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探討自行車環島對於生理及心理的影響 

黃貴樹、雷小娟、蕭淑芬、蔡慧敏 

 

 

摘  要 

近年來，臺灣興起了一股環島熱潮，有的人為了挑戰自我極限而環島，有的人是

要感受臺灣土地的氣息和人情味，也有人欲藉此展現個人熱情、追逐夢想，而自行車

環島可以說已是臺灣家喻戶曉的活動。本文透過文獻蒐集的方式，整理與分析有關自

行車環島在生理及心理層面的相關研究。在生理層面的探討有：一、心肺耐力的提升。

二、適度的營養補充。三、選擇合適的裝備以避免運動傷害。在心理層面上的探討有：

一、追逐夢想。二、遠離社會與心靈再造。三、心靈治療與挑戰的體驗。四、女性參

與的意義。五、休閒體驗等方面。 

關鍵詞：自行車環島 

壹、前 言 

近年來，臺灣興起了一股環島熱潮，有的人為要挑戰自我極限而環島，有的人為

要感受臺灣土地的氣息和人情味，也有的人欲藉此展現個人熱情、追逐夢想，不少人

則是受到電影或廣告的激勵而身體力行，臺灣島上的人們懷抱著不同的環島理由和方

式紛紛上路，一時之間，自行車環島活動達到空前的盛況，儼然成為了新興的全民運

動 (林美如，2011) 。鄭國寶 (2010) 認為，雖然我們一直生活在臺灣，但這片土地上

有些是自己原本知道的事，有些則是從來不知道的事，而繞行臺灣一圈會面對不同的

事物、風景、習俗和文化，使得環島常常成為人們重新出發認識臺灣的一種方式。因

此環島所體驗的不只是只有地理資訊，還包含了人文、情感等因素在其中。游昌憲 

(2010) 則是發現到自行車環島種子在臺灣也已蔓延到許多人的心中，儘管過程是如此

艱辛，受到各界的強烈壓力，精神與毅力的挑戰等，仍然有許多人為了夢想、為了自

我實現，勇敢踩上自行車，利用一段時間勇闖 14 個縣市以上，且環繞臺灣一圈。 

環繞臺灣一圈約 1,000 公里上下，以一般自行車騎乘者平均時速 15 公里來算，每

天大約騎 80 至 100 公里，環島日程則安排 9 至 12 天最為適當。臺灣屬於海島型國家，
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有著不同的季節風向，冬季吹拂著東北風、夏季則有西南氣流往北流竄。儘管如此，

