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春春：欢迎大家来到得明健身直播间啊，今天是咱们连续带操的第七天是吧？今天相当于是让大家休整一天，我们今天是得明沙龙课，沙龙课的第一讲，讲什么呢？讲得明健身为什么这么神奇？因为在周一到周六，各位教练以及各位分享人在讲的过程中，大家都注意到一个点哈，就是得明健身首先大家一直在说得明健身能治病是吧？然后呢，同时我们又看到了，咱们至少六位会员通过得明健身解决了自己各种各样的问题啊，各种各样的问题，包括这种身形的，包括这种严重便秘的是吧？包括这个精力不行的啊，然后包括这个腰啊，各方面腰颈肩各方面有问题的。而且大家在分享的过程中，我发现都会注意用到一个点，就是这只是我众多解决问题中的一点，也就是说通过健身之后，他解决了很多的问题。所以说我觉得很多人也会有质疑，单单这一个健身啊，那么一般人理解健身，它就是增强一下免疫力是吧？锻炼就觉得是好事，但是很少有人会把某一个健身它跟治病这个解决问题这个点关联在一起。所以说我们今晚做这个沙龙课的主要的方向就在于我们去剖析一下为什么得明健身这么的神奇，它神奇之处在哪里？它是如何去解决问题的？它有哪些理啊？哪些指导性的东西在这个辅助它去解决，指导着他去解决这个问题啊。所以说这是咱们今晚沙龙课，而且我们今晚邀请的是大家已经刚才看到，是我们得明健身的创始人啊，同时也是气学中医的创始人和无余理疗的创始人的大千老师，做客咱们直播间，然后从老师创立这个得明健身，然后为什么他能够在这个过程中带着这么多的人啊，甚至很多人的病都是在医院，或者在周围都毫无办法的情况下来到咱们这解决的，好吧。
春春：那么今晚为了让这个话题更好去聊哈，更针对性，我们同时还邀请了一位，就是咱们本身这周有一位学员，他本身已经反馈了，简短的反馈了一下。然后今晚还是让他来做一个相对来说详细的一个过程的分享，然后就着他这个解决了的问题，我们请大千老师来帮我们去剖析得明健身为什么神奇啊？小黑经常说的一句话啊，我们小黑教练经常说的一句话，就是“得明健身，神奇而伟大”。好，那么第一个环节先请出，我先打个伏笔啊，请出来这位会员有几个点啊：第一个你们听过跟过课的答一下啊，大家可以跟一下。第一个标签五十一岁哈，第二个标签一字马，男性，大家来抢答，看谁能抢答出来，谁听了？五十一岁的，能够下一字马的，深入人心了。好，足下生，你可以亮相了啊，没有悬念了，毫无悬念，你可以直接出场了。好，欢迎生哥，我刚没介绍我啊，我是今晚的主持人春春啊。
足下生：大家晚上好，老师好，春总好。
春春：我先把我的镜头关了，然后你来讲啊，然后你需要跟我答的时候喊我，我麦不关，好不好？大家更好的去看。
足下生：好的，能看到我画面吧？
春春：嗯，ok，很好哦。
足下生：好嘞，非常高兴啊，今天晚上能做客直播间跟大家分享我加入得明健身以来的一些身体的变化吧。这是我自己真真切切的一些感受啊。好，下面我自我介绍一下哈，中下生，大家应该都认识了哈。我是来自山东邹平，是七期的会员，目前在量子高阶班，说实话非常荣幸啊又非常幸运能够加入得明健身，因为当初我的问题啊是腰部和我的颈肩膝盖都有问题。而且当时呢已经非常难受了。我记得就从年轻开始吧，就比较瘦弱，整个人一米七八，还不到一百二十斤，呃，就像老百姓说的是一个电线杆子，竹竿一样。那参加工作之后，各种原因，我就发现，我老是爱那种闪腰，不知道大家有没有这种概念，就是扭着腰了，或者闪了一下了，就这个意思。总是干点活或者不定啥情况就给闪了一下，然后就像岔气那种感觉。