山運動公園　  清水米糕風味餐 　  

美仁里彩繪巷（午餐）   梧棲小鎮鹹蛋糕試吃 

　  清水眷村文化園區    港區藝術中心 　  

高美濕地生態 　 17:00回程

推薦行程

臺中旅遊線

臺中旅遊線

09:00集合出發    新社花海(午餐自理)　 

馬鞍壩生態園區　  谷關溫泉文化館 

谷關溫泉大眾池泡湯(晚餐)    19:30回程

【花海期間推薦行程】

09:00集合出發    馬鞍壩生態園區　  

谷關溫泉大眾池泡湯(午餐)　  白冷圳紀念公

園 　安妮公主花園下午茶   馬力埔彩繪小徑       

      17:00回程

【非花海精間推薦行程】

六大主題旅遊行程

宗教

漫活

生態

百年人文古蹟巡禮

09:00集合出發   后豐鐵馬道　 豐原廟東小

吃　 寶熊漁樂館 　 后里馬場    萌芳花卉

農場    17:00回程

推薦行程

臺中旅遊線運動 騎鐵馬‧賞花趣

步道溫泉話風情

探訪自然生態與文化之旅

09:00集合出發    霧峰林家花園　  

霧峰農會酒莊 　臺灣省議會紀念園區（午餐） 

　  亞洲現代美術館    望高寮遠眺臺中市及

臺灣海峽    17:00回程

推薦行程

臺中旅遊線人文 古色古香的歷史文化之旅

09:00集合出發    臺中文化創意產業園區　   

宮原眼科　  臺中文學館    第二市場（午餐）    

草悟道(范特喜綠光計劃、勤美術館) 　  

國家歌劇院     逢甲商圈     20:00回程

推薦行程

臺中旅遊線時尚 藝文與美食薈萃的園道之旅