不管是順時針或者逆時針方向而行，皆會有半程遇到逆風或落山風的影響，導致騎乘

過程更加吃力與辛苦 (游昌憲，2010) 。對於完成自行車環島的人而言，除了透過環

島的過程會讓自己在生理上有所改變外，在想要嘗試環島的初期或開始有這樣的想法

時，其心理上就得有相當的覺悟與挑戰的準備，而在環島的旅途過程及完成階段，也

會有不同的心理變化產生，因此，本文透過文獻蒐集的方式，整理並歸納國內有關自

行車環島在生理及心理層面的相關研究，藉以提供相關資訊給有意願參與自行車環島

或從事此類活動研究者的參考。 

貳、自行車環島相關研究 

一、在生理層面 

(一) 心肺耐力的提升 

劉建恆與李寧遠 (1990) 以參加「踏板上的勇者」自行車環島活動之 23 位健康成

員為受試對象，環島時間 16 天，總里程 1256.9 公里，探討受試對象在參加環島活動

前、後之： (一) 體適能測驗：包括身高、體重、軀幹柔軟度、立定跳遠、波比測驗、

左(右)手握力、左(右)手反應時間及皮脂厚度測量等。 (二) 心肺功能測驗：心電圖、

肺活量、最大攝氧量、最大換氧量、呼吸交換率及衰竭時間等。研究結果發現在體適

能測驗方面並無一致而明顯之變化趨勢，但在心肺功能 方面則有肯定而顯著之增進

效果，提升效果為 10%~19%，研究者認為應是因為長時間中高強度的自行車運動造

成腿肌耐力增進與心肺功能適應而導致。 

(二) 適度的營養補充 

黃榮松、鄭虎與陳俊忠 (1988) 以參與上述環島之 16 位為受試對象，進行環島活

動前、後血中離子變化研究，結果發現血中鈉與氯含量在活動後雖然仍維持在正常範

圍，但與活動前相比，有明顯下降的趨勢，可能與長期在炎熱的季節下持續活動，大

量流汗，體內鹽分隨排汗大量流失有關。另外在血中鉀含量卻在活動後較活動前明顯

上升，可能是因為鹽分的流失，基於平衡需要，細胞內的鉀離子會因此流向血液中，

以維持體內電解質的平衡。因此，黃榮松等 (1998) 認為長期在熱環境運動後，水份

及營養的補充極為重要，尤其是對鈉、鉀及氯的補充，否則可能會造成體內電解質失

調。 
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(三) 選擇合適的裝備以避免運動傷害 

張勝焜、洪景晃、鍾高基與黃秀珍 (2010) 指出，由於長距離的騎程，在未充分

的準備下貿然上路，在重覆性的動作、固定的姿勢和不友善的環境下，往往在騎士未

察覺前造成了傷害。研究者分析一名業餘自行車愛好者，在環島之後，因手部不適，

經由詢問病史、理學徵兆、神經學檢查和神經傳導檢查診斷為蓋恩氏通道症候群 

(Guyon's canal syndrome，發生於手掌基部的蓋恩氏通道的神經病變，蓋恩氏通道位於

手腕，由豆狀骨與鉤骨構成，尺神經和尺動、靜脈從此穿過，尺神經分成兩枝進入手

掌和手指，一為負責感覺的表淺枝，另一為負責運動深枝) ，對於這樣的狀況，張勝

焜等 (2010)進一步強調，出發前的體能訓練，騎乘時正確的騎乘姿勢搭配適當的休

息，選用合適的車種、尺寸和座墊，穿戴軟墊手套都可以避免這類的傷害形成。旅途

中傷害如果形成，可對患處熱敷和按摩，促進血液循環，固定指掌關節，伸展指間關

節，預防肌肉持續萎縮，另外服用維他命 B 群也有助於神經修復。旅途結束後，症

狀若無明顯改善，則需進一步尋求醫療協助。 

此外，Asplund, Barkdull, 與 Weiss (2007) 指出，騎乘自行車時所發生的運動傷害

比例以臀部區域最高，主要是因為自行車時常因為與座墊接觸所產生之壓力、震動、

摩擦與騎乘姿勢不當而造成坐骨關節傷害、肌肉疲勞與疼痛等現象。而 Wilson 與 Bush 

(2007) 的研究也提到，在騎乘自行車時，座墊要支撐整個人體約 60%的體重，其中垂

直力最大約為體重的 49%~52%，向後的剪力約為體重的 11%~12%，這些都是造成會

陰部受傷的因素。因此，自行車騎乘舒適性與人體尺寸及車種尺寸之間有著密切之關

聯性，所以，選購或騎乘各式自行車時，除了可依喜好進行座墊選擇外，亦由本身尺

寸及自行車車種選擇合適的自行車座墊，以達到騎乘自行車時舒適性之改善並同時減

少騎乘時所造成之疼痛與傷害 (陳世昌，2001) 。 

(四) 小 結 

騎自行車是全身性運動，體力、耐力、毅力都得兼備，才能做個自在自行車高手。

如果你渴望享受御風而行的樂趣，那首要任務就是先將體能鍛鍊好(行政院體育委員

會，2012)。因此，要完成自行車環島的旅程，除了選擇合適的裝備外，在出發前應有

適度的體能訓練，如果是多數人參加的團體性組合，在強調要能成功達成任務的前提

下，有規律的行前訓練更為重要，例如透過有計畫性的進行基礎體能與進階體能訓練

等，都是有其必要性。而在旅途過程中，適度的營養及水分補充，則可為往下一階段

繼續邁進做好準備。完成環島任務後，對於心肺耐力的增加，則是能讓身體更為健康。 
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二、在心理層面 

