20210310抖音公开课-享受“肩”康生活
整理人：江南
青花鱼：欢迎来到我们的得明健身的直播间，今天是我们的系列课程的第三场，主要讲我们的肩部和颈部问题，关注我们的肩颈健康，同时我们邀请了我们得明健身的金牌的医师，教练和学员来一起和我漫谈肩部健康。最后我们会请大千老师回答现场观众的提问。现在开始邀请我们的美丽而又神秘的重量级嘉宾了，第一位出场的是小bee医师，我简单的介绍一下，她是毕业于广州中医药大学的脾胃学的硕士，是中国首家三级纯中医治疗医院的医师，跟随大千老师学习气学中医很多年了，曾经是我们得明南方学会的气学讲师，而且有着丰富的理论和临床实践的经验。练习经脉健身之后，也从中有所启发，把我们的经脉健身融入到了她的临床和养生当中，也受到了很多病人的欢迎。
第二位是是上海组的教练凤凰，大家看她的这种状态像是三四十岁的感觉，但是其实已经退休了。练习了很多年的瑜伽，2010年又开始练习了巴布、金刚、公鸭、易金金等传统功法，然后加入得明之后，迅速的恢复了自己的青春健康和活力，从内到外绽放了自己。她喜欢摄影，热爱生活，平时的教学风格也非常的大气，亲切，真的是受到全国学员的欢迎的，大家都很喜欢的教练。
最后再来邀请我们的一位优秀学员，我们江苏的优秀学员，曾经也是一位产后风患者，但是通过经脉健身恢复了健康，最重要的是自己的体质得到了大的改善，尤其是肩颈问题。
凤凰：大家晚上好，我们先来做一个测试，看看你的肩肩颈的情况到底是怎么样，我们先站立，两脚与肩同宽，五指张开，竖掌心，肩部发力，掌根发力往外推出去，两边都是一分钟计时开始，看看我们这样做一个平举立掌以后，可以自己观察一下，你手指是不是能够伸直？我观察过，女生的话相对来说还好，男生有很多往往手指是弯曲的，已经伸不直了。我们要求是掌根往外推，肩膀往两边扯，要领是这样子的。然后是立掌，你看看你自己立掌能够立到多少度？一分钟结束以后大家打一个反馈。
青花鱼：好，一分钟结束，大家手放下，打字看一看。直播间有小伙伴说手指尖发麻，中指指尖发麻、酸爽、有麻的、有酸的，酸中还伴随爽，有些感觉有好多的蚂蚁，还有麻麻热热的，有些打了个嗝，感觉手心很紧。
凤凰：好，这些酸麻胀痛的感觉到底代表了什么问题？一会美女由美女医师给你们娓娓道来。接下来我们来今天晚上挑战一下第二个动作来测试一下。把你左手往肩胛骨方向去，右手搭过来，扣住看看，放开，再把我们的右手往左边的肩骨去，左手来勾我们的右手，有多少伙伴们是可以做得到这个动作的，或者有一边能做到的，一边做不到的，大家给一下反馈。
小bee:我左边没有右边那么好，左边会有点感觉比较紧，右边的话就是很松。
青花鱼：看来这也是一个测验左右系统的平不平衡的一个动作。观众有的说右手够不着，有的两边都够不着，左边够不到，还有勉强能碰到的，两边做到的，感觉普遍都是右边费劲，左边都稍微少一些，基本上就是一侧够不着的人非常的多。
凤凰：下面先听听医师对于我们今天两个小检测以后，大家的这些肩颈问题，现代人的肩颈问题。
小bee:今天跟大家讲一下肩膀的重要性，我们生活中很多人都会忽略搞的问题，因为大家不知道肩膀在我们整个人的身体当中，肩膀它反应的只是我们一个外在的表现，它反应你身体的问题有可能是全身上下全身系统的。
那么首先我们从中医的角度看一下我们肩膀它牵扯到了我们什么经脉？前面有任脉，有足阳明胃经，后面有督脉，足太阳膀胱经，手三阳经它分别从肩膀前面手阳明大肠经，后面手太阳小肠经，还有从中间手上三条经脉，等于说是把我们手臂这么包绕起来了。所以可以说手三阳经、足三阳经它承接承载着我们的肩膀。