当时也没太在意，因为感觉你像那时候那个思维好像是就那样吧，感觉还正常的，不就扭了一下腰吗？能有啥？年轻没事，然后就一直这样反反复复的，每年都会有几次，当时没在意，也不想。结果到了后来。对呀，岔气还是要注意的。到了后来越来越频繁，越来越频繁呢，就是老是爱干点活，感觉就腰后面生一下就直不起来了。再后来厉害了，我就去按摩店理疗。我那时候想着，是看医生有啥办法呀？顶多就是按摩一下，按摩也好，能让自己舒缓一下吧，就只能采取这个办法吧。但是到了后来，我觉得就不是那个感觉了，四十岁左右之后，我的腰已经直不起来了，就是弯腰都受限了。我的印象当中就是俯身的时候，够膝盖都非常困难了，到不了膝盖那个高度。这一点我就非常的有点不可思议了，怎么回事呢？怎么这么厉害了？那就不断的去理疗店，不断的去找人家给我按摩。当时是挺管用的，按摩几次之后，反反复复一周去个一次或者一个月间歇性的去个三四次，也都有可能。因为它有时候疼的厉害，有时候疼的就没那么严重。特别是阴天下雨之前，我感觉我的腰腿就是那个老寒腿了，就是像天气预报一样。如果是腰腿不舒服了，那第二天第三天肯定是要阴天下雨了，自己有这种感觉，那时候我已经穿上护膝了，出门活动啥的都带护膝，五冬六夏都带护膝，还觉得还挺健康，还挺保健的。
当时没考虑那么多，就这样持续一段时间之后，到后来我的脖子，我发现我的颈椎和我的肩膀也不是那种感觉了。脖子的里面咔咔响，回头的时候，里边像磨轮胎那种感觉，刺啦哧啦那种感觉，也爱落枕，就是有时候落枕厉害了，我就去医生那里给我弄弄，咋整啊？他会给我用那个小刀针，然后刺一下，然后给我拔罐，拔罐拔出血来，就是那种很粘，粘稠的血。当时医生说的是挺吓人，说我的腰要是不赶紧治疗，就会得那个叫强直性脊柱炎。我不知道大家有没有听说过哈？
春春：强直性脊柱炎，就是咱们那个有名的演员叫啥来着？大家看网上都已都去模仿他那个走路。
足下生：对对对，不是李宇春，张嘉译。那时候也没想那么多，想着还能那么严重吗？但是到后来就不行了，我活动都受限了那时候。那咋整啊？总不能一直去按摩理疗，也是个费用啊，那价格也不便宜呢！然后正好出差，19年出差去那个日照，遇到了一个太极拳老师，人家就在小公园热心公益为大家教太极拳。然后就学太极拳，然后顺带着也学八段锦，练了有三个月啥问题，我的膝盖又不行了，膝盖不行到啥程度？上楼梯都不行了，骑个车子蹬下去就不敢发力了，就会膝盖有一种空的感觉，哎呀，那简直是痛不欲生那个阶段。
恰恰在那个时候，零八年我犯了结肠炎，那时候我的体重从一百三十多斤一下子掉到了一百零七斤啊，整个人状态就是急转直下，大便那不叫大便了，已经是非常严重了，便血便脓便血，左下腹疼的直不起腰来，一天有好几次，连续有一个多月，没办法看西医，那时候就是西医，就觉得只有西医才能治好，然后就去住院，就去吃药。当时我记得挺深刻的，吃柳氮磺吡啶。咱群里小伙伴也有可能和我类似这种情况哈，如果你的腰腹不舒服，或者是便血，那结肠炎肯定是差不多的了。当时吃了几个月的药，感觉啥呀？感觉我的肝脏受损了，为啥，有一个阶段脾气特别不好，老爱发脾气，烦躁，反正是不舒服。我潜意识里感觉应该是这个西药的原因，然后我就自己停了。停了，我就到处找中医嘛，一个人吃药，也没啥办法，因为当时就觉得吃中药才能治病，就没想着通过健身来治病。这种情况反反复复的，到了19年，机缘巧合吧，我遇到了得明健身，那时候是七月份，当时还是几个简单的公开的动作，就咱群里带的那几个公开的动作。当时我练的也比较勤奋啊，因为想着那么长时间，一直去按摩理疗，太极拳都做了，没有多大效果，我该怎么办呀？总不能这样一直疼一辈子吧。