(一) 追逐夢想 

電影練習曲的經典名句「有些事現在不做，一輩子都不會做了」，不可否認其撼

動人心的力量，加上劉金標先生以 73 歲的身體與精神完成環島，開始許多國人紛紛

呼朋引伴以環島為目的進行自行車休閒活動，自行車的騎乘被描述為「追求夢想」、「自

我實現」的第一步，是夢想也是挑戰 (涂芸菱，2011) 。使用自行車作為旅行工具，

是一種自我的試煉，並在這樣深度休閒的狀態中領略生命，而去成就自行車旅程的都

是「放下原有的穩定生活」，並且有其相當的資本可支撐其「完成夢想」或是「自我

放逐」的瀟灑 (引自涂芸菱，2011) 。 

(二) 遠離社會與心靈再造 

陳室如 (2010) 指出，旅遊是使人從繁雜的日常工作和生活狀態中獲得解脫的有

效方式，也是使自己的再造 (Recreation) 得以實現的一種方式。「再造」意味著旅遊

者在經過旅遊這個「過渡儀式」之後，旅遊者達到一個全新或更新的狀態。不管是宗

教或是世俗之旅，旅遊就是帶著「朝聖」意涵，而進行的一種「過渡儀式」。不論是

單人上路或結伴成行，從這些自行車騎士的紀錄中，可以看到他們以輪圈丈量出不同

的生命意義，藉由隔離、過渡／轉換、回歸的過程，旅行所帶來的成長與改變也隨之

彰顯。踩踏前行，不再只是單純的體力消耗，少則兩週、多達數年的長途之旅，對他

們而言，是另一種不同的通過儀式，代表著向過去的自我道別，重新面對另一個因旅

行而改變的自我，也進入下一個象徵不同意義的生命階段 (陳室如，2010) 。林美如 

(2011) 認為將環島做為一種旅行方式，雖不能完全切斷其生活的社會政治問題，但透

過環島的時空轉換，至少其心理的緊張狀態因移動而暫時遠離。而李宏培 (2012) 則

強調自行車環島活動與一般觀光旅遊不同，並非單純的走馬看花，親身參與自行車環

島活動，確實會促成參與者的改變，未來自行車環島所蘊藏的教育意義，經由更多親

身體驗後的經驗分享，將能讓更多人了解冒險經驗的價值。 

(三) 心靈治療與挑戰的體驗 

林美如 (2011) 指出，暫時性的時空轉換特質，具有自我治療的功效。在鄭國寶 

(2010) 的研究中就曾經提到，一位自行車環島騎士出發時，正面臨男、女感情的困擾，

因此藉由環島當作對感情的逃避與離開，而在環島過程中，能藉以沉澱自我，思考到

底做錯了什麼或少做了什麼。 

沈盛圳 (2009) 透過文獻分析法、參與觀察法以及深度訪談法，對七位完成自行

車環島的訪談者所蒐集到的資料進行研究與分析。研究結果發現，對於自行車環島旅
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行認為是一種自由與出走的體驗，展現個人的勇氣與選擇。同時從旅行過程中所遭遇