所以当经脉它发生一个瘀滞，发生一个挛缩的时候，就会导致我们肩膀出现一些问题。所以今天这个题目上也跟大家讲了很多，高低肩、溜肩、圆肩、富贵包之类的，等一下我们也会跟大家分析一下这些形成的一些病因。
再从我们的结构上面来看一下，我们肩膀前面是我们的胸骨，后面是脊柱，上面是颈椎。大家可以试想这样子一个场景，我们一个房屋，当它是一个屋顶，它发生坍塌或者是不平衡的时候，我们首先会觉得屋顶发生变化是由于什么原因导致的，大家可以去想一下。如果大家把我们人看成一个房屋架构的话，其实我们肩膀特别像房屋的屋顶，它是对于房屋的一个承载，那么我们身体的脊柱还有其它骨骼的部分，非常像房屋的一个支柱，我们的手臂实际上就是我们的一个外延。
那么很多时候我们肩膀发生问题的时候，实际上它会反映的是支撑你肩膀的骨骼、肌肉、筋膜都已经发生了相应的瘀滞变化不通，最后在肩膀上会导致肩膀的不平衡，或者是高低肩、溜肩、圆肩一些表现。
所以我们现在有很多的人，胸腔这一块是堵得非常的厉害的，因此也会导致里面的经脉不通，经脉将里面收紧的时候，会导致我们肩膀出现一些圆肩的情况。
其实高低肩在生活中非常的常见，但是大家平常可能不会去注意到身边是否具有高低肩的一个问题，所以大家听完这堂课，可以多多关注一下大人或者是小孩子的肩膀。因为高低肩形成，从我们的结构上来说，很有可能会是一些脊柱或者是肌肉的一些问题，但是如果从我们中医的角度上来讲，它就反映了一个我们气机不平衡的一个问题，像刚刚我们做的动作，为什么有的人他一边够不着一边就够得着，这说明什么，鱼鱼师姐抢答吧！
青花鱼：可能还是因为底下支柱的问题，还有整个气机是比较塌陷的，所以他造成了溜肩。
小bee:对，我们整个气机不饱满，其实这个很好想象对不对？气机不饱满没有办法把它撑起来。另外两边的经脉如果它是瘀滞的，它把你往下一抽，你这个经脉就可以把你的肩膀给抽下来了，你就没有办法处于一个很平整很开阔的状态，这个就是我们的溜肩。
接下来我要讲的圆肩，我觉得比较常见于现在的上班族白领打工人这一类的。这里有一个外因跟内因的相互作用，外因就是平常大家伏案工作，弯腰驼背，拱起来，整个人都是挛缩的状态。实际上我们从小到大，小时候我们写作业，处于这种窝着的状态，长大了以后我们要打电脑，还是窝着的状态。所以长此以往就会导致我们肩膀它往内扣往里收，它往里收就开始把胸腔空间开始压小。我们胸腔这个地方有肺、心脏、食管、气管，还有我们胃的上缘都在这一块。
我们长期对气机进行压迫的话，它就会产生这些脏器的许多病变。最常见的就是近年来增长特别快的一个疾病，肺小结节，其实在西医里面绝对不会觉得是跟你气机挛缩是有关系的，它就觉得是一些环境和因素的各种改变。
大家知道近几年最小级的检出率呈指数性的上升，为什么？因为大家整个气机被压缩了，肺没有办法去舒展开来，然后淤滞了，它开始生成一些小结节的病灶，还包括我们非常常见的食道的一些反流性的疾病，因为我们原先长期导致气机的压迫，导致气机没有办法顺，胃气往下降，气机没有办法往下降，它往上，逆往上反，堵在了这个地方，形成了一些胃和食管的一些问题，包括反酸、胀气、恶心这些问题都比较常见的。
还有这些年大家也会发现，猝死的这些案例会成一个逐年增加的一个形式，经常有爆出来一些猝死，为啥？实际上你经脉一下就堵住了，我们从西医上讲可能就是那一下血流过不去了，心脏它就骤停了。但是你要从中医角度来讲，是经脉被压住了，经脉压住了，一下子没缓过来，就没有了。
所以很多时候我们给大家教的一些动作，看起来很简单，但很多时候可能就改变了你身体的一个结构，它改变了你身体结构的话，它可能就让你避免了一些疾病的发生，这些都是我们身体里面潜在的可能的一些危险性的一些问题，所以说圆肩我觉得大部分人都需要非常关注的一个问题，我们是讲的一个外因，还有一个内因是什么呢？