对，当时就是三走四举，但是就是挺神奇的，应了那句话，得明健身就是这么神奇。练了有大概半个来月的时间，我发现我的腰没那么疼了。我的腰疼，你知道啥程度，就是不敢平躺，平躺翻个身的话，还得整体的去挪着翻身，导致睡眠也不好，就采取了各种办法。遇到得明健身，既然练了半个来月，哎，有效果了，那我就豁出去了报名，我就直接找教练组长，当时是骑士组长，然后找教练，梅惜教练，还有大婷。当时还有一个师姐，现在已经在香港那边的悠然自得。当时我们在群里非常热闹，他们一直就刺激我，该咋样咋样练。反正是各种练吧，我请教他们，天天上视频打卡，天天磨他们。最后呢，反正我是感觉练出来了，为啥呢？因为通过这几年的锻炼，我的颈肩膝盖，起码能敢发力了，登山没问题了，更不用说上台阶了。我现在看着台阶兴奋，喜欢爬山。
最主要的是我的一字马。刚才春总也说了，我就是在锻炼的过程当中不经意的，把我的胯打开了一字马，也没专门去练，不像练舞蹈的，练体育的，练劈叉啥的，我也没这么练，突然就是前年吧，我就感觉，我的胯就越来越想发力了，有劲了。我就跟姑娘打赌啊，我说你看吧，我用不了两年，年初说的嘛，我说年底啊，你再回来看，我给你劈叉来个一字马。结果就去年吧，稍微晚了一点点，自然的试了一下，就下去了。再后来就年前年后的功夫啊，我就非常轻松了，我感觉挺欣慰的，而且也挺突然的，也不可思议，哎怎么能一下子能一字马了。所以在这里就跟大家分享我这个喜悦，通过各种锻炼吧，你自己可能不经意间就能收获很多的成果。
其实你像春总说的，我们的身上可能发生很多个点。我这里总结一下啊，我的腰腿颈肩膝盖，获得了改善，特别是我的腰颈，现在已经完全没有疼痛感了，就非常的舒服。像俯身，我双手够地，而且掌根着地都没问题，那一字马更不在话下。通过这几年的锻炼，我自己受益非常多，开始家人开始还不愿意，也不是说不愿意，就是觉得你一个健身能好成啥样，你看你迷成啥样，天天跟他们说，在家是有时间的话就练，有点着魔了，他们说有点着魔，是不是被洗脑了，说也挺可笑。因为自己那时候有感觉，越练越有感觉，就根本停不下来那种感觉。
直到有一次，我用咱得明健身的一些手法给我二姐调好了感冒咳嗽。当时啥情况呢？我姐感冒有点咳嗽，然后我就教她拉伸，我说你就拉伸手太阴肺经和手阳明大肠经，两边都拉，然后拉完之后你再去拍打去抓揉，去按摩，就不住的去调去刺激这两条线。结果也就两天的功夫吧，我姐没吃药咳嗽就好了。这次之后，他们就包括我其他家人，都对我比较信任了。我自己感觉能为家人做点事，我觉得也挺有成就感，而且感觉非常幸福。
春春：还没说你结肠炎呢。
足下生：我结肠炎好了，现在我也不用再吃药了，我也不用再去理疗了，也不去按摩了。我有啥问题或自己不舒服的话我就针对性的，十二经脉嘛，我就自己能调整了，现在已经不再用药，包括中药也很少用了，除非特别难受的时候，我自己又怕难受的受不了，我就调一下，安抚安抚，就这种状态。基本上就是用我们的锻炼就能解决问题，我是有这个自信的。差不多了，我觉得就这么多吧。如果大家有什么问题也可以问啊。
春春：我觉得基本上差不多也是这样啊，就我刚才说到的，基本上一个是能在这儿明理，学到很多理，然后完了以后有实践的方法解决自己的问题，解决家人的问题，基本上不会再害怕任何病，可以这样去说。
足下生：对，不惧来病，而且我第一感觉不想着去医院。我就纳闷现在的人为什么有个头疼感冒都往医院跑呢？哎呀，自己拉伸下，喝点生姜红糖水不就解决了吗？我是这样感觉的。
春春：对，做到了真正的做到了心安而不惧。那我们接下来邀请一下我们人见人爱，花见花开的大千老师，好不好啊？
