辜鉅璋自述

國小二年級我開始接觸跆拳道。那時身高不高卻是一個小胖子。我學習跆拳道的目的是為了健身、防身。
一年、一年，打著、打著就打出興趣了，現在高中剛畢業的我最大的休閒就是跆拳道。在學習的過程中常常有人說練這個會長不高，但是我不管那些人說的話繼續練。其實有很多研究已證實拉筋不會長不高。事實上長不高常常可以歸在發達的肌肉，在生長的過程中肌肉會跟骨頭拉扯至一個平衡，在生長期拉筋反而可以增加長高的空間。跆拳道的訓練著重的是肌耐力而不是肌力，在生理學上兩者有很大的不同。前者跟肌肉的養份運用有關，後者跟肌蛋白的密度有關。

再來，生長板若受到間斷的刺激也就是跳躍類的動作也可以幫助長高。最後自身的營養也跟身高有關。拿我自己當例子，我練跆拳道時正值生長期，現在高中畢業我的身高１８６公分，比我們家任何一個人都高１０公分以上。
跆拳道的練習也可以達到心靈上的沉澱、煩悶生活的發洩。大考前，雖然沒有時間到道館練習。我也會抽時間在學校的空地練習跆拳道。如此可以讓自已暫時放空、沉澱、讓自己讀書更專注。高中我以第一志願進入師大附中，大學我也是第一志願申請到台大公衛。

跆拳道伴我成長、學習，給了我很不一樣的人生。
中華民國87年11月1日  身高130公分照片
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中華民國98年7月28日  身高187公分照片
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