内因因为现在人压力比较大，生活压力比较大，所以大家知道不开心的时候，你没有见过一个不开心的人是昂首挺胸的基本都是这种垂头丧气的，那么它垂头丧气的时候，它不自主的气机往下陷，胸腔气虚，那么肩就不自主的，它就往里收的，就会导致胸腔收紧，气机就不通畅了。
长此以往你的生活姿势也是错误的，心情也是瘀滞的，共同导致了我们胸腔气机处于一个比较瘀滞的状态，所以现在很多人就会有圆肩的表现，所以我们平常一定要非常注意去避免这样的情况发生。
最后一个富贵包，我们发现很多圆肩的人同时伴有肩膀这里的一个增厚，然后僵硬，同时在伴有一个富贵包，这是为什么？实际上因为我们前胸的气机於滞了以后，后背阳气也是不通畅的，后面阳气没有办法进行一个舒展，这一块等于说全部都是瘀滞的了。
我们刚刚讲到我们后背是足太阳膀胱经，在我们黄帝内经上讲足太阳膀胱经它就属于巨阳，巨大的阳，笼罩着你地点阳气。
那么当阳气走到大椎的这个地方上不去了，这地方堵住了，怎么办？它想往两边走，走到两边手臂的时候发现肩膀这也堵住了，哪都去不了，怎么办？就在那形成一个大包，这些大包就是身体里面这些不同的瘀滞的垃圾堵在了我们颈椎，后面就形成了富贵包，所以富贵包其实是非常危险的，它反映了你整个后背阳气是不通畅的。
那么我们知道颈椎有太多的大血管、大动脉，它会直接影响到脑部的一个供血，长此以往这些脑血管疾病的各方面的问题全部都来了。
所以以上讲的这几点问题我们可以比较浅显的去关注到自己身体上的一些问题和它有可能会带来一些健康方面的问题，那么我们及时的去改变身体的一些症状，就显得非常的重要。那么我们中医上一般有什么方法去解决这些问题？大家可能很想知道发现这个问题我该怎么办。我们中医其实无非就是中药、针灸、正骨、艾灸这一些的方法。那么实际上中药它去调身体里面气机是可以的，比如说有气机不平衡的状态，我们是要去调的，但是它要在反应到外向上来的话，相对比较慢，而且它需要一定的时间。
而且很多人瘀滞很厉害的时候，光靠药物去打通，力度还是不够的，那么很多人就会选择推拿、正骨或者是针灸、艾灸这些方法，它都是去改变你身体的这些瘀滞，但是改变这些瘀滞的时候，技巧方面就有强有弱了，有一些人手法比较好的话，可能比较能够把瘀滞分开。
有一些人技巧不太好的，通得没那么好，但是不管怎么样，大家要知道的是你肩膀的问题绝对不是单纯一个地方的问题，比如你肩膀这个地方是很瘀滞的，那么可能会有一些人通过手法去把这个地方松解开来，但是松解开来的时候，它这只是一个局部的松解，因为你要知道你这个地方瘀滞它只是一个地方的外在的表现，更多的是你身体里面全身经脉的一个淤堵，最后反应到了这个地方的一个淤滞。
如果说你只改变了这一个地方，而没有去改变你全身的瘀堵的话你这个地方你松开了以后，很快它就会减少，治标不治本，没有改变它内环境，实际上它是有相似之处的。
所以中医也一样，它的治疗方法是有高妙，也有简单的。那么我们不管是做什么治疗方法也好，我们一定是要以通调我们全身的经脉为主。最近比较流行正骨。那么对于正骨这方面，我觉得蛮多人是有一些误区的。
我最近在b站上看到大家对正骨的一些爱好，我觉得大家现在的口味我有点不是很能理解，大家会觉得看人家正骨卡拉卡拉卡拉这样子，它很解压，觉得很有趣。
但是大家没有关注过，我有看过那些正骨后，有一些歪的不行，比正之前还要歪。这种都是急性的一种损伤，因为急性的损伤它是骨头的一种错位，它可以帮你弄回来。
