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二级理论考试复习资料

一、了解得明健身

1. 得明健身是什么？

得明健身是一种独特的依据中国传统医学理论，结合现代人生活特点的全新的
健身方式，以通畅经脉为健身的手段，秉承身心同健，倡导生活即健身，把健
身完全融入到生活的方方面面，从而快速全面地提高人的身体素质，让亚健康
及疾病人群获得健康。

2. 得明健身的特点是什么？

经脉健身：注重疏通人体的经脉，兼顾人体的能量。

身心同健：通过健身实践，提高身体素质；创造良好的学习交流环境（各种在
线、线下活动、天下游）愉悦身心。

生活即健身：对场地时间没有严格的要求，何时何地都能融于生活，有效进行
锻炼。

3. 得明健身方法的理论理据是什么？

以传统中医理论中的经络理论、藏象理论为主要理论依据。

4. 得明健身动作的指导原则（四十八字箴言）是什么？

以走为基，上下齐练

侧重拉伸，开通经脉

随时可练，重在平常

简单高效，直接实用

既要舒缓，又讲力量

阴阳相济，刚柔并重

5. 得明健身和现在流行的健身房健身方法的区别？

健身房的健身目标更偏重于形体上肌肉的锻练。得明健身的健身目标则更注重
疏通强健经脉，通调人体五脏六腑。两者在部分项目上有相似之处，但训练方
式和侧重点不一样。
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得明健身立志于带领现代人走出慢性病、走出亚健康，活出自我、享受健康。

6. 得明健身基础班教材在哪里看？

得明论坛基础班版块下“教材及教学视频”。

7. 得明健身的教学体系是怎样的？

基础班：

通过以经脉理论为指导的拉伸训练，培养学员健身习惯，提高身体素质。

通过以经脉理论为指导的力量导出训练，将能量导到四肢，逐步打通脏腑郁结、
进一步强壮身体。

火箭班：

通过持续增强力量训练，使能量更容易到达四肢，使身体更加强壮；增加扭转
训练：通过扭转经筋训练，不断刺激活动盘死的筋节，拉抻身体内的黏连，逐
步畅通经脉。

量子班：

深层经脉打通：通过理论讲解让学员充分了解人体能量运动机制，从而在锻炼
中把握住大方向，达到生命能量级别的跃进；

能量彻底释放：通过循序渐进、科学合理的健身动作，把人体压抑在内的能量
释放出来，从而恢复精力和活力。

8.基础班的教学目的是什么？

以经脉理论为指导的拉伸训练，培养学员健身习惯，提高身体素质。

同时增加了特有的经络方面的力量导出训练，达到强行疏通经脉的效果；

引导能量从淤积的体内释放出来，为火箭班和量子班全面能量释放奠定必要的
基础。

9.得明健身会员通过哪些方式可以获得积分？

交总结

交考核视频

参加当地线下活动
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参加游天下活动

参加会员考试（学习积分）

二、人体经脉能量知识

1. 现代人身体的主要问题是什么？

生活压力大，情致抑郁。缺少劳动、运动，导致身体气血郁滞。

2. 人身体三焦如何划分（广义）

上焦： 脖子以下，心口以上

中焦： 心口以下，肚脐以上

下焦： 肚脐以下，耻骨以上

3. 十二经脉是哪些？

包括足三阳、足三阴、手三阳、手三阴

足三阳：足太阳膀胱经、足阳明胃经、足少阳胆经

足三阴：足太阴脾经、足厥阴肝经、足少阴肾经

手三阳：手太阳小肠经、手阳明大肠经、手少阳三焦经

手三阴：手太阴肺经、手厥阴心包经、手少阴心经

4. 十二经脉在人体的大致分布如何？

阳经在外、阴经在内；阳经络六腑，阴经属五脏；

手六经通过手连接人体上半身（胸腔）；足六经通过足连接人体下半身（腹部）。

三、健身理论知识

1. 为什么要用拉伸的方法？

现代人的身体淤滞，经脉纽结，均是由向心性的纽结导致。因此需要应对使用
离心性的拉抻动作，利用舒展的拉撑方法，绽放身心，解开淤滞，疏通经脉。

2. 为什么放松非常重要？

在得明健身锻炼的方法中，松和动的关系是：动中松、松中动。精神紧张导致
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的肌肉紧张，导致气血流通不通畅。

