永遠的體育人＊＊謝素姜＊＊終生志工
中國媽媽20週年專輯
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□ 行動派的運動健將美女謝素姜
2008年的北京奧運盛事，就近在亞洲舉行，讓
全球囑目，也讓我們對運動更接近也更關心。
運動好手若同時也是漂亮寶貝，就一定博得許
多注目及媒體版面，而歷年來的中國媽媽選拔
之中，也出現了一位運動健將型的媽媽，我們
當然也要深入地瞭解她，向她學習如何兼顧這
兩項令人羡慕的特質。

素姜當她得知「中國媽媽20年的專輯」企劃要
出書，是第一個主動來電告知吳理事長，要讓
自己成為最具代表性的10位中國媽媽之列。
她的「行動」，讓我們見識了，原來「運動」的
核心價值觀，就是「行動」。
一位「運動型」「健康型」的代表出現在標榜美
麗、智慧、母愛的中國媽媽親善大使角色中， 運動如何對素姜的美麗加分？美麗與健康之間的重大影響力為何？這都是我們想得知的。
□ 「謎樣」的出身

談起童年，素姜用「謎樣」來描述自己的出生。她不諱言自己是「養女」的身份，雖然查詢過自己真實身份，但父母卻給于否認。有一陣子，有個尋找親人的節目，素姜在衝動中很想報名參加尋親，然而眼見養父母視她如己出，從小疼她、愛她、關照她，猶如親生父母一般。在內心的沈澱後，她壓下了長期以來想要尋找親生父母的想法。終於，隨著歲月成長與人生歷練，肯定他們就是她今世最親的父母。

家中無兄弟只有一個妹妹，身為長女的她，承擔家裡的重任。早期獨自投資大陸，往返頗繁（一個月3-4次）有一次沒搭上回程機，連末班機都沒搭上，趕緊打電話回家報平安，爸爸接了電話說：「家裡沒少妳一碗飯，一個女子做那麼大，跑那麼遠，妳不要這麼辛苦！」聽了溫馨的話，當場淚灑機場，方知父母是這麼疼惜著她！現在與父母、兒女同住，這樣好照應年老的雙親又能關照兒女，四代同堂和樂融融，這就是她平凡的幸福！
□ 不曾化過粧的女人
果然專訪素姜當天，只見她一襲輕便的運動服、運動鞋，身材適中、肌肉結實，一副典型的運動選手模樣，看起來精神抖擻充滿活力。一打開話匣子，健談如她，談起自己，當初是抱持著好奇的心態與極大的勇氣，參選2000年第六屆中國媽媽。素姜一語道出8年前參選的心情，在過去只聽過「中國小姐」選美，年輕貌美的參選者均將自己最美麗的一面，展現在舞台上；而「中國媽媽」選拔與其最大的差別是：展現其母愛光輝與成熟的內涵。

而在那之前，她幾乎是不化妝的女人，因為即使不化妝也漂亮，果然皮膚細緻的連微血管都看得見。為了登上中國媽媽的大舞台，必需化上五官突出的舞台妝，她就有生以來第一次上了化妝技巧課。素姜表明自己不會化妝，也不曾化過粧，這讓現場的吳貞儀理事長睜大了雙眼，訝異的說，「什麼？！這年頭還有女人不會化妝？」

直到現在，予人樸實的素姜仍是不化妝，頂多擦個口紅，就氣色紅潤、活力十足！
□ 不化妝也可以漂亮！
「讓女人擁有好氣色，運動可說是最好的化妝品。」
想知道素姜為何不化妝也漂亮的原因嗎？這就是她的祕訣！