但是慢性的损伤，大家一定要注意了，慢性的这种劳损，我们把它说成是一种静力性的损伤，什么叫静力性的损伤？它不是因为你动导致的，它是因为你不动导致的。那么这样子的损伤的话，它是牵扯到你的肌肉筋膜各方面的一些问题，这个是不能通过这种简单粗暴的正骨去把它去恢复的。
当然也有一些高明的正骨医生，他会通畅你全身的肌肉和结构这方面的，但是不一定能遇到这么好的医生，所以说大家在选择不管是各种治疗方法的时候，一定要擦亮自己的眼睛，不要对自己的身体做出更大的一部分损伤。
最后我们的经脉健身，因为大家知道我们经脉健身实际上它是上下同调，全身气机经脉同调的，所以可以比较好的打开你全身的一个经脉，去促进你全身经脉的运行，而且它是天天可练，随时可练，可以在日常生活中去改变你不良的一个体态。
这样子再结合一些治疗方法的话，就可以更好的保持你已经不好的一些形态，比如说你这个地方已经瘀滞了，可能就是说你做了一些事就把它公开了，但是你这样子的话，你是需要经过一些健身去维持你一个比较舒展的状态，不然的话你做任何的这些治疗，实际上没有什么治疗是一劳永逸的，就是这个意思。所以今天我们想告诉大家通过健身我们要怎么样？希望大家能听懂吧？
青花鱼：讲的特别好。小bee医师从专业的角度还讲肩膀它为什么有各种各样的不适的症状和不平衡，又给我们剖析了在从中医的角度应该怎么去治疗，包括我们健身的角度，为什么它能够把我们的肩膀调正，通过调正肩膀来去改善我们的气机。更多的是从我们的专业角度给大家分析了。接下来有请我们的金牌教练凤凰师姐，从我们的健身的角度，结合她自身的一个锻炼经历，来给大家讲一讲肩膀都有些什么样的奥妙，有请凤凰。
凤凰：大家好，我是得明金牌教练凤凰，刚才听了小bee医师从专业角度讲了那些问题，其实正骨这些东西我自己都有经历过，我从年纪轻的时候比较喜欢运动，一直有运动习惯，我在得明经络健身这个里边，我其实是一个非主流，因为没什么病，练的时候也没什么翻病，完全说是因为比较好奇，当时是好奇大千老师气学中医，想气学中医到底和其它的中医有什么不一样？好奇加入了养生群。
我虽然一直有运动的习惯，锻炼练瑜伽练了十几年，又从瑜伽改为练习中国传统功法。但是我是一个非常自律的人练金刚功也好，练太极也好，只要是师傅规定的功课，我肯定会按照师傅规定的功课不折不扣的去完成的。但是完成了以后，带给我的困扰是什么呢？肩膀、肩颈这一块要比现在要厚，看上去人是一个虎背熊腰的状态，虽然我内心自认为自己是28岁，但是生理年龄是迈不过去的坎，身形的变化给了我巨大的打击。我有十几年都是买m号的，然后有一天突然之间我去试衣服，拿了一件m号的，营业员过来很小心的跟我说，姐姐，这个型号可能你穿不下，你可能需要穿XL，这个打击真的是1万点的暴击。
大概四五年前,好好的一觉睡醒了，突然之间就落枕了。我自问养生非常小心的，肯定不会是吹到风落枕的，因为是传统文化爱好者，落枕后我肯定去找中医院，找到理疗科，有刮痧、拔罐，还有咔咔正骨，正完以后，好了以后，过了半年又莫名其妙的夸一下，又落枕了。
当时我完全不知道为什么半年左右我会落一次枕，进到得明学习了经脉健身以后，现在当然知道了，其实是因为身体状况下降了，人的气血情况不好了，这个地方开始因为肩膀厚了，开始瘀滞了，气血通不过去了，造成频繁的落枕。这个是我自己的分析，具体是不是这样子的，等一下我还要而且还要请教一下医师，看看医师的专业解答，小bee你觉得我这个情况是是不是跟气血情况下降有关系？
