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│經驗分享│巴友心情

下，分別在前年及去年完成單車環台壯舉。

最近這兩年，他更參加單車挑戰賽──經過

60公里暖身秀之後，便都是百K大挑戰，陳國

顥幾乎無役不與。他同時也許下心願，明、

後年如果時機成熟，還計畫遠征中國大陸，

由北而南地挑戰一趟那不可能的任務。

寧為單車人

陳陳國顥認為，除了騎車，太極拳、健

康操、唱歌聯誼，也都是病友不錯的選擇。

陳國顥早有20年練太極拳的經驗，某次在練

「推手」時，老師發現他的身體僵硬，原來

那時他已發病而不自知；為此，他對太極拳

產生了很大的心理障礙，以致放棄。如今，

騎單車恢復了他的自信心，近半年來不但逐

漸恢復練拳，更期望能在聰動成長協會指導

其他病友練習太極拳。

「騎車的信念要堅定，動起來就有好處；

身體自主了，就絕不放棄。」陳國顥說：「 

我已不知自己是巴病人，而是單車人了！」

公路車。

重新騎車之後，陳國顥與聰動成長協會的

幾位車友共同成立「騎跡車隊」。幾位隊友

因為巴金森「年資」不同，身體狀況差異也

頗大。初發病二、三年的病友，踩踏和平衡

比較沒問題；動過DBS的資深病友、有異動現

象或身體僵硬的朋友，騎車時車友都會熱情

主動地在前後陪伴防護。然而神奇的是，他

們平常走路時步態顫顛，騎車卻能左右搖晃

而保持車身的平衡。特別是停等紅綠燈時，

從背影觀之，這些騎士儘管晃動著身體，但

就是有辦法在綠燈亮時踩踏出車，並保持直

線，安全地前進。

上山越海　人車共圓夢

這幾年，陳國顥在亦師亦友的張教練以及

各地車友的陪騎下，遠征台灣各地。鄰近的

嘉南、高屏地區算是小case，花東最美、最

具挑戰性的路線也有他們的輪跡；高山公路

如阿里山、日月潭、合歡山也沒放過，甚至

跨海遠征小琉球、澎湖，無論獨騎或團騎，

總是要圓單車人的夢。

從2008年到2013年將近六年時間，每人每

年少者3 ,000公里，多者6~7,000甚至10,000公

里；每次的出動，都有精彩的記錄發佈在網

誌上。

單車赴會　環台壯舉

2011年，亞太巴金森大會於台北舉行時，

陳國顥決定來個「單車赴會」。他邀請同為

巴金森病友兼車友的曾國修，加上教練共三

人，一路從高雄騎單車北上，經過四天三夜

抵達台北，成為大會最值得驕傲的與會病

友。

其後，陳國顥更在張教練及兒子的陪同 蜿蜒曲折的長坡是陳國顥眼中巴友最好的復健訓練。

騎車最大的好處是自己能夠「行動」，不再是家屬的負擔。不過，對於初次

嘗試的入門者而言，意志力和決心是一大考驗。

一開始，需先調整心態，不好高騖遠，先平實地從設施便利、風景優美的自

行車道開始；如計畫遠程，也可以「四輪載兩輪」的方式，方便補給。「騎跡

車隊」每周六或日都有團騎活動，主要以南部地區景點為目的地，歡迎南部的

病友多多參加。

初學者一定要做好安全防護措施，護膝、護肘、安全帽等防護配備缺一不

可。此外，還要相互提醒服藥及配藥，以維持藥效。

踩踏時，應注意兩腳使力平均，才不會發出怪聲而影響騎乘心情。陳國顥認

為，「病友們騎車最好踩高轉速；多騎坡道才具有氧效果並訓練腿力。這樣的

訓練能強化我們走路的能量。」也因此，車友們常揶揄他「見坡心喜」，因為

他知道其箇中益處。但是他還是要再強調，病友騎單車一定要按部就班循序漸

進，以安全為第一要務。

「跨出第一步總是最困難的。但當您跨上座騎、握緊龍頭、踩上踏板，您會

發現，世界變得不一樣了！」陳國顥表示，雖然騎車不是治病特效藥，但可以

增強腿部的肌力，減緩病症惡化，改善緩慢的症狀；心理層面也因為能獨立行

動、減少依賴他人而更踏實！

對初騎者的建議
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陳陳國顥認為，除了騎車，太極拳、健

康操、唱歌聯誼，也都是病友不錯的選擇。

陳國顥早有20年練太極拳的經驗，某次在練

「推手」時，老師發現他的身體僵硬，原來
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騎單車恢復了他的自信心，近半年來不但逐

漸恢復練拳，更期望能在聰動成長協會指導

其他病友練習太極拳。

「騎車的信念要堅定，動起來就有好處；

身體自主了，就絕不放棄。」陳國顥說：「 

我已不知自己是巴病人，而是單車人了！」
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主動地在前後陪伴防護。然而神奇的是，他

們平常走路時步態顫顛，騎車卻能左右搖晃
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上山越海　人車共圓夢

這幾年，陳國顥在亦師亦友的張教練以及

各地車友的陪騎下，遠征台灣各地。鄰近的
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如阿里山、日月潭、合歡山也沒放過，甚至
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人，一路從高雄騎單車北上，經過四天三夜
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訓練能強化我們走路的能量。」也因此，車友們常揶揄他「見坡心喜」，因為

他知道其箇中益處。但是他還是要再強調，病友騎單車一定要按部就班循序漸

進，以安全為第一要務。
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