首先，她藉由慢跑運動來幫助自己，促進體內的新陳代謝。

其次，她吃得少吃得清淡，因為生活忙碌，自我規定吃早齋，一天也不少於兩餐，飲食不在吃的好吃得多，重點是要健康的吃。

其三，她的睡眠品質好，睡得好就會漂亮。睡得不好，與美麗當然絕緣。她非常肯定！

□ 神奇的跑步讓她活過來！
「鐵不冶煉不成鋼，人不運動不健康。」 -----諺語
一個女人為何會熱衷於運動？原來，婚後的素姜，三個孩子都餵母奶，照顧孩子、整理家務，再加上繁忙的業務工作，因開設衛浴設備展示中心，為了拓展業績，體力過度透支……讓她成了三頭燃燒的蠟燭，長期下來，一天只睡3、4個小時，燃盡了她原有的氣力。她感到極度的疲勞與不知名的病痛，記得當時醫師竟然搖頭對她說：「唉！妳活不過3年啊！」素姜反問：「我身體好好的，又沒有大病，怎麼可能活不過3年呢？」醫生解釋說：「那是因為妳已沒有『元氣』了！妳是不是常感疲倦而會打瞌睡啊？」素姜想了想說：「嗯…只要我有工作做就有精神，但是只要一停下來，就昏沉想睡覺。」沒錯，有幾次開車等紅燈時，就短短的幾分鐘、幾秒鐘她可以當場睡著。感謝醫生的直言，她不以為意身體的反應，果真是體力與元氣明顯不足給她的警訊。
□ 遺忘了的少年運動精神

好在貴人出現，她因緣際會巧遇慢跑委員會楊主任委員，他提議說：「素姜，妳跟著我們去慢跑吧！多運動對身體好啊！」

這讓她才突然想起：自己學生時代就是運動健將啊！她幾乎把它忘了。

原來是婚後有10年的時間，為了小孩、家庭、事業，幾乎完全停頓了運動生涯。她回想起來，果真是如此！不運動的身體，果然像一顆洩了氣的汽球般--沒「氣」了！
□ 運動讓病貓趕跑病痛
第二天起，她開始在光榮國中與這群愛跑者一起慢跑，一天可以運動場跑上5圈、10圈就是2公里、3公里，甚至到10公里。當她再回診時，醫生很驚訝的說：「妳的『元氣』恢復不少喔！氣色很好很好！」素姜眉開眼笑的告訴醫師，她天天在跑步，運動的神奇功效，讓她整個人「活」了過來，連醫生都嘖嘖稱奇。這段體驗，讓她決心大力推廣「慢跑運動」，【透過健身~活力人生】讓大家知道運動如何救命？如何能增強體魄？
「要堅持鍛練身體，人如同機器一樣，只有經常運動才能不生銹！」她說人生生銹就慘了。

民意代表是人民與政府的橋樑，可以有能力為市民做更廣的服務，也可以應用政治的力量，來協助推展體育活動，在這樣的理念下，素姜提起勇氣決定參選市民代表，選舉過程是坎坷的、艱辛的，最耗費體力與精神的，是一般人無法體會的，選戰正處於沸點時刻，偏偏又遇上身體狀況不佳，即刻住院開刀，整個人虛弱猶如一隻病奄奄的「病貓」。加上她又在體育學院念書，卻讓她猶豫連選術科的勇氣也沒有，但必定是要修的課程，即使自己全身莫名的痠痛無力，但，身為運動員的她，就算上課時間疼痛到無法支撐，也沒讓老師同學看出，她還是使出全身的氣力，接受課程的訓練，有時一整天都是術科，籃球比賽、來回跑全場，素姜憑著一股不放棄的意志力，堅持到最後一秒鐘完成比賽，正藉由運動爆發體力，也讓她的身體獲得能量。這樣一個學期下來，她的身體又奇蹟似的好起來了，什麼病痛統統不見了？