小bee:这是一方面原因，刚刚我听到你说我就想起来了，我特别想补充一点，大家不要随便给别人去正骨，现在别人一碰我的脖子我就特别紧张，特别怕他给我正骨，为什么？因为你颈椎被松动多了以后，它会影响你骨头的稳定性，你如果经常去正骨，完了后你很舒服，但是会非常容易错位，它的稳定性下降了，可能你扭个头就错位了，所以说大家颈椎问题不可以通过这一种简单粗暴的方法去解决的，它是一个整体，我们这里有那么多的肌肉筋膜连着你肩膀，它是一个整体的一个问题，大家千万要注意，不要随便让人家去动你的骨头。所以您刚刚说的气血下降是一个问题，如果长期去进行正骨的话，导致了骨头不稳定也是一个因素。
凤凰：因为当时不懂，现在当然知道了，18年我加入健身以后，因为一直有做运动，特别瞧不上得明经脉健身，觉得像广播体操一样的运动，居然有那么多效果。很多练的同学反映打嗝、手酸、麻。这些反应当时我一概没有，我心里暗自觉得这些人是不是托？虽然我内心是这么想的，但是我并没有放松练习，既然已经交钱了，我要对得起我付的钱，就要好好健身。既然那么多人有效果，我肯定也是要去挑战一下，试试看到底没有效果，是我的问题还是功法的问题，我就坚持练下去。我是2018年加入的健身，5月份的时候，正好游天下峨眉山，我特别爱玩，看到有游天下有爬山，我就很兴奋的报名了，参加游天下以后就认识了好多我们的得明大咖，包括我们总教练春春、楚莲，玄同医师、飞龙在天、嘻嘻姐，悠然自得，反正见了一大堆大咖。
在这里我要讲一个重点，如果已经在得明健身的小伙伴们，你们务必听好了，得明网络教学是一个很好的方法，但是线下活动绝对是精华当中的精华，你交了学费以后不参加线下活动，不去当面跟教练组长去切磋沟通的话，你可能浪费了你2/3的学费，这个是我由衷的体会。我就是从18年4期开始健身，现在是量子班，成为现在的金牌教练。其实对我来说，每一次收获最大的就是去线下活动，跟很多大咖当面交流。你做动作当面帮你指正，这些动作你马上会有体会。所以直播间的小伙伴们真的是我无私的分享，大家线下活动一定要把握机会，有机会参加的，尽量多的去参加线下活动。
青花鱼：谢谢凤凰姐姐，我们的线下的效果是最好的，网上的指导是教练一对一的，而且还有网络的代操云健身，还有我们的系统的分阶段分层次的课，一层一层的。属于线上线下全方位的给大家的一个指导，会让我们的身心都得到一个很大的变化，这也是凤凰姐姐的心得。凤凰姐姐你最后简单的分享你肩膀打开了以后，以前可能上了瑜伽了很多大师课，练传统功法没有改变，你的肩部的形状最后在得明里通过这种系统的理论和大咖的线下指导，肩膀肩膀打开以后你是怎么样的感觉，什么样的心情？
凤凰：肩膀打开了以后，因为肩膀上肢连着心胸，每天心情特别的愉悦，天大的事也不能压垮我，每天能够保持一个很轻松愉快的心情，所以肩膀的打开，对于一个人帮助太大了。因为现代人很多，包括焦虑也好，压力也好，其实肩膀紧了以后，你自然而然的你就可以开始这样子缩着。缩了以后心就打不开，身体上面的问题影响到心情，身心其实是互为一体的，这个是现代医学也好，传统医学也好，都证明了身心两方面都是相互有影响的。希望大家能够每天开开心心。
青花鱼：凤凰姐姐是属于原本身体没有问题，肩不太好，练了之后纠正过来了，练好了之后会让自己的心情更好，格局变得更大。
其实肩膀就像我们人体的一扇窗户一样，你打开了它阳光就会照进来，就会让你的整个人都发光，这也是我们在凤凰姐姐的身上能够看到的一个成果。我们接下来就有请忘忧草来分享一下。
忘忧草：我是得明三期的学员，简单介绍一下我的一个基本情况，我也是因为产后和得明结缘的，14年生了小孩，月子这方面做的不太好，气血亏虚，各种产后病一系列问题都有。
在老师那边开中药吃，吃了很长一段时间。17年的时候加入的得明健身，刚开始前一段时间改善不是那么的明显，通过健身完一些小毛病慢慢的有改善的。
