20201121晚8点得明有话说 经脉足篮球之夜（二）
整理：源寶

露露：老师好。我家孩子发烧了，然后我在网上还看到他说跟给小朋友煮这种米粥，上面最稠的一层水喝多喝水，所以说这两天我也没给孩子吃药，刚刚被我妈训了一顿，我爸也训了一顿，说你孩子发烧了，昨天发烧到现在你也不给他吃药，你就光喝水能治百病。 
师：这不像段子似的嘛，处个女朋友，女朋友痛经，男朋友说喝杯热水吧。
露露：对，但是我不想给他吃那些药，因为他这是属于那种受风寒的发热，然后我就觉得应该喝点水，上一次我就试了一次，然后有效没给他吃药。应该是风寒，受寒了，因为小朋友玩的比较热，然后突然在学校里玩的比较热，然后放学的时候骑着电动车吹着风到家里估计就是这个原因，这属于风寒吗老师？
师：我要大声疾呼，现在绝大多数感冒都是风寒感冒，而不是风热感冒。 
当你分不清风寒和风热的时候，你一定要坚定的认为自己是风寒感冒。因为风寒感冒的比例非常大，当你分不清的时候，你为什么不赌占比非常大的那一头？就这么简单，就这么粗鲁霸气。 
有人会怀疑了，说我要是风热了？几乎不太可能。你看为什么一变天的时候，大家感冒发烧的这么多，其实天气变冷了。全年三次流感大流行，三次，一是入冬突然降温，突然降温你还不知道吗？肯定是风寒，不可能风热。 
第二春天，春天气温急剧的上下变动，今天热明天冷，一冷马上风寒感冒，倒春寒嘛，一看天暖和了，脱衣服了，没两天又冷了没来得及添衣服，马上着凉。 
第三就是入秋，夏天炎热突然秋风起。一下子着凉了大家就都感冒。最重要的三次大规模的发烧感冒，都是集中在这三季，你们想想是不是？而且这次疫情又卷土重来了，国内也是此起彼伏，虽然也是零星的，比国外一个天堂一个地狱的区别，但是也是起码比夏天更加密集了。 
这证明什么呢？这个疫情跟寒冷有直接的关系。原先去年还说这个就是风热，说这是温病，我觉得我判断，仍然以风寒湿为主，风寒湿，武汉的时候世界非常大，所以大规模流行。 
武汉最闹的最严重的时候是天天大雾，还记得吗？风寒湿雾而且是冷链传播性的呀，冷库里，冷库里面又湿又冷，成为传播的有利的环境，成为温床。所以说你们大可放心，你们所有的感冒发烧用风寒方式来治，治愈率和治对的几率远远大于风热，风热感冒和风寒感冒的比例关系绝对是不对等的。 
你们记住这一条就行了，为什么不对等，咱就不说了。由于外感风寒感冒而得的都是风寒，不管你嗓子是否红肿热痛，红肿热痛叫做寒包火，就寒气郁痹在外面导致局部堵塞，进而化火。这个时候还是坚定的按风寒来治，风寒感冒最好的家庭食疗方就是生姜红糖水，如果有脾胃不调的，肝气瘀滞的加陈皮。 
略微严重些的加点白酒，只要出一汗，坚持2~3天发烧自退，鼻塞的也得到缓解，千万不要走到咳嗽的道路上。什么导致咳嗽？两种，一种是发烧感冒之后误治或者迁延不愈而转为咳嗽，很多冬天都得咳嗽，这就麻烦了。一旦咳嗽就不是几天能好的事情，短则一周，长则一冬。 
如果不及时治疗，能够导致你习惯性咳嗽，每年到这个季节你就咳嗽，还有一种它可能不发烧，它直中咽喉就直入你的肺门，马上引起咳嗽，他就开始发病的前期就是感觉嗓子紧。嗓子紧，紧就开始咳嗽了。嗓子怎么这么紧，然后就开始慢慢咳嗽。
这个极力不建议大家去挂水和用镇静止咳的止咳化痰的的药物进行治疗。因为发烧咳嗽都是机体对外邪来袭的应激反应，是你正常免疫力向外抵抗的表现形式。通过这种形式，最后把袭击于体表的寒气就是引起你整个的外周环境紊乱的因素去除瓦解掉他们，鼓舞正气，你就好了，非常简单。小的感冒发烧一天而愈，正常的感冒发烧2~3天而愈，反复迁延的感冒发烧4~7天而愈，就这么个规律，一定要等足天数这个病就好。咳嗽正治7天就好。咳嗽好以有天晚上开始剧烈咳嗽，咳出浓痰，出痰为将愈的标志，干咳是非常危险的，没有痰，干咳，深层次的干渴，一旦咳咳咳了几天之后你要吃药也好，正气起来也好他会以由深层次的咳嗽变成表浅剧烈的咳嗽，并且开始出痰，作为将愈的标志。 
露露：我以前还都以为是出痰了，不好，会变严重了，我们以前都认为咳嗽咳出痰了，你咳嗽很严重了，炎症肯定厉害了，赶紧去医院吊水。