依靠運動，保持身體健康的她，深深感受運動是找回自己生命力量的救星，因此素姜常說【運動最美健康永相隨】，同時與大家分享運動的快樂！ 

□ 永續的運動與學習

古諺語有云：「運動是健康的源泉。」法國的聖哲伏爾泰說：「生命在於運動。」
身體力行的素姜，確實得到了這些至理明言的應證。

這幾十年來不間斷，每週都會到健身中心報到，她說，常沐浴三溫暖，可預防感冒（很實用）。

身體要永續運動，志業要有專精的體育知識與廣泛的運動資訊，這種的概念，她也帶到學習領域中。在畢業30年後，突如其來的想繼續唸書，她的勇氣與精神，不管學習的路程會有多艱辛，本著運動員的精神【堅強的意志力、堅忍不拔的鬥志】，努力地完成國立台灣體育大學學程，而取得學士學位（她已經53歲啦！）。她覺得人生跑道還長著呢！素姜還說，要再繼續深造，朝體育學術研究邁進。哇！又考上了國立體育大學體育研究所，這依然是運動員的精神支撐著，抱著【終身學習創造價值】的理念，要比年輕人認真、要加倍用功，皇天不負苦心人，終於順利畢業，取得體育碩士學位。看看素姜運用運動搶救了健康後，還能繼續進修，希望學習專業造就他人。
永續的運動，永恆的學習，是沒有時間老化的，反而會讓妳健康與美麗，看到素姜就知道了！
□ 體適能教學：讓妳肌肉緊實有妙方
「活動、活動，要活就要動！」學體育的她，熱衷於推廣運動，三句話不離本行，選上中國媽媽，讓她又多了一個空間舞台。有感於辛苦的媽媽們忙於家事，不時抱怨道：「家事都做不完了，怎麼還有時間運動哩？」建議媽媽們一些簡易的肢體伸展運動：
要讓雙腿勻稱明顯緊實變瘦？一定不可偷懶，必須要每天持之以恆，平躺將腿抬高伸直，最好雙腿能一起抬高，再側躺把左腿抬高，有酸痠感，再換右腿，前後左右用力伸展，可持續交換作，重點：每個動作都注意要「深呼吸」，讓體內充滿「氧」元素，活化體內細胞。起床或睡前應用20分鐘時間~保證~腿部及臀部肌肉較緊緻結實，腰部肌肉也纖細，不要忘記手臂也跟著舉高，藉由肌肉的用力伸展，讓背部及手臂的肌肉充份運動，不會有軟趴趴的肌肉，手臂也不容易有蝴蝶袖，一定要每天持續做，就不會成為「小腹婆」或「大腹婆」，體內健康，外表就亮麗！素姜有50好幾，但體內年齡只有30歲！健康如她的不二法門就是『運動』。唷！她特別強調：媽媽身體健康，就是全家人的健康！
□ 讓大家樂在運動~讓自己榮耀一生
目前，是台北縣三重市體育會總幹事，也是慢跑委員會主任委員，排球、羽球委員會的總幹事。多才多藝、體力充沛的她，推展全民運動不遺餘力，為三重體育會作會歌【三重體育人】，就知道她對全民運動的投入有多深，也側看到她的才華是多麼多元化，更賀喜她今年於體育節，榮獲台北縣體育有功人員表揚！2009年獲得國立台灣體育大學推廣學系—傑出係友獎，隔年又榮獲國立體育大學—傑出校友獎，素姜說：這輩子值得了。但他依然邁向「終身體育獎」努力!
她對孩子的教育民主又傳統，鼓勵孩子們多運動，但不一定要當國手、不必爭第一，付出代價太高；她建議孩子加入團隊的運動，大兒子是跳拉丁舞的高手，目前也參加三重慢速壘球隊，每逢假日都要練球兼練身體；二兒子是體育碩士，則學有專精，處理體育行政業務，為全民體育運動而努力；舞蹈有成的女兒也加入體育會的行列，目前也當任舞蹈委員會總幹事。她期許全家人走入「公益」服務社會大眾，成為「終身體育志工」。
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推展體育使命在肩上