但是有一点就是我头部问题，太阳穴两边特别紧绷绷的感觉，耳朵有的时候会有嗡嗡响的感觉，一直到了17年参加得明健身，没有参加过线下，通过网上的看着大家做的动作去练，肠胃的问题或多或少改善。
2019年参加南京的线下活动，跟水之源见面之后，发现我肩膀圆肩，特别厚特别硬。因为我学的理论知识比较少，没有从理论上面去分析我这个问题，没有想到是肩膀的问题，她说我肩膀很严重，我自己也能感觉到当时两个肩膀特别厚，我自己也能摸到，特别硬，而且没有感觉。
我看到很多小伙伴健身的时候说一动就疼，我没有疼的感觉，我觉得应该是淤堵的太厉害了，已经处于麻木的状态了，特别堵。通过线下实践指导之后，平时健身的时候也会注意动作的关键性、标准性，要点所在，主要就是上焦肩膀这块，肩颈背部的改变我不是特别的注意到。
每次见面他们几个都跟我一样，说我改善很大，其实我自己倒不是特别的注意到，但是我也能注意到我的改善，包括精力这方面，他们每次都很感叹，说我体型变好了，肩膀这块有很大改善，包括跨部，整体的体型这块，他们都说面好了很多。
得明有很多各方面的课程，一些理论的知识，有的时候因为时间关系不像刚开始的时候那么勤快了，但是我有一点坚持练。我觉得这是我坚持最久的一件事。
我之前一直不解的是我头部太阳穴两边特别紧绷，精力特别不好，精力体力跟不上。当时还想不明白，后来才知道肩这块很重要。刚才凤凰里面也讲了很多，一定要把它练活，现在我的肩膀比以前活了很多。虽然左边没有右边，好，左边还没有完全还没有打开，所以不断的在坚持练习锻炼中。
另外一点我想说健康很重要，没有健康，其它一切都是0。用什么样的方式获得健康，肯定健身是最根本的。得明健身很简单，平时生活中可以去做到的，生活即健身。别看动作简单，但是真的很有效，从个人经历，我的肺腑之言，女人健康之后还要美丽，肯定是先要健康才能谈后面的。方法要找对，得明健身绝对是没有错的。加入得明健身身体会越来越好，也会变得越来越年轻，越来越漂亮。继续坚持下去，生命不息，健身不止。
青花鱼：非常好，情真意切的，而且非常有感染力。非常感谢忘忧草，感谢今天我们邀请到的这三位美女，还有大咖的分享。其实很多小伙伴一直坚守在我们的直播间，除了能够学到这些健康的知识，能够听到这些有用的经验，更多的是因为大家还想看一看，还想听一个人讲课对不对？我们的压轴人见人爱，花见花开的大千老师，老师来给我们做一个总结和升华。
师：这引人入胜我听的津津有味，都没干别的，一直在听。这个比上次做的要好多了，非常生动形象，嘉宾表现很到位，把肩膀全方位的说了一下。听的非常感兴趣。咱们小bee医师给大家从专业的角度上娓娓道来；凤凰谈了她的一些感触和经历；忘忧草的下叉明星，一下成名了，最后来个大杀招，我没想到她是那样下去，我想她弓步压两下之后缓慢下去，没想到咔嚓一下子就下去。
小bee:看着我心惊胆战，大家不要随意模仿，很有可能会拉伤韧带。
师：索性她奇迹般的起来了。我们的青花鱼整个脸都撑起来了，你们看到了吗？尤其小bee。
小bee:我是反面教材是吗？
师：你是气质美女。很关键，身体的经脉它完全展开，最终必然表现在脸上，大家记住你们要想成为绝世美女，这是有希望的，这绝世美女养成记，在得明健身就能完成了，是不是大秘密？
凡是你们看的真正明星气质的美女们，都有一个共同的特点，肩膀是大平肩，展肩，无一例外，尤其是欧美的。真正的美女光艳照人、光彩四射，五官舒展，目似流星，身材顾盼这样的全都是说大平肩。所以说你们要想成为绝世美女，男的绝世帅哥，你们就去练肩，练肩膀并不是去练肌肉。