师：对，一吊水之后就不咳嗽了，然后就转入常年哮喘，或者是顽固性咳嗽。很多观念以前我们都是错的，都是大错特错，一错再错，错而又错。一般的小小轻症的发烧感冒咳嗽都不需要进行太多的人工干预，你只要放在良好的环境，不再遭受二次寒，一般都能治愈。很多人千年难遇他不治他也好不了，大部分原因是反复受寒。他本身感冒发烧咳嗽特别再次暴露在寒冷的环境下非常敏感，你就尽量减低暴露在寒冷这个环境的机会和时节。

露露：这个太重要了。今天开场白估计大家已经听得很过瘾了，然后我们用一个感冒老师讲解了很多，谢谢大千老师，大家肯定是心里蛮欢喜的，因为在这个季节你看不管是大人还是小朋友，突然降温感冒发烧的实在是太厉害了，而且现在全国都在警备，然后我们家也是随时随处都要口罩戴起来，已经开始进入防备时期。好，今天我们继续讨论我们的篮球、足球、经脉篮球足球的一些核心的内容。 
上节课我们讲到了足球、篮球和我们的一些在我们国家推行的一些场所形式，还有一些比赛，都是一些常规性的，但是我们提到了三个比较关键的问题，第一就是说他的活动受到一些场地的限制，第二就是说他的活动受到人数的限制。 
第三就是很多人不懂，不敢去触碰这些东西，不知道咋玩，所以说足球篮球很多人我们很少去接触，我们把这个话题引入到今天，继续来深刻的讨论一下我们得明经脉足球篮球怎样能够不在场地不受人数以及不受任何外界影响的情况下，能够自娱自乐，同时增加我们身体的一个健康，那就有请我们大千老师接着我们上节课的话题继续往下给我们讲解一下。 
师：那么刚才露露总结得很好，第一由于场地的限制，二由于人数的限制，三由于不知道怎么玩的限制，导致两球在国内开展的并不好，他没有充分的群众基础，像我们年轻的时候大家还玩，现在玩的越来越少，我看到有一些标志性的场馆或者市中心倒是有，但是他多半不能深入人民群众，就那么有限几个，有的还是封闭性。
那么咱们经脉篮球足球上次已经说了，已经完美的解决这些问题。第一咱们不需要有场地，只要有空地，甚至在家里就可以做，极大的增加了足球篮球的适应环境，怎么是到家里可以做？你拿个球，你在那啥你在地板上趟来趟去的，不会引起任何声音。声音很微小，起码比高跟鞋嘎嘎的声音小多了，你拿球你就趟来趟去就行了，你球不离脚脚不离球，你走到哪儿只要场地合适你就趟个球走，这样极大的增加了我们腿部的自主活动，这个活动机会和强度。篮球在家里咱不能拍，但是你可以轻轻的往墙上去砸，我就是这样干的，到现在至今是楼下没有找上来。你只要不在睡觉的时间或者中午睡的时间，你其他时间你整几个，一般楼下不会找你。
或者是比如现在咱们你们可以把球拿下来持球，这个都明白吧？他不会对任何人造成影响，也没有任何声音，持球。什么叫持球？双手持球和单手持球，还有双手对拍，左手抛给右手，右手抛给左手，这可以吧？ 
露露：老师你说的动作看似简单，但是很多人他持球持不住，更别提抛球了，可能这个手抛给这个球那个手压根就接不到。