老师：我说两句吧。这个生哥他看着气色越来越好了。刚才我看雨佳还说呀，原先他面部表情都僵硬的，现在越来越开了啊，整个越来越顺。咱们练得明健身这么多年，很多人都是发生了巨变。无论是身体还是精神状态还是脸型，各方面都发生了巨变，这就是咱们的题目，为什么得明健身这么神奇？其实这是我起的，为啥这么神奇呀？这我感觉啊，就抓住了健康的重要因素。就是说咱们是真正的能够知道我们的身体是为什么变得越来越差啊，是什么关键性的因素，导致我们的身体越来越差，那么又是如何让我们身体变得更好，我觉得咱们找到了这个钥匙。你看外边不论是普拉提呀瑜伽呀，跆拳啊等等等等。我感觉你们能够接触到的，他们都没有找到这把钥匙，就关键点不知道。实际如果我们知道了，我们都可以很顺利的恢复我们的健康。也就是说，我们为什么要大力推广得明健身的原因。就是得明健身找到了恢复健康的那把钥匙，知道了生命，身体到底是怎么运作。实际咱们老祖宗都说的很清楚，《黄帝内经》、《伤寒论》、《周易》、《道德经》都说的很清楚。其中《黄帝内经》说了一句非常关键的话叫做“经脉者,所以能决生死,处百病,调虚实,不可不通”。经脉，大家都知道市面上很多都是经络，这个经络那个经络，但是我感觉它只是借了经络的一个概念去处理很多事情。但是咱们知道了，经络的运行原理和真正的经络的重要性。我感觉在这个地方，生哥之前想跟你们谈谈这块儿啊，我觉得其实非常有必要，就是大家做健身也好，做理疗也好，吃药也好，一定要知道背后的道理。那么刚才足下生说了他这个膝盖不好了，腰不好了。膝盖、腰和结肠炎看似是不同部位的不同病种，那么实际如果从经络的角度就是经脉的角度来看，是不是一体的呀？
足下生：对。
师：这个才是关键点。“愚者求异，智者察同”，这古人说的话。“愚者求异”什么意思啊，就看似很多现象纷繁，表现形式是不一样的，愚蠢的人他往往被这个多样性的表现形式所迷惑。“智者察同”，虽然形式不一样，但实际他是一回事。就像赵本山说的，你穿上马甲，我就不认识你了？你脱了马甲，我就不认识你了？是这样吧？
足下生：是的。
师：实际我分析，就是说膝盖不好，腰不好，结肠炎都是下焦经脉出现淤堵不调造成的，经脉内连五脏六腑，外络四肢百骸，就比如说膝盖前侧出了问题，是哪条经脉出了问题啊？
足下生：足阳明胃经。
师：足阳明胃经入腑，是不是跟这个肠子有关系啊？
足下生：是的，老师。
师：同时它是不是也锁住了我们腰部前侧的经脉啊？如果膝盖后边不舒服，那么后边有条经脉叫什么经脉啊？
春春：足太阳膀胱经。
师：对，足太阳膀胱经。它同样会联系到我们的腰，也会导致我们腰不好。
最后我们总结一句如果你的膝盖出了问题，很多人膝盖问题啊，你们扣一个1看看谁是原先有过膝盖类似的问题？
现在我感觉膝盖这个问题非常严重，年轻化普遍化膝盖疼啊、凉啊、运动受限啊，很多的你到医院，大夫告诉你什么呢？要尽量避免膝盖磨损，应该减少运动，甚至走路，甚至希望你卧床休息。是不是啊？
春春：对。
师：还有半月板磨损，运动越少，半月板磨损越少。你觉得这句话对吗？
就是我们用进废退呀。如果你不用，他就往回走，往衰退上走。你要去用，但是要适度去用。像咱们这个蔡磊这知道吧？已经几乎家喻户晓，都知道啊，他得了一个病，叫什么呢？
春春：渐冻症。
师：最开始只是这个指头无力，就慢慢的让他不知道如何解决，慢慢的导致胳膊抬不起来，甚至影响了肺的呼吸，整个人的发生现在已经是非常严重了。那么现在他喝水也呛，晚上呼吸也会暂停。然后他这个团队啊，他的医疗团队啊，有人就建议他要尽早上呼吸机，越早上呼吸机，越能让你的这个肺的活性保持住。你们觉得对吗？