3. 放松的小窍门

发力的时候，心口不用劲儿，心口不要紧，不要咬牙；

用最少的劲儿（使用最少的肌肉）完成健身动作；

锻炼的时候经常用颠一颠、抖一抖的动作，帮助放松。

4.跨步走最大的特点是什么？

腰胯发力，上身中正。

5.跨步走动作要点

动作要点 1：上身中正挺拔，后背平展，前胸开阔，不刻意挺胸收腹，不要驼
背及挺肚子，也不要低头或后仰，目视前方。

动作要点 2：以胯为中心作为发力点，胯带动大腿，大腿带动小腿，小腿带动
脚。双脚不要内外八，平行“1”字走。

动作要点 3：走起来舒缓大方，手臂自然摆动，目视前方，中正惬意，享受其
中。

6.跨步走在基础班的重点训练项目

跨步走之拉大步：在跨步走要领的基础上，迈步时比平时多迈半只脚。

跨步走之上台阶：在跨步走要领的基础上，将一只脚踏上台阶，腰胯发力带动
全身登上台阶，并将另一只脚踏上上一级台阶，反复交替进行。

7.三走动作要点

高抬腿走：上身中正，后背平展，前胸开阔，全身放松，胯部发力，将腿高高
抬起，后自然放下，主要拉抻人体正前方的足阳明胃经。

侧步走：横着走，先将一只脚向外迈出，然后另一只脚跟上，俗称螃蟹走。侧
步走时要用胯和大腿两侧的肌肉发力，主要拉抻人体侧面的足少阳胆经。同时
上肢动作可以配合平举。

后退走：保持我们跨步走的姿势，腰持劲倒着走，不要塌腰，主要拉抻人体后
面的足太阳膀胱经。后退走时要留意后方，注意安全！

8.三走的三个变式
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高抬腿转体：高抬腿的同时，身体顺势向抬腿一侧扭转，感到后腰和后臀有强
烈的拉伸感为好。

侧滑步：当我们可以灵活自如地侧步走后，可以将侧步走升级为侧滑步，一腿
向身体一侧跳跃式地滑出，另一只腿顺势跟上，有助于锻炼腿部侧面的张合力，
强壮足少阳胆经。

后退踏步走：后退踏步走是小幅度高抬腿与后退走的结合，保持跨步走的姿势，
胯部发力将腿轻轻抬起，再向后迈步，可以拉伸到人体正前方的足阳明胃经和
人体后面的足太阳膀胱经。

9.四举动作要点

平举：双手平举，五指张开、伸直，手心冲下或冲前，肩关节、肘关节、腕关
节同时向两侧发力拉抻。

上举：双臂上举，五指张开、伸直，两腋、肩关节、肘关节、腕关节充分舒展，
向上拉抻。

一平一上举：一手平举，一手上举，肩关节、肘关节、腕关节往各自方向舒展
发力，双手反复交替进行。

下后举：双臂向后伸出，尽量向上抬起，手心相对，五指张开伸直，肩膀应有
拉抻感，同时肩部放松，不要刻意耸肩或沉肩。

10.四举转体

在四举的基础上加上转体，可以加强四举的效果，扩大拉伸的范围，加深拉伸
的程度。具体包括：平举转体，上举转体，一平一上举转体，下后举转体

11.三俯动作要点

双够：双脚分开，两腿伸直，膝盖不能弯曲，俯身弯腰，双手同时够地。

单够：双脚分开，两腿伸直，膝盖不能弯曲，俯身弯腰，双手交替摸对侧脚。

半蹲起：双脚站立一个半肩宽，上身中正，不要前倾；双手做投降状或向前平
举，肩膀打开，不要夹腋，心口打开；腰部持劲儿，胯部发力，向下半蹲，大
腿与小腿的夹角不要呈锐角，反复练习。

12.四扩动作要点

平扩：双臂平举，手心向上，五指张开伸直。肩部发力，向后振扩，感觉拉抻
到心胸部位最好。
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上扩：双臂尽量上举，五指张开伸直，肩部发力，向后振扩，感觉拉抻到任脉
和阳明脉为好。