师：对，还有就是从身后绕桥，左手从身后绕球给右手，右手绕球给左手，就这个东西。对你们手部锻炼非常有好处，拿东西你手里拿着东西就比不拿东西强，脚上盘带个东西就比不盘带强。这种习惯成自然。让大家是手脚不空。现代人身体之所以不健康，一个重要的原因就是他们手脚空了，没有东西。 
那么这个是一个，我会到时候会给你们上视频的。这里不方便，然后这个是第一个，解决了场地的问题，那么相应的第二就解决了人数问题，你们完全不需要几个人配合，你一个就行，刚才教大家的都可以，脚上你就踢着球就像踢个石块一样，踢着走，很多爸爸妈妈批评孩子说你这孩子真是脚上不老实，踢易拉罐踢这踢那，其实这正是扼杀了孩子的时候锻炼培养能力的好机会。 
你这个孩子怎么这样手上不停的玩东西，其实孩子天生就是玩东西，如果孩子呆呆傻傻的啥也不玩了，你家孩子生机也完了，那也不好。这个就是说出一个重要的问题，你一定要让孩子学习和娱乐相结合，学习跟玩耍相结合。绝对不允许孩子老老实实待着，孩子老老实实呆着就扼杀了天性，那就问题大了，同时孩子这样你也是这样，你老老实实待着也完了。 
现在痴迷呆傻发病率非常高，低龄化，原先七八十岁老年痴呆，现在极具的低龄化，甚至五六十岁四五十岁就开始痴呆了。他们一个显著的特征，并不是他不认识家或者叫不出你名字，痴呆的一个显著的特征，就是面无表情。 
表情麻木，没有表情，太多了，尤其一线大城市，长期坐班的，你跟他说话没有表情。
而且总会感觉他的思想好像是比你讲的内容要慢好多拍，慢好多拍，他就是脑子被锈住了，为什么被锈住？就是他浑身的经脉已经僵硬不通，盘入脑袋了，就那八爪鱼一样把脑子给盘住了，然后信息传递的也比较慢。他控制住了，就是说神经突触传导全都受到了严重的限制。痴痴呆呆的，慢半拍，表情麻木，理解问题低下，你让他玩个游戏啥的，他都玩不了，反应速度都不行了，进而就是腿脚不利索，你看着他还能走路，但是你让他跑跳投举，他啥也不行。扭扭腰动动胯，他耸下肩膀，啥都不会。
咱们得明健身的最大特点就是肩跨的训练，针对肩胯的无与伦比的训练。 
第三就是不知道怎么玩，那么你听了这堂课你就知道怎么玩了，大道至简简而治天下，同时简而治足球治篮球，这都是非常简单的，只要你保证通过足球篮球最后打开肩胯，很多动作你不学自通。 
露露：老师最近我们发起篮球足球视频征集，你看我们的论坛里面，大家就是说也没有在讲到很多具体的动作的时候，只是去说你可以去自己畅想，在不受条件限制和人数限制的情况下，大家的活动动作也是非常丰富多彩的。 
很多动作我看特别的有意思，特别的丰满，不知道老师你有没有看到我们的一些这些动作，大家去传的视频。

师：你看很简单，你看阿根廷或者什么街边足球，那哪有教练教他们刚开始？那小孩都是自发的踢出来的。肩胯足够开那么你玩的足球篮球就符合最正确的发力方式，你就能踢好你就能玩好。 
像小孩一样玩游戏，天生小孩玩游戏比大人玩的好，为什么呢？骨弱筋柔，骨弱筋柔，经脉通畅，反应敏捷，他的动作就是最自然最正确的。

露露：是，他不用去想，它是可以拿着球就知道这样拍那样拍，我们可能拍不出来，是因为我们金脉受堵了很多动作，我想去做，但是我做不出来，所以说这个思维受到了限制，经脉受到了堵塞，那么你的动作花样也就慢慢的少起来了。 
师：对，没错，这些东西玩足球篮球其实都是基于本能，都是基于通畅性的你才能提高水平，而不是注重那些技巧。所有的技巧都是基于你身体本身通畅的前提下你才能发挥的淋漓尽致。 
露露；我看了一下老师，今天我们有好多嘉宾，然后要不要让他们上来说一说最近他们传的这些经脉足球、篮球视频以及他们这一段时间的一些感受？我先开第一个。

孙鹏钧：大家好，我是孙鹏钧。我讲一讲，咱们其实足球特别好，因为我上学的时候就玩足球，足球、篮球都玩的比较多。从小学到初中到高中，但是学生时代那种玩球，要不就是打篮球比赛，要不就是踢足球踢满90分钟，他回来是很累的，但是小孩的身体通透一些，他能恢复。但现在咱们上班参加工作以后，接触球类的不太多了，而且也没有像老师说的场地各方面的，你要去还得去专用的足球场或者是篮球场，它时间上还有机会上，它不是很多，你接触咱们这随时随地玩起来，在生活当中，包括咱们走路的时候，在小广场或者是在接孩子的时候，或者孩子放学的时候玩半个小时，是特别好的，而且只要玩上这个球，身体它慢慢就热起来特别快。只要他一玩起来，你进入玩的状态，人是放松的，而且是内心愉悦的。 
露露：对，他的带入性比较强，而且他的身体的各个部位的调动性也比较全面，所以说比起我们单纯的去跑步或者是跳绳，它的热身效果肯定要高效的多。