共創體界好榜樣
□ 親子才藝同樂展「童顏」

「天底下何者最樂？唯親子同樂，最是快樂！」

參加中國媽媽選拔，有一項重頭戲：才藝表演，那是讓所有的參選媽媽們最傷腦筋及備感壓力的。那時候的素姜心想：其他的媽媽們都表演唱歌、舞蹈…，到底自己該表演什麼呢？她又不能在舞台上表演「跑步」「游泳」或「打球」，這下子可考倒了她。就在毫無頭緒的那段時間裡，有一次她拜訪朋友，聽到正播放一曲來自遙遠新疆的民族歌謠【童顏】，樂聲中夾帶有兒童嬉戲的歡樂聲。當場她就靈光乍現，才藝表演的節目就取名為【童顏】，於是她找來3個兒女、再邀約孩子們的男女朋友，加上姪女…，一群可愛的孩子們，就成為【童顏】劇情中的角色。她是這樣的設計：兒時遊戲全搬上舞台，女生跳橡皮筋、玩捉迷藏、男生玩騎馬打仗，至於素姜自己，則是全劇的靈魂人物兼導演。她拿出運動項目之一的「跳繩」來表演，苦練多日，不只基本的前後跳、交叉跳，還加上左右側邊跳，多元化的跳繩方式是活力展現，更連續著整體劇情，使整個場面充滿兒時的歡樂！

在舞台上，我們看了太多的唱歌、跳舞，而素姜的巧思，是多麼有創意，不但讓她發揮了別人沒有的特質，也讓台下所有的人都耳目一新！素姜還不好意思的表示，「自己當時還真是犧牲色相，穿著小兜兜+短裙還露肚臍，扮演小小女孩在舞台上跳繩哩！」

等到大會宣布頒發才藝表演獎項時，果然，辛苦是有代價的，素姜親子劇【童顏】獲頒最佳才藝創意表演獎項。她的表演，也因此成為協會裡大家津津樂道的話題。

□ 無怨無悔為孩子付出 

天真無邪的「童顏」劇終場景：在一聲聲慈母的呼喚聲中，孩子們一個個的回家，投入母親溫暖的懷抱中，與「中國媽媽」選拔的精神（母愛光輝）相呼應。 
素姜親子劇「童顏」獲頒最佳才藝創意表演獎項，台下的人看到的是她的創意與表演，但在掌聲中，素姜卻是在這一場親子的熱鬧互動交流中，深深感受到孩子對她的支持。