春春：觉得对的扣1。
师：不对的，扣2。建议他尽量早上呼吸机，对的，扣1；不对的，扣2。我看有没有扣1的。
足下生：全是2。
师：这叫什么意思啊？那腿脚不好了，尽快上轮椅，帮助腿部恢复，你觉得对吗？
春春：来这儿的都是智者，没有回答1的，我发现。
师：很有意思，腿脚不利索了，膝盖疼，那赶紧的上轮椅吧，避免膝盖磨损。这个是一个关键的观点，现在大多数人都是这种观点。是不是，春春？
春春：对。腰不好，不要弯腰了，再不要弯腰了。膝盖不好，少走路。腰不好，躺床上。
师：基本都是卧床躺床，尽量少走少动。他怕磨损，他不知道人有一个生生不息的循环代谢。你只有动起来不断的刺激那个地方，这个地方它才会认为，你的机体才认为它有用，才会不断的去修补它强壮它，是不是？
春春：对。
师：就像我们手上不断的去用，它就会产生茧子一样。对不对啊？手上的老茧，劳动的人民都有茧子，所以你不断的刺激他，他这个生命是很智能的。他觉得你手部需要加强，他不断的去加强手部气血过来修补，就产生厚厚的茧。
那同样说我们的膝盖一样啊，我们的腿脚一样，你只有适度的去刺激它去运用它。你这个机体才会认为它有用，才会不断的修补它，加强它。这个认同吗？
足下生：必须认同。
师：你看如果你不用它，就很多那个卧床的，一下子卧床不动了之后，他那个大腿肌肉是不是马上就流失了？
春春：对，就就就很快那个就变得很细。我之前一个同事他就是，摔了嘛，摔了一条腿折了，折了以后就打钢板，那个小腿后期走路就不用。然后我们再去看他的时候，两条腿差别非常大，那条腿就萎缩的就剩细的剩一点点了，特别可怕。
师：是不是啊？很简单的道理。我感觉现在这个西医还有这些科学家团队走向了严重的误区，他们认为就是说这个东西要避免损伤，他们忘了人的机体是活的，它不是说是一次性的越磨越没有，它会不断的修复。你在运用的过程当中不断的刺激我们的精气神的神，那么它就一直会给你派兵派将，只要你身体是通顺的。
有的为什么你膝盖越走越坏呀？那是因为你经脉不通顺了。它想解决它想把气血输送过去，但是这个经络的整个道路是堵的，它没有这个能力去输送过去了。这知道吧？所以说我们要想办法打通经络，得明经脉健身的一个重要的一个目的就是打通经络。
刚才足下生也说了，一个小小的健身能解决那么多疾病吗？但是咱们足下生同学，这个生哥同学他已经着魔了，入迷了。他从早晨练到晚上，鸡没打鸣他就起来了。是不是啊？
足下生：随时可练，处处可练，生活无处不得明，生活无处不健身。
师：对呀，他们家里已经接受不了他了。还接受得了你吗？就觉得生哥着魔了，被洗脑了，实际生哥才是真正走上了光明大道啊。他深切的认识到，得明健身可以治病，可以解决他的健康问题。
小伙伴们，你们觉得是不是这样？你们是不是也这样？如果你们练得明觉得也是这样的，扣1，我看看。不是的，扣2。是的，扣1，你觉得得明健身能够帮你解决健康问题，扣1，不能的扣2，是不是啊？
足下生：有怀疑的，可以提出来。
师：扣2的，我不会给你踢出直播间，好不好啊？
春春：欢迎大家提出质疑。
师：欢迎大家扣2。
春春：事无事师姐扣了一串的1。
师：咱们知道很多直播它有流量密码，知道流量密码是怎么回事儿。那咱们知道健康密码，就这么简单，就是把经脉打通，然后就是用进废退。你就可以自由的呼吸，自由的奔跑跳跃，恢复人基本的跑跳投举爬的动物本能，你就完全绽放了。
春春：全面恢复活力。
师：对呀，说的简单点就是这个意思。说的复杂点就是我们得明健身的五十个概念。大家到可以到论坛上搜五十个概念，可以搜到。春春，你说说吧。
