單車party – 健康鐵馬行 ( 進階班)  學習心得        09820729林盈宏

每週三晚上都會排除萬難，帶著愉快的心情，迎著晚風，從永和騎著自己的鐵馬，一路馳騁到萬華社區大學上 Apple老師的課，因為Apple老師上課幽默風趣、教學認真，不但技術高超，又傾囊相授。上課內容不僅多元化、實用又有環保意識，不但要DIY動手做更鼓勵大家要走出戶外騎單車，不但可運動健身又兼具節能減碳效果。如果有哪一門課程可以快樂學習、鍛鍊強健體魄又可結交志同道合的朋友，但又不忘做公益 ~ 那就非Apple老師的『單車party』課程莫屬囉！
進階班要會DIY拆單車：每節課都有不同進度 ~ 認識單車、拆裝零件、擦拭油垢、上油、調整機構平穩……，從做中學、同學互相研討協助、老師傾囊相授，大家忙得不亦樂乎，但想到每次上完課保養完零件，單車騎回家時，所增快的速度及順暢性就令人興奮不已。
進階班要學會休閒生活：學習到正確的單車騎乘觀念及姿勢，更要能運用於日常生活中，假日或生活閒暇時騎著自己的鐵馬到戶外走走，多接觸大自然，如此才能夠享受到愉悅的騎車樂趣！我們成立了「萬大蘋果車隊」，歡迎大家一起來騎車。【一個人獨自騎車是享受，兩個人一起騎車是幸福，一群好朋友騎車是快樂！】 萬大蘋果車隊！WONDERFUL！
進階班要能夠為民服務：隨著環保意識的抬頭，單車是越來越普及的交通工具，大家都會騎車，但不見得會保養或維修。既然我們學會維修課程，就應期許自己可以為大家服務，若在路旁看到有單車騎士車子故障，只要我們能力所及就應該出手相助。因為「助人為快樂之本！」
進階班要懂得回饋社會：飲水思源，用愛回饋社會。社會上有許多需要幫助的人或團體，雖然我們不富有，但我們可以發揮愛心，以我們的單車維修技術幫助一些需要協助的單位或孩童，讓他們擁有美好的童年。
活動集錦
	Apple老師
	認識單車
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開工囉!  保養DIY 
	自己單車自己保養
	張力輪 及 導輪保養
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	前輪 花鼓保養
	煞車系統解說
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	變速系統解說
	大飛輪解說

	[image: image7.jpg]



	[image: image8.jpg]





單車逍遙遊 ~ 兩鐵 遊礁溪、羅東
	萬華車站合照
	單車上手扶梯
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	礁溪車站合照
	完善的騎車裝備
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	2010生活單車市集嘉年華

	民眾單車義診
	單車姿勢調整
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施比受更有福 ~ 愛心育幼院單車保養
	準備就緒 開始保養
	愛心服務隊 合照
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	後輪 花鼓保養
	前輪 花鼓保養
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	保養完 前輪就定位
	Apple 老師指導
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照片來源 大蘋果車隊  http://bigapple.idv.tw/phpBB2/ 
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