孙鹏钧：对，而且你看老师也说阿根廷的小朋友他也是三五成群一起踢足球，其实这个球咱们玩的多了，这种生活中给他走走停停玩一玩玩停下来踢踢，慢慢的就会有脚感。每次你玩的动作是不一样的，慢慢会玩出有点玩出小花，而且你们慢慢内心里边会就有点那种小高兴。 
你们有没有我不知道，反正确实我是有这种，包括咱们篮球，篮球有的时候，咱们投篮或者是拍一拍的，因为以前我闺女她现在是10岁，她以前没怎么玩篮球，因为小女孩嘛，但是我通过咱们得明健身练，练完了以后玩这个球类的也多一些了。因为足球篮球都有，他就往上抛的时候，但是抛的时候她有的时候就会抛一抛，她就会出现干呕的那种情况，或者就有痰。回来我说她肯定是动到身体里边这个痰了，它就往外拱，后来我说你就抛的时候，在抛的那一刹那大吼一声，完之后把嗓子撑开，吼一吼一会就能咳出，有的时候就咳几口痰出来，这时候咳完了她两个肺中间就特别舒服，所以我说往上抛球或者动肩膀玩篮球这一块。对中焦应该是比较好。
现在你看咱们开着直播，我在家里边，因为今天下雨，也是这脚底下踢着足球，趟着，慢慢的两边趟着，确实没有啥声音，而且影响不到楼下的。 
而且你要是两个脚传，就是左右脚之间传，你反而你就加上咱们垫步跳起来了。慢慢的整个的身体的气血就调动起来了，也特别好，而且还不过度。 
师：咱们这种带球无时无刻的你都可以玩两脚，就是秉承着咱们少量多次持之以恒的原则，少量多次太关键了，很多人他就早上运动一下，晚上运动一下，他并没有很好的贯彻少量多次持之以恒的，我建议大家一天6次至少6次去活动，只要每次10分钟到20分钟就可以。特别关键，我是深受其益，特别关键。 
一天6次，早上一次，9:00 10:00一次，中午一次，下午三四点钟一次，晚上6点一次，然后晚上在9点一次。

孙鹏钧：其实咱们现在出去背着个双肩包，搞一个咱们户外的双肩包背上篮球和足球的，或者是你篮球弄个网玩着足球背在包里，你可以走着随时随地就能练上一会，不用太久，这个时间只要你玩上一小阵，身体也微微热了，你就见好就收了，完之后这样慢慢的效果应该是越来越好的，咱们的身体。 
师：对没错。很多他搞运动的一玩，周六周日一玩好几个小时，一玩就玩过了。打羽毛球一打两个小时，然后这一周都不想再打。这特别不好。你如果说你打羽毛球，1个小时分配到一天的6个时间段，每一个只要10分钟，当然打羽毛球不现实，那就做其他运动。

露露：但是羽毛球它有一些限制，像我们现在说好多时候你像篮球，他在家里我没有篮筐，我可以就是说拿着球在空中找这种投篮的感觉，空中投篮，空中抛球，这个动作和我们就是说投篮的时候是一样的，你也可以增加一下蹲起跳，这个也是不受任何条件限制的，我们都可以在家里去做。 
师：还有我跟大家呼吁一下，羽毛球运动不适合大家去做。第一场地限制，二是天气限制，第三就是很重要的一点，它是单手的运动项目，一般人都使过了一只手，你们一定要注意。双手运动项目的时候要多做，要千万不要去做单手运动项目。

露露：如果做单手运动项目，老师他以后会不会出现就是说一侧经脉会非常的通顺，一侧经脉会非常的淤堵，或者是出现身体的侧弯，或者是体态发生一些变化这些问题？
师：对，就像一个寄居蟹一样，萎缩嘛，你身体一侧萎缩，这直接导致你左右不均衡发展。思维发育不健全不均衡，你看踢足球，两脚盘带，你踢的时候也是左脚踢一脚右脚踢一脚，篮球也一样，左手运球，右手运球，左右互抛球，千万不要你哪只手强就天天练哪只手，这就坏了。投篮也是左手投篮，右手投篮，交替的一为主一为辅去投篮。