刚才有人说肩薄一寸，命延10年，我头一次听这话，咱都是经长一寸命延10年。其实这句话说对了一半，你肩膀通顺，凤凰说厚度增加两厘米，可不是什么好事。如果肌肉男20多岁练成肩膀非常圆厚就通顺，这个好。但你没练过，整来整去还背个乌龟壳，就有点说不过去。你们想想，那就有问题了。
包括刚才忘忧草说的后边，人老一上岁一看肩背，尤其后边大椎附近的，肉厚得捏都捏不到一块去，做啥都没感觉，你们看看自己，还有你们父母的。
我多说两句，刚才我记了一下，有人说没有感觉，如果肩膀麻木就是回升了，你想房梁都不对了，不透气，瘀滞，各方面可能都比较差的。我说过一句话，人的肩膀是心胸的窗户，就像眼睛是心灵的窗户一样，极其重要。刚才凤凰最后说了一句重要的话，心胸开阔舒服有幸福感，没有什么忧愁的事，这可是千真万确，鱼鱼是不是？
青花鱼：我深有同感。
师：开心果，忘忧草是不是？人如其名。
忘忧草：是的，现在感觉到更年轻更漂亮。
师：还有我们的小bee医师，你有没有感觉？
小bee：绝对有，我最近心态好太多了，老师你没觉得我有点变化吗？
师：有变化，变得越来越漂亮了。
你们记住肩膀是人的翅膀，像小鸟一样要自由的翱翔，那么你们就开始练肩膀，肩膀不是练得有力量，不是练得有大肌肉一块接着一块的，像大飞鸡腿一样，不是这个。
女性也不要担心一练肩膀完了，纤细的、优美的肩膀线条没了，千万别这样想，咱们不是练块，而是练通顺性，通顺性练好了之后，你的肩膀特别漂亮。
你要看审美，比如女性的，男性也一样，有的是看肩，为啥穿露肩的，它就是把肩膀尤其锁骨优美的线条展示出来，这个是通过我们得明健身的练肩膀突然性的时候可以完全办到的，也就是看一个鸟能不能飞远，飞得强壮，就看它翅膀。一个人看他的是否有幸福感，能做大事，是否能撑起来就看肩膀，所以说肩膀非常重要。
尤其男性铁肩担道义，你如果是一个大溜肩、大圆肩、大抠肩，你说你担什么道义？他不仅不会担道义，还会抠缩，缩起来之后把心胸压住，让你产生变态。心胸压住之后，心胸继续向下压迫腹部，导致你命根变得越来越差，根基变差。再说一个刚才凤凰说的落枕了，这可不是小事，你哪年开始落枕的？
凤凰：我大概是15年16年的时候开始落枕，差不多半年一回。
师：这个问题就是气血瘀滞在那儿不通，睡觉过程当中阴气盛，阳气衰，容易导致气道堵塞。气道不是支气管的气道，是你经脉的气道，气血通道堵塞，堵塞之后它肌肉产生位移，特别可怕。
长时间的由于力的不平衡，你们记住，由于淤滞之后导致抻拉扯拽局部肩膀后边脖子经脉的抻拉扯拽的力的不平衡会导致肌肉的错位，扭就像抽筋儿一样，我怎么抽了？腰抽了，背膝抽了，脚抽了，抽筋是一个道理，力的不平衡导致落枕。
终究它前面的原因是气血失衡和气血瘀滞，最后导致力的不平衡。刚才我看了一下忘忧草的肩膀，还有你是虎牙。
我跟你们说，肩颈的问题，尤其是圆肩、富贵包、高低肩，它都是内定气血瘀滞堵塞不通，这会导致一个严重的病，我跟你说一定要小心，会得很多病，但是有一种病我就强调一下就是中风。
现在心脑血管病，还有中风半身不遂，现在井喷式增长，尤其是中国人，那么怎么得的中风，我跟大家说一下，道理非常简单，由于你五脏六腑瘀滞的严重，抻拉扯拽到经脉，经脉上头盘绕到脑子里。
比如你左侧的经脉，左手按胆经向下拽扯，延你的肩颈一直入脑，咱们中国的十二经脉，它这有很多是入脑了，足阳明胃经、足少阳胆经、足太阳膀胱经，比如说足少阳胆经和足太阳膀胱经它都是入脑，尤其偏一侧的足少阳胆经，它入脑之后扯拽住你脑组织，产生导致脑组织挤压压迫、压迫转化，产生血管不通。