春春：我就觉得每个进得明的人都是一把辛酸泪。怎么为什么会说一把辛酸泪？因为都是从特别艰难的一个过程，然后找到得明，然后最终发现拨开云雾见晴天。
我当时记得我刚来得明的时候分享了一篇叫《漫漫十年养生路，柳暗花明又一春》。当时真的就是以前一直陷在对病的解决中，我觉得对我个人而言。我是二期西安的，我之前十年，因为从小身体不好，之前接触中医之后的那十年就是在病痛，我总在找办法如何解决病痛。然后到得明之后，我发现我变了，我好像病就是很短，或者说在不知不觉间，它就离我远去了之后，我开始不再去追，就是再去想病这个问题了。而是到另外一个，就是说让自己怎么更有活力，然后状态越来越好，到这种。我觉得可能到后期，包括生哥为什么会一直想练？很多问题都解决了，为什么还想去练？因为想要达到一个新的高度去了。我觉得解决病或者说是真正的把很多的问题去解决掉，在得明是一个前阶段的一个事情。然后这个阶段我们很快就会病症上的消除，在我个人看来，还是相对来说比较快的。越练越有用。
师：那个足下生，你在在练得明健身的过程当中有怀疑过的时候吗？
足下生：说实话吗？实说实话，别踢我啊。是有的。为啥说有呢？因为练基础班练了一个多左右之后，当时我的腰疼太严重了。你知道那种疼的受不了，比以前没练得明前那个疼还来的有点难受。就是不敢弯腰，不敢直腰。就是腰后背后腰这侧左侧要断了，就是要断的那种感受。持续了好长时间。特别是晚上你就不知道怎么睡觉好了，就恨不得有人用那个卷席子把自己卷了然后摔打，摔摔，这样摔着那种感觉。我是疼了有大概一个一周十天的样子，再练就好了。
就那个阶段我就怀疑过，怎么这么疼啊，别练坏了吧？那个阶段确实有怀疑的。
师：这咱们扣一下啊，就是说你们在练得明健身这个过程当中，有怀疑的扣1，我看看有多少有怀疑的，尤其是翻病过程当中，这人之常情嘛。这么多怀疑的。
足下生：练的时候，翻病的那种感觉滋味太难受了。以前不知道有翻病这个概念，练到后期才了解到，通过其他的大咖们才知道翻病这么严重。
师：这个就是咱们一个重要的理论概念叫翻病了。来，春春给大家说说什么叫翻病。
春春：好，翻病。大家可以打一下，翻山的翻，为什么会叫翻病啊？叫翻病，其实就是把病邪外泄了，就是让原本我们很多病得到身体里头以后，他其实有多时候病越走，它是越往里去走的，就病越深啊，病从浅层往深层走，它是越往深层走，越严重。
就是敌人打你国家哈，他首先攻克的是你的边境，当你边境失手了以后，他自然是往里走，一步一步打到你的中心。病进来的过程由浅入深，去病的过程也是一样的。不可能说一个盗贼，他到了你的中心了，你希望一下就给他打到边境上去，是不可能的，他都是需要一步一步的，从中心打到一个边缘，再从一个边缘，再往边缘最终打出边境。
这个翻病其实就是这个过程。比如说生哥这样的，这个就相当有点错筋，为什么？他的筋之前有问题，他的筋本身已经跑偏了，就是在常年的这个经脉不协调不通顺的过程中，他已经不顺了，有邪了，那以后在健身的过程中，因为他要把这个不调往正的方向去调他错的筋，这个过程就会有这种疼痛加剧的现象。
还有很多人翻病，翻疹子，我就是非常厉害的。因为我是从小体寒，湿寒比较痛，我发现疹子几乎伴随了我整个健身过程，脸上手上后背脚上，全面都在翻，肚子上，就翻的非常多啊。
我之前拍了很多照片，就看着非常严重，还有吐痰，打嗝、拉稀、耳朵里流水、眼睛……，反正就是你能想到的往外围去发的，它都是可以称为翻病，它就是把你身体里的那个垃圾往外去扫啊，或者把不正的往正的方向去调的一个过程。
其实它就是我们去病必经的一个过程。如果你在治病的过程中不经历翻病，你的病情很难说是能够去彻底解决的。脚气，脚气也是啊。