侧扩：双臂同时向一侧斜上方伸出，五指张开伸直，肩部发力，同时转体向后
扩。感觉拉抻到少阳脉为好。

下后扩：双臂下后举，肩部发力，向后振扩，感觉拉伸到腋下和前肩窝最好。

13.三压动作要点

高台压腿：一腿抬起伸直放于膝盖高度的支撑物上，身体顺势下压，两腿膝盖
不要弯曲，以拉抻到腿部经脉为准。

弓步压腿：一腿微前屈，另一腿向后伸直，两腿打开约一个半肩宽，呈弓步状，
上身中正，重心后移，身体不要前倾。后腿胯部下压，以拉抻到腿部经脉为准。
下压过程中，可以配合转体，感受胯部的活动。

侧步压腿：一腿微屈，另一腿伸直，两腿打开约一个半肩宽，呈侧弓步状，上
身中正，不要前倾。伸直腿一侧的胯部向下压，以拉抻到腿部经脉为准。下压
过程中，可以配合转体，感受胯部的活动。

14.俯卧撑动作要点

双手打开约一个半肩宽，肘部外撑，双腋打开，后肩胛发力，后背至小腿成一
条直线下压，如果不能做地面俯卧撑，双手支撑的高度以由高到低。

15.蹲起动作要点

动作要点 1：双脚站立一个半肩宽，上身中正，会有微微前倾，但头和上身不
要向前探出；

动作要点 2：双手做投降状或者向前平举，肩膀打开，不要夹腋，心口打开。

动作要点 3：腰部持劲儿，胯部发力，下蹲过程中感觉大腿吃力，尽量下蹲，
下蹲幅度以自己能够承受为准，反复练习。

16.立式拉腹动作要点

双腿分开站立一小肩宽，双手上举，头部自然上仰；手心向前，双手虎口交握，
向上提拉整个肩部；通过提拉肩部，带动整个胸腹一起有拉扯感，同时顺势抬
起脚跟。

17.迈毛动作要点

首先找一个像凳子一样的障碍物，齐膝高度，身体中正站立，两腿交替抬起，
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在凳子上方绕（扫）过，顺时针，逆时针反复练习。

18.卡丁车动作要点

人坐于垫上，屁股挨地，身体呈 V 字形，手向前伸，如握方向盘状，就像开
卡丁车一样，保持姿势不动，坚持 1-5分钟，也可以做蹬自行车状，或双腿抬
起同步做屈伸运动。平时也可坐在有靠背的椅子上，屁股坐在靠前的位置练习，
同时注意安全。

19.床上三件套动作分别为：箕坐，还阳卧，青蛙趴

20.变速跑动作要点

方式一：由走到跑。适合体力较弱的人和初期练习变速跑的人。

方式二：小跑到加速跑。适合体力较好的人和持续练习过一段时间由走到跑且
无任何不适的人。

21.翻棍动作要点

找一根 1元硬币粗细的棍子，长度为站立后心口高度为准，身体中正站立，双
手握住棍子两头，从身前翻至身后身前，同时在翻棍的过程中可以在身体前后
左右伸拉扭拽，体会肩部有抻拉扭拽的感觉。。

四、翻病知识

1.什么是翻病？

由于个体身体上的不调，存在潜在病灶（或已有表现症状），通过得明经脉健
身（或其他产品）触动了病邪，进而出现的一系列的身体反应，我们统称为翻
病。

翻病都是正气鼓动起来的表现。

2.锻炼后身体局部发酸可能是怎么回事？

经络不畅导致局部气血匮乏。

3.翻病皮肤痒出疹子是怎么回事？

身体深层邪气从皮肤表面透发出来。

4.翻病肚子痛拉肚子是怎么回事？

在健身过程当中，触动到了肠道内留存在的积聚寒邪，正气邪气斗争起来肚子
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就疼。

5.导致酸麻胀痛的根本原因是什么？

经络不通畅，气血流通不畅。

6.以下关于翻病和生病的区别是什么？

精力体力良好为翻病；

精力体力明显持续恶化可能为生病。

7.锻炼之后头晕、头痛可能是怎么回事？

锻炼后气血上冲，打破原先颅内的气血分布，从而导致头晕；

锻炼后气血上冲，正气和头部原有的淤滞邪气斗争起来，因而导致头痛；

长时间做下肢锻炼比如蹲起，气血不能上灌透头颅，也可能导致头晕。

所以必须上下齐练。短暂的头晕头痛都是翻病，坚持锻鍊就好。

8.关于身上冒凉气

锻炼之后，比较表层的寒气化开后并沿四肢往外走，四肢会翻病冒凉气。