所以我们很多西医不理解，为什么那地方不通了？说这是个医学难题，不管是脑出血、脑栓塞、脑梗塞是都是由于挤压导致的。挤压过头了，把血管胀开了，它就出血了，反之就压住了。
到那个地步你再去通脑，它是杯水车薪。所以肩膀如果出现严重的问题，尤其是后边颈椎，会带来一系列严重的问题。包括你整个面部的变形，为什么会出现面部变形？就是上头上脸的经脉是长期的由于五脏六腑的瘀滞导致经脉的变形和扯拽，扯拽到你的面部五官产生变形。今天咱们这堂课是让大家一定注重肩膀的问题的改善，肩膀健康。有时候说救救子宫，救救乳房，我说你救救肩膀
肩膀好你才有未来。不管是从心情、幸福感、身体素质，有了肩膀才有未来。现在大多数人都没肩膀了，什么叫没肩膀？肩膀的状态已经变得非常差的，不是一般的差，就像刚才忘忧草说的做动作没有感觉？为什么没感觉，全死了，那些肉全变成死肉，而不是活肉。因为肩膀就关系到手臂，手臂肩膀又关系到你的脑子，脑子又关系到你的思维情绪。你想想，这关系都那么密切。好，我就说这些。
青花鱼：我们为了把老师留住，让老师回答一个现场观众的提问。
小桔灯：老师您刚刚讲到锁骨，我想问一下我的锁骨看起来有点 V字形，我看好多一字型锁骨的，哪种锁骨相对来说好一些？
师：这个问题我简单说一下，锁骨好像我们的内部的翅膀，叫内翅，外翅是肩膀，肩膀和手臂叫外翅，舒展之后在天空上自由翱翔。
内翅就是我们锁骨、锁骨直接是代表你心胸的格局。比如一字锁骨，为什么会产生一字锁骨？它喉咙收缩关节，这个地方要提拉起来的话，你想想是不是把我们整个的心、肺、胃、肝都提起来了。
如果变成就v字型，是不是往下掉才能变成v字形呢？它如果往下掉，我们的心肺、胃、食管是不是相应都向下位移，这个极为关键。你想想当你垂头丧气的时候，你是不是什么也不想干，你含胸一下是不是什么也不想干，这时候你相对的是不是五脏六腑心肺往下走。
但是你往上拔起来的时候，不是挺胸，是往上拔胸，你是不是感觉一下子这个人精神高涨起来了，心胸就开阔起来。这个是暂时的，但是如果这种格局产生变化，你先天就一字锁骨，一般一字锁骨的人都比较高贵，如果它是下来的v字形，甚至半弧形，它会产生自卑，消极，不自信，气机低沉等等。
小桔灯：我们怎么样能变成一字型？
师：这个问题涉及到格局的改造，非常难，古代叫易经洗髓一样，咱们是有12级锻炼历程，12级6个阶段锻炼历程一步步走，真正的让你脱胎换骨，面貌一新，古人叫大人虎变，从一个小狗变成一条老虎了，都是代表一个人发生翻天覆地的变化。
那么这个需要勤劳、汗水、智慧和坚持，不是1年2年3年的事情，5年10年甚至更长的时间，健身它是一种生活理念，是一种生活方式，甚至是一种信仰，尤其咱们的得明健身。
小桔灯：老师我一定要跟着你的步伐，变得高贵，变成一字型的。
师：对咱们必须敲锣打鼓的跟上得明健身的步伐。
青花鱼：我经过老师的指导，发现我的胸锁关节可以动了，一动的时候感觉整个心、肺、胃，还有我的肠胃被拉起来了。老师说过你所有的器官只要往上拔，哪怕是一毫米，你的人生将与众不同，将变得更加的开阔，更加的有气势。当我可以把锁骨提起来的时候，我就有这样的感觉。虽然老师说了要付出很多的智慧汗水，还有时间，但是它会改造你的基因。
师：咱们接下来会爆出更大的秘密，比如说整容有隆鼻术对不对？那么咱们得明健身就告诉你如何通过改变胸腹格局，让你的鼻柱自然挺直。还有开眼角、拉皮，尤其对40岁以上的或者30多岁的太阳穴陷成三角眼，眼角不开是吧？如何告诉你通过抻拉足少阳胆经让你开眼角，从根本上解决你五官的问题。
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