露露：反而可以强化的去训练一下比较弱的手臂。 
师：对，一定不要回避弱的一侧的肢体，一定要把弱的一侧补齐，就像做买卖一样，你厨子为什么开不了饭店，很重要的原因他不懂营销，他就知道炒菜。一般搞技术的不敢出去谈判一样，一谈判就出问题，因为它局限在技术里面，所以说我们一定要做全人，全乎人，就全能型人才，而不要做专才，因为专才带来的后果很严重。因为你习惯性思维，你只想一件事，那么就限制了你的脑部发育，把你整个思维世界限制在一种专业里面，非常不利于人格的完善。 
露露：还有两位小伙伴也上来说，青花鱼大美女。

青花鱼：露露晚上好，师父晚上好。刚才师兄说了一下他踢足球，篮球对于自己身体的一个改善，对于自身的体悟，然后我觉得说的特别好，其实我差不多也是同样的感受，我就不知道要说什么了，我在听的时候我突然想到其实还有一个就是我跟大家聊一聊，就是我这段时间玩足球和篮球。从得明倡导两球活动以来玩的时候，我的一个新的感受，我就觉得足球和篮球对于促进人与人之间的沟通，它是一个特别好的工具。 
我从上周开始说，上周好像是我们周几才开始提倡这个活动，然后就已经大家都开始响应了。然后上周的我们东北的在大连的线下，我们就组织了一场玩足球和篮球的活动，我们以前的线下也主要都是以大家一起锻炼，然后指导为主。上周的周日现在主要是我们到了广场之后，那个球自己在那就开始小朋友也开始玩起来，大人也开始玩起来。有很多新来的，不是我们会员的朋友有带过来的，以前可能就需要一个，你好，然后看看手怎么各种各样的这种适应的过程，大家然后慢慢的去突破别人的心房，让人接受你，但是那天来了之后有球，我们围个圈我们开始玩，然后刚刚开始是围圈踢足球，然后下午的时候就围着圈抛篮球砸球，那天的氛围就特别的好，感觉新来的朋友也像是一家人的那种感觉，大家都是好像都能够在一起玩球的过程中找到那种童年的欢乐的感觉。 
我当时就觉得以后我们的线下要多把这个球类活动给加进去，这个是带动氛围的特别好的工具。然后还有我这一段时间在小区里边，就是我现在踢足球还不行，我不敢去公路上，小区外边踢，因为我控球还有点差，以前基本上都是感觉是球带着我走，现在稍微能控球，但是我一般都是在小区里踢，然后我这段时间在小区里踢球，也是就认识了一些新的小伙伴小朋友有些看见就会跟我一起踢一踢，然后还有小区里的狗都特别兴奋，踢足球踢篮球我们小区可能比较少见，一看见球狗都围过来了。里边跑步锻炼，然后最早的时候还拿跟棍子就在山上捡的树棍，别人看我就跟精神病一样，然后现在终于大家都以那种比较正常的眼光来看我，然后我就觉得这个球其实也特别好。 
还有一个事儿发生在今天，买了一个5号的篮球，他只有5岁半，但是可能他的体型体重什么都像4岁多的小孩，就是他拍不动，然后我之前就逼着他拍，然后把手都拍破了。我后来发现真不行，然后今天他爸爸就带着他去买一个就是合适他的，然后发现那种4号球挺合适他的，比较软，然后平面比较软也很轻，然后我就随手拍了一个视频特别短，然后孩子拍的，因为之前没给人训练好是我的问题，然后他球拍的其实不是特别好，但我随手拍了那个视频，就发在我的快手上了，就记录一下孩子的成长。 
结果我就觉得特别惊讶，今天快手的那一段视频的点击量好像是现在都4000多了，就几个小时，我天天可能吭哧瘪肚地在那练锻炼，练了可辛苦了，然后拍个视频就跟大家交流，可能平时的一个视频的点击量也就是四五百的样子，就是那种公开的视频。我就发现这个孩子虽然他可能拍的不好，但是小孩在这拍球，别人看的就觉得可能很可爱。亲子锻炼大家都喜欢看，点击的播放量就很高，然后点赞的也很多，我就觉得足球篮球真的是一个可以增强人与人之间的沟通，拉近大家彼此的心理距离的一个非常好的工具。 
对，我的发言完毕了。

