	騎單車坐姿不對　健身變傷身   諶淑婷 / 臺北報導
　  騎自行車逐漸成為學童的熱門運動，但千萬別忽略了自行車大小、座椅高度和騎乘姿勢等問題。醫師提醒，騎自行車雖然很健康，但一定要注意騎乘時間、姿勢，否則可能傷了身體。
　  臺北市一名國小五年級學生小傑，因為膝蓋疼痛到臺北市立聯合醫院中興院區復健科就診，他假日常和爸爸一起騎自行車，因為自行車的座墊太低，雙腿長時間彎曲運動，造成膝蓋軟骨磨損。
　  長期磨損的結果傷到了軟骨，將來爬樓梯、爬山時都會感到疼痛。另外，騎過大的自行車容易跌倒、挫傷，也是門診常見的騎車傷害。
　  挑選單車就和買衣服一樣，必須選擇適合的尺寸，避免意外事故發生。騎乘時，座墊的高度應調整至踏板踏到最下方，腿能夠伸直為原則。
　  騎車前必須適當運動，騎車時間也要控制。小學生可先以二十到三十公里為目標，每二十到三十分鐘稍作休息。具挑戰性的爬坡道路則漸進式增加，最重要的是要遵守道路交通號誌，並尊重他人，建立正確騎乘觀念。
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一年甲班  號 姓名：                         家 長 簽 名

親愛的家長您好：這是一篇有關騎自行車正確觀念的文章，請您能為孩子朗讀，讓孩子在學習騎單車的開始，避免可能的運動傷害或危險，且建立正確的騎乘觀念。在您朗讀完後，對於孩子所提出的問題或感想，請能簡單回答及耐心聆聽，並讓孩子針對自己的狀況

用v完成問題。您的鼓勵和陪伴是孩子學習和進步的最大原動力！
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我（□會、□不會）騎自行車，

我會（□繼續努力、□記住正確的騎乘觀念）