的折磨、苦難、空白時光與超越性，提昇他們的內在心靈與智識，也讓參與者經由自

行車環島旅行的休閒體驗，呈現追求自我實現、樂於挑戰、尋求出走與自由的慾望。 

李宏培 (2012) 以 10 位獨自騎自行車環島者為研究參與者，以半結構式訪談進行

深度訪談，蒐集參與者的活動經驗及相關資訊，以建構獨自騎自行車環島的體驗歷

程，並了解其冒險經驗對參與者的影響。結果發現：1.獨自騎自行車環島之體驗歷程

這是一趟自己專屬的旅程，出發前的準備與家人間的溝通是冒險的起點，用緩慢的速

度親身體會各地風情，在互動中展現個人風格與感受，不管是自然體驗，還是偶然相

遇陌生的生命故事，都是旅程中的重要因素，當回頭再看自己時，才發現生活中藏有

許多環島的足跡。2.自行車環島的冒險特性：自行車環島之中的冒險體驗源自於體驗

陌生事物的樂趣及專注在特殊環境的寧靜與挑戰。3.冒險經驗的價值：環島帶來的改

變並非立即顯現，對參與者而言這是一趟充滿意義的旅行，參與者變得更有自信，並

著手實踐夢想，自身的成功經驗也促使他人勇於行動。自身的特質、環境的磨練與人

際的互動都不斷的交互影響參與者。 

(四) 女性參與的意義 

對於女性參與自行車環島活動，鄭喬月 (2008) 認為以往女性參與運動容易陷入

兩難的情境：既想要在運動上有所表現，又害怕因此失去女性特質，導致女性在參與

運動時的角色衝突或形成阻礙。因此研究者為瞭解女性參與具有挑戰性、需要堅強毅

力及冒險犯難等男性特質之自行車環島活動，在參與過程中所面臨之角色衝突情況及

其因應之道。研究採用「深度訪談」法，以 2006 年 6 月 27 日至 7 月 8 日參與並完成

臺師大自行車環島活動的女性成員為研究對象，受訪對象包含文、理及教育學院等相

關科系，共六人進行深度訪談。研究結果發現：受訪個案進行性別角色扮演時，受到

傳統文化價值觀念及社會對女性角色期待之影響，個體具有女性特質，但也兼具部分

男性特質，成為中性化個體。僅一位個案外型偏向男性化，導致個體承受壓力與生活

不便，而以轉換個人信念、改變外型與逃避壓力的方式因應；在活動參與者角色扮演

方面，個體受到安全、經濟、同儕及臺師大精神等社會支持力量，並自我期望能夠實

現個人夢想及挑戰目標，進而參與該活動，並積極投入練習而獲得環島機會。但過程

中產生兩種角色衝突情境，分別是學生角色與參與者角色衝突、女性角色與參與者之

運動形象角色衝突。因應衝突方式則為改變個人信念、角色區隔、逃避壓力及角色標

誌等，個體得以繼續扮演參與者角色，直到環島完成而結束該角色扮演。而陳榆沁 

(2010) 則訪談七位獨自進行自行車環島的女性，記錄當中與受訪者的觀察與互動，並

輔以其部落格書寫之環島文章做為共同文本資料來源。以自行車環島之旅的時間軸進
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行深入探討，從環島的啟程理由、受訪者的特質描述、女性在環島之旅中的自我解放，

到離家/返家的討論，並提出不同於傳統自我實現與自主概念之旅行意義。研究歸納出

以下 3 種自行車環島女性的旅行意義：追尋心中的理想自我、因獨行而開展的勇氣與

找出趨避衝突的路徑。 

(五) 休閒體驗 

劉先翔與周宏室 (2009) 對於自行車環島提出另一種體驗，也就是隨著騎車經驗

的豐富，逐漸進入「遊戲」的境界，此時並非人在騎車，而是人進入「騎車」中，讓

參與者得以拋棄了騎車（遊戲）框架外的自我，重新召喚一個屬於框架內遊戲的全新

自我，進而達到忘我的境界。而渾然忘我的經驗，讓騎士獲得騎車的樂趣，此時，自

行車已不是單純的交通工具或是健身的休閒活動而已，是一種超越工具價值觀的體

現。騎車的熱愛，源自於所享受到身體健康與心理的自由感受，騎車的當下，得以脫

開束縛，從壓力中釋放自己，暫時逃脫工作與日常慣性的情境，讓心情有機會轉化，

「忘」我的經驗是上癮的主要原因。「遊戲」的張力越大就越吸引人，騎車的體驗越

豐富越引人入勝，看似簡單的自行車運動，卻富有如此豐厚的內涵。 

然而個性的不同，對於自行車環島的偏好程度也會有所差異，如游士正、吳冠緯、

張美玉與劉傳將 (2009) 將環島騎士分為四種類型：輕鬆享樂型、認真休閒型、保守

穩健型、樂天迷糊型： (一) 輕鬆享樂型最重視吃得好、住得好、風險低。 (二) 認真

休閒型最重視提高車子性能和沿途風景。 (三) 保守穩健型最重視安全和防護，以及

行程順暢、不延誤。 (四) 樂天迷糊型對任何事皆不會特別重視，環島是其唯一目的。 

(六) 小結 

綜上所述，自行車環島活動，就如同林美如 (2011) 所提的，它可以是暫離生活

常軌的選擇，也能作為自我探索的歷程，透過環島的身體與心靈的洗鍊後，能從中體

現個人生命的內涵，或成了一場轉變生命意義的通過儀式，有時一則環繞島國的旅

記，不只記錄了人們對臺灣土地的人文情懷，也展現出流行浪潮下的風格化體驗。在

一段繞行臺灣的歷程中，經由身體活動，人們重新體會身體、空間、時間和活動的意

涵，乃至體認生命的價值，使得環島活動對於現今的人們有多重影響和意義。而女性

參與自行車環島其心理層面特質及所存在的意義也與男性類似，同時，從文獻當中我

們也發現到不同個性的人對於自行車環島的偏好程度與目的也會有所差異。 
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參、結語與建議 

自行車環島可以說是臺灣家喻戶曉的活動，透過本文在生理及心理層面的探討，

了解到想要完成這樣的壯舉，在生理層面必須做好適度的訓練及選擇合適的裝備，在

心理層面則是做好挑戰與冒險的準備。而環島過程當中的體驗與歷練，則是身體與心

靈的再造與突破。 

本文以文獻蒐集的方式，整理並歸納國內有關自行車環島的相關研究，關於心理

層面的研究資料提供較多的資訊。但在生理層面的研究資料較少，可能的原因是因為

環島天數動輒達 10 天以上，對於人力的配置考量及許多實驗器材的設置受到限制。

由於臺灣特殊的天然環境及環島活動的盛行，建議相關學者可透過團隊合作的方式從

事類似的生理研究，以便提供較多的資訊供自行車環島愛好者參考。 
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