露露：你说的太好了，然后你这个总结也是我们说到了今天的两个比较突出的点。一是篮球确实是这样，有时候你去跟别人进行语言的交流或者是行为的交流，别人会用诧异或者有防备心的那种眼神先来审瞄你，他肯定会有一点抗拒。如果说有共同的爱好，比如说篮球场上有人在投篮，不自然的就会有2个人3个人4个人，你不知不觉中10 个甚至更多的人围成了1个篮球场，然后我们在那里打比赛，其实大家都互相不认识，但是有一个共同的爱好就是篮球，这样的话人和人之间的距离感就增加了，我们不要去说很多的东西。 
我觉得你说了一个非常重要的点，老师刚才鱼美女说了这个点上，我们现在要不要再把它给再讨论一下？

师：我觉得挺好，鱼从另一个角度上阐释了玩球的乐趣和能极大的拉近人与人之间的关系，破冰嘛，现在人都封闭在自己的世界里，我看到很多都是受伤之后，都不愿意在语言上接触新人了，甚至对别人也不再充满友好，导致恶性循环。 
但你踢球就不一样了，每一个人其实都有爱玩的天性，我就是这样在外边不小心把球踢给人家了，不管岁数大的岁数小的，他都愿意把球给你踢回来，不会对你视而不见，除非他特别忙，极少。都会很乐意的把球给你踢回去。 
露露：然后第二个点，关于孩子的一个点，就是说现在我们很多视频，可是大人拍的视频，就譬如我现在已经是一个妈妈了，很多和我同龄人的视频，或者是更多的一些相关于大人围绕主题的视频，我可能看的会很少。但是如果说这个视频是和孩子有关系的，比如说怎么去消防、感冒生病一些小的常识，还有一些孩子的教育，或者是孩子的一些趣味活动，我都会优先的去关注，我会去多看一会儿。所以如果说我们的经脉篮足球能够发展自己玩，带动自己的孩子一起来多做一些亲子性的互动，那么他的关注度肯定要比我们自己单纯的去玩球，或者是自己单纯的去锻炼他的关注度要高得很多。 
所以我们现在经脉足篮球，现在队伍的发展已经不光是我们这一群人，还是我们的下下一代任务有点任重而道远。

师：经脉健身和两球一定要从娃娃抓起，上行下效，大人做出表率，孩子自然会上。

饮水思源：你好，主持人好。小朋友小伙伴们好。 
我就说一下我踢足球的感受。就是说你踢足球前段时间还没这个感觉，从黄山回来以后，脚裂感觉有点增加，赶上老师又一直提倡踢足球，我就赶紧买了足球，就是踢的简直收不住了，有空就踢，有空就踢。 
刚才鱼教练也说到能增加人与人之间的感情，确实是，我踢球的第三天在草坪上踢球，我正踢着玩，有一个人看见了，我老远就看他一直看我，果不其然他就凑过去来踢一会儿，就和我去了一会，结果去了一会他就不行了，你知道他说什么吗？他说我的球太硬了，他的脚不行，硌着脚了，如果觉得球硬，那就是肯定他的脚不行，对吧？我穿着我们的球鞋都没事，他还穿的旅游鞋，对吧？肯定他在脚上经脉不通，然后踢了几脚一会就不行了就走了。我想着以后再碰上，结果也没碰上他，反正是踢了这一段时间感觉脚力猛增，要不昨天我翻跟头，我就感觉身上的劲用不完，踢踢就有劲。 
但是对这是我踢足球的特别大的感受。真是挺感谢老师的。 
师：改名字，足下生风之后是不是功力大涨了？ 
饮水思源：对，你知道吗？改了名字以后我成天想走一下，我怎么让他生呢？这确实是因为你说了改名以后，我就想着特别偏重踢足球，我主要是开下焦，其实篮球玩的都少，篮球也买了。踢足球，关键把我的下焦给开开，反正挺过瘾。我分享的这些基本上就是这么多，我踢足球的感悟比较多。还有提醒和小伙伴分享一下我踢球以后，我感觉我的脚趾头灵活度都高了。原先的时候只是这么踢踢踢，脚特别往外踢的时候根本就控制不住球，现在脚趾头感觉都能活动一些灵活度都有了。 我天天踢，下雨我也踢。