素姜心中滿滿的前程舊事，看到舞台上光鮮亮麗的演出，她內心想著的卻是：很感謝孩子們的全心投入。回想一路走來，身為單親媽媽的她，多年來獨立撐起家計、照顧3個孩子，現在，這個場面讓她明白，就算再辛苦也是值得的。
從素姜的身上應證了，只要努力，就一定會成功；只要付出，就一定有收穫啊！單親媽媽越來越多，但一樣可以活得快樂、活得幸福！素姜證明了這一點。
她在社區媽媽讀書會裡，鼓勵新時代的女性們：時代變遷、日新月異，要面面俱到，不僅止於用「辛苦」二字來形容，可別像黃臉婆一樣，忙孩子、忙家事、忙工作之外，更要多花一點時間來愛自己，學習自我成長，而造就別人，使社會因你而偉大。
□ 兒女心中的典範
大寶蔡巧音：我從小就很愛哭，媽媽更甚一籌，每次看八點檔連續劇，感人溫馨的劇情，媽媽總是偷偷拭淚，媽媽的心柔軟如豆腐！對社會弱勢家庭有求必應，充滿愛心婉如活菩薩。
國中時我有一位很喜歡的學長，專程請媽媽從台北到高雄普門中學來，給我參考意見（媽媽是真的來耶），甚至我後來結交的朋友，也會成為我們共同的話題，媽媽就如同我的好朋友！
我從不諱言我長得標緻，應該有媽媽的因子，但媽媽有後天培訓的活力與體力，且常穿著運動休閒服，更顯年輕，每次與她走在一起，不知情者常說我們是姐妹？好笑又好氣，還好我不是姊姊。
從小是媽媽呵護著長大，現在已嫁為人妻為人母了，雖然嫁了一位會賺錢的老公（鴻海電子工程師），但長年在國外，家裡事務還好有媽媽照應，媽媽對小外孫的耐心、包容心及用愛的鼓勵方式來教育，看再眼裡，想必媽媽也是用愛一點一滴灌溉我們長大的，真讓我打從心裡的感激，方知母親的精神因孩子們而偉大！
二寶蔡宗志：我從小就喜歡讀書，功課也一直很好，是不太讓家長耽心的那一型。國中畢業的那一年要參加高中年考，在校有老師的督導，考前5天是自己要衝刺，而我卻天天看棒球直至半夜，媽媽比我更耽心，但十足有信心的我，根本不在意媽媽緊張的言詞，最後卻名落孫山，沒好學校讀了，還是媽媽應用人際關係，讓我進格致高中就讀，之後我再也不敢隨性所為，高三畢業時我成績優越獲頒市長獎，沒讓媽媽失望！但是，我參加大學年考時，精神壓力太大，我要求媽媽買鋼琴給我，好讓我彈琴紓解壓力，媽媽真的買了，還說若是我考上好學校，她會送我ㄧ輛機車，媽媽對我十足的鼓勵，讓充滿信心的我更加有自信，終於我考上理想的淡江大學，真的很感謝媽媽無怨無悔一路陪伴我。記得那時導師還很不相信，怎會有對孩子這麼有信心的媽媽，（在考前用這種獎勵方式來鼓勵孩子）媽媽對導師說：因為她相信宗志是獨立而有自信的孩子。
三寶蔡宗翰：我讀三重商工時參加學校服務隊，每天都要6點多到校作服務工作，那時家住林口，媽媽每天6點一定準時打點，載我下山到學校，媽媽就到公司處理業務。我當然知道媽媽是因為我而要起得早，這麼辛苦而媽媽從沒有抱怨，媽媽的精神讓我欽佩！
我半工半讀上二專，一直在自家公司跟著媽媽學習作生意，也常跟媽媽到工地幫忙驗收施工成果，甚至也會幫客戶裝衛浴配件，知道媽媽是辛苦的，所以我學習努力承擔，而媽媽也體諒我讀書的辛苦，對我的工作不強求，也多配合我上課方便。但說也奇怪，原本對讀書不是很有興趣的我，二年的學程我卻一直名列前矛，啊！可能是我的孝心感動天，佛祖給我加持，給予我智慧吧！
我當完兵回來時，媽媽突如其來的告訴我，她在讀體育大學，更鼓勵我一起來讀，猶豫不決的我，聽媽媽說『成功是給有準備的人』所以我也決定與媽媽一起學習，成為體育專業人員。媽媽業務忙，社會事務也多，雖然有了年齡，但她本著運動員的精神努力不懈，看在眼裡真讓我有說不出的感動！我們這對認真的母子檔相互嘉勉，在校成績也一直是名列前矛，多少同學都投予羨慕的眼光，常讓學校師生傳為佳話，我以能成為媽媽的學長而光榮！
媽媽有智慧又有豐富的社會歷練，我們家若遇到事情，就是找媽媽，凡事都能逢凶化吉、化險為夷，媽媽也常說只要她健康，我們就安啦！媽媽真的是我們家的守護神！

好媽媽我們已經長大了，您不用再為我們操心，有一天我們也會成龍成鳳來回報您！（這是媽媽對我們平凡的期待）
□ 用微笑面對人生的舞台，認真扮演忠於自己的角色

「笑，是身心綻放出來的最美花朵。」

完美主義的她，在人生的旅途上，充分發揮運動員的耐力、堅定的意志力及積極負責的態度，時時接受生活考驗及挑戰生活，立下『誠、信、恒、忍』四個字，作為人生的座右銘，明日更以中國媽媽【經典大度~凡事能容】的典範，創造今生今世【愛】的價值觀！

體育志工是她下半輩子奉獻與回饋社會的志業，極致為健康代言人，期許【運動最美健康相隨】＊【透過健身~活力人生】與朋友一起分享，推展全民運動真正的快樂，共同創造健康優質新生活！

謝素姜作詞


林文隆作曲