师：我跟大家说，这个一定要锻炼手指头的灵活性和脚趾头的灵活性。很多人注重手指的灵活性，但忽略脚趾的灵活性，他脚趾头完全失活了。

饮水思源：对，他不能去活动脚趾，反正我踢球以后感觉我的脚趾软化了，而且我喜欢穿大一点的鞋，然后就在里面一个劲儿的活动。

师：对，千万不要穿小鞋挤脚的鞋。 
露露：老师我踢球我踢球，我以前是我以前是不踢足球的，但是我们家一直有一个足球是我买给我儿子的，我以前是踢足球，我看着的那个地方，比如说这里放了一个就好比是篮筐的球框的地方，然后足球门我从来踢不进去，我现在的感觉就是我轻轻的踢一脚，我至少能把球踢到我想踢的一个点上，我以前脚是踢不到点上去的。我现在能批到点上，我求比如说我现在就是说以前的门我会开好几米的宽，现在我会找一个或者是我有时候没拿什么障碍物，就把我手机放在那，手机放在那以后，我就用脚去踢手机，我看能不能踢到。 
但是足球我踢得少一点，篮球我每天玩的比较多，就感觉到手指的灵活应该是经脉的最末端已经被锻炼到了，所以说它经脉的通顺度已经达到我们的脚指尖和手指尖了。是这个道理，老师我这样理解应该没问题，如果说我们说通过篮球锻炼活动到了手指，通过足球锻炼，活动到了脚趾，我们的经脉最末端的它的流畅度已经够润，已经让气血滋润到了。这样的话我们的经脉通顺，通过足球的通过我们得明经脉式的足球锻炼和篮球锻炼，是不是效果会更加的好？ 
师：对，没错。就是阳气从身体里出来，在指尖指头上发力，你去锻炼指头，这个指头它灵活性是由于经脉的通畅性。那么你这个指头你有意识的锻炼越来越灵活，那么它就带动整条经脉让它变得更加通顺。

露露：是。所以说有时候我们不踢的时候不知道感觉，有时候我只是在锻炼高抬腿或侧步走的时候，脚趾没有感觉，只有踢球的时候脚趾有感觉，因为我想控制这个球的方向和力量，我的脚趾有时候就会在情不自禁中去发力。 
师：你看很简单，你比如说咱们高抬腿，你刚才腿抬之后你自觉不自觉的，你控制力是很弱的，因为你没有目标。但是你抬起来之后去控球，控球就是说去触摸这个球，把这个球踢到另一个地方，对不对？你就会发现你必须是有目的性的去控制腿，这个就是极大的不同。 
那么比如说两脚倒球对不对？左脚踢给右脚，球在两脚中间，来回倒对不对？ 
你就会发现这个和我们的高抬腿是完全不一样的。他训练的时候更加有目的性，也就是为什么要让大家有个球，如果你单纯拿手往空中抛球你假想有球，但是假想球落不落回来抛多高，你这个思想意识是散漫的，但是一旦有球你去砸一个树叶，或者抛一个高度，你马上要集中意识去完成这个目标，阳气出来的就更加有目的性，这个非常关键。就像人打架一样的，你闹着玩或者说你虚拟一个打木头人，你这阳气调动出来就很慢，但如果跟真人打架，你集中所有的调动所有的潜能去完成一个任务。

露露：有时候这些力量你自己都想不到，原来我有这么多的潜能爆发出来了。所以我们就属于篮球和足球就相当于在我们的经脉健身中增加了一个更准确的目标，让我们更精准的去锻炼它。 
师：没错。你让三个小伙伴在一人总结一句话，他们想最近达成什么目标，或者说打算怎么做。

露露：鱼美女先说。

青花鱼：希望借助两球活动，带动我家姑娘能够更好的去踢球，更好的去拍篮球，然后让她的身体更强壮。我可不可以插句话，刚才说的时候就是说足球篮球把末梢的力灵活性和力量，还有通顺性练起来了，我跟大家分享个我就觉得我最近特别好，特别奇怪，我就不知道为什么我去玩我的手机的时候就是点屏幕，然后我就感觉要把屏幕点穿了，手指特别有劲的那种感觉，刚才点小红星你就是咚咚咚都能听到那个声音，然后我在想，我说我最近也没怎么练通天臂或者之类的那种，怎么感觉最近手指就特别有劲，脚趾头也特别灵活，基本上现在5个脚趾每一个脚趾我都能感觉相应的经脉扯着那个就是内里的脏腑是在动的，我就觉得我还没想过什么原因，但是现在想想可能就是从练两球开始，因为火箭班不也有这个课嘛，到时候是我讲，所以我其实一直这段时间就是一两个月了，一直都练得很勤，然后可能就是这个原因就是把现在练的挺好，所以我就没给自己定目标，我给我姑娘定个目标。 
师：不错，你这个目标提前完成了。

饮水思源：我当下的目标就是先完成我的小目标，就是把我的胯能尽早的开起来，对得起老师给起的名字，足下生风，让我的脚下火起来。我就这样。谢谢老师。咱们通过两球或者定一个小目标，带动本身这个家庭，这也是一个有趣的点来去让大家整个的来参与进来，要是你以前你要说练一练让他来，他可能是还有那种不专注的情况，你要是真正玩起球来通过这个球类的能够让他更好的来参与进来，所以这样的能更好的能影响自个的家人，同时也能去参加线下活动，或者是你在外边玩的时候，能感染到身边的人，让他更有机会来去了解咱们得明，所以咱们都赶紧的调动玩起来。 
师：以后带动儿子还是女儿，带动另一半这是去突破了。

露露：帅哥美女总结的特别好，老师我突然也想总结一句，我突然就想到你看我以前是一个完全不懂足球的人，现在我初步认识足球是因为足球明星长得帅，我就看他足球明星长得帅，其实我不知道他们在踢啥，我就在看他们那些帅帅的人在那里踢，现在我也是把目光移到这个球上去了，也不看人了，希望我们的足球篮球我们得明的足篮球这个活动能够越来越丰富，让我们所有的人受益，让我们的下一代下下一代跟着我们一起受益。 
我们把动作更丰富化，然后更生活化，这样的话让我们的所有的活动都能够围绕着这个球开展开来，不光是一个人能玩，让我们人多的时候也能玩起来，不受任何的限制。这就是我现在最想说的。老师您也来总结。
师：我说两句，首先两球可以极大的促进我们经脉健身，我们经脉健身的整套的系统的完整性的动作，就是快速的便捷的给大家身心升级提供有力的锻炼的机会。那么两球作为一个辅益可以极大地促进大家经脉健身的效果。 
下面咱们这个活动会持续办下去，并且成为咱们经脉健身重要组成部分。我今天看广州组他线下活动我觉得挺好，组织大家在小蛮腰和一些标志性的地标，建筑物前进行拍照，唯一的遗憾就是没带个球过去。 
那么我有个奢望，如果大家拿着球在一些标志性建筑，比如西湖湖畔，大裤衩类似的就在这地方咱拍个照片，我觉得挺好的。 
直接大标题写上经脉足球篮球，咱们可以风景优美的地方，一个人也行组团也行，一个球也行多个球也行。咱们把这个活动搞得热热闹闹红红火火的。 咱们冬天虽然寒冷，但是首先大家锻炼的热情要应该似火一样应该越烧越旺了，不要冬天懒在家里，咱们得明会员应该有优良的传统愿意到户外去，冬天也不要偷懒，有两球跟孩子跟对象跟咱们的会员拿着球在户外好好玩一玩，如果有外边的人加入咱们大方热情的邀请对方加入。
然后咱们接下来会根据大家实践的结果和德明经脉健身的指导，不断的去巩固和引导大家做一些喜闻乐见的足球篮球的具体的健身活动项目或者这个技巧，要慢慢的教给大家。也希望大家通过经脉健身和足球篮球，咱们冬天脚不再寒冷。很简单，咱们经脉健身让大家很不冷，同时加入两球之后天气很冷的时候，大家浑身也是非常温暖的，甚至还会出汗。
让每一个人变成汗脚，咱们就是一个口号，一旦变成干脚，证明阳气通不下去了。 
如果脚冷那阳气更差，大家要努力。这个脚干脚凉，脚跟空，或者整个脚瘦，这个都是不良表现，这都不正常，一定要通过得明健身和两球，让大家脚热起来，脚容易出汗起来，脚臭起来，脚跟饱满起来，整个脚肥厚起来。

露露：老师脚瘦难道不是因为基因的问题吗？有的人好像手脚都是不长肉的那种类型。 
师：他脚瘦干瘪，这个不好，但是要伸展的很润泽的那种骨感美的瘦，这个是允许的。脚如果是病态的瘦，它连带着脚凉脚不出汗脚干,如果脚很温暖，又出汗又脚饱满跑跳有弹性那种年轻人那种脚瘦是允许的，那种不叫瘦，那种就是修长。
露露：今天的时间也差不多了，我们今天的活动就告一段落，今天我们就到这里老师辛苦了，老师再见。大家再见，老师辛苦了。