师：咱们在得明健身过程当中，会出现零零总总的现象，其中一个现象就是翻病，大多数人都经历过翻病，而且翻病的时候会产生非常难受的情况，不知所措，这个时候特别容易怀疑和退缩，还有一个，怀疑的时候，就是练的没有进步。
没有进步的原因有两点啊，一是处在平台期，你要蓄能、积攒，才能进步；咱们得明健身它是一个系统，需要有人带，要有名师指引你，你才能很顺利的经过翻病期啊，平台期啊，困惑期啊等等的，包括老祖宗说的筑基期啊，才会顺利的经过。
老师啊，也经历过无数次翻病，比如说我经历过什么翻病呢：出疹子，最开始出疹子，浑身一下子全都是疹子，出过疹子；拉稀，喷射性水样便，一天七八次喷射性的，就拉动到肚子里那个结了嘛，拉动了那个结，就开始化嘛，一化就是持续一天吧，就这么一天，连续七次一会儿就跑厕所，水样便；经历过肩膀抬不起来，这肩膀干脆就抬不起来了，突然第二天就抬不起来了，连续好几天，肩膀抬不起来；持续性的咳嗽，没有感冒，没有发烧，没有着凉，就不停的咳嗽，这个是翻心肺的邪；流黄水疮，外脚踝特别痒，出疹子挠破了之后就开始流黄水，不停的流，持续了很长时间；包括有一次腰疼，刚才生哥说了嘛，他腰，躺那儿，他整体翻是不是啊？
哎，这个我也经历过，而且比他可能还严重。我第一次感受到人腰不行了，这他妈人就废了，人就废了，站都站不起来啊。那是我最绝望的一次啊，他是怎么回事儿啊，很简单，就是我感觉身体挺好的，我就踢球嘛，大脚开球，我很爱大脚，开完球之后，就尾椎那个地方上面嘎嘣一声……我说坏了，伤了。
那时候我没跟别人说，在果园嘛，没跟人说，我说我有点事，得回去了啊，勉强走到座驾前，回家上楼就上不去了，上楼是蹭上去的，所幸是有电梯啊。然后我就感觉那个床离我就老远，老远，我就爬不到床那去。
我是一个非常坚强的人啊，这些事儿我都没跟你们说过，就我经历的翻病也是七七八八的，这次，最短的距离感觉最遥远，那进了门之后就傍在那儿，就蹭不过去。
这人呐，一旦肉体出了问题，我感觉就是太悲哀了。太多这样的例子是不是啊？蔡磊说，我要能下去捡垃圾多好啊，他说的是什么，那时候求之而不能啊，知道吗？
我这蹭过去，终于躺上去了，躺上去之后我就起不来了，太严重了，连动都不能动了，压根连一动都不能动，别说起来了，就起不来了。直到第二天下午，我才艰难的翻身起来，开始试着扶墙站立，仍然不行。那时候好像我歇了一天，第二天又歇了一天，歇了两天嘛，没告诉任何人，这是头一次跟你们说。
我扶墙那艰难劲儿啊，那就甭提了啊，第一次怀疑人生了，就怀疑人生，我说我是不是要废了？但是奇迹出现了，到第三天开始快速好转，到第四天我基本就能下去了，扶着墙我就下去了。
当时我才感觉我心里有底了，我认识到可能是一次经历了一次巨大的翻病，就一下给掰开了，就这样咔一下，而不是折了，不是腰折了，也不是腰椎错位，是那块被掰开了，原先一直死的，我天天练，练够了，那一刹开了，整个内在的环境发生巨变，它不适应，明白吗？
我不是怀疑人生啊，我是一个特别勇敢的人，我可以面对任何事情，但是我就琢磨呀，这怎么回事啊？我并没有过度的锻炼，或者说我觉得那时候身体很差呀，我那时候身体很好啊，那怎么这一下子就完了呢？因为差点不能动了，到第三天我才真正的往回看啊，我感觉太好了，终于把这掰开了，然后一天比一天好，然后我就发现我这胯呀，不一样了，就是我下边这腿呀腰啊，经历了几次重大的上台阶。这以后我给你们讲讲啊，几次重大的上台阶，不说惊心动魄呀，感觉也是感慨万千啊，这有机会再讲吧，今天也不是我的专场。
春春：有个学员叫思慧，他说他在老师的这个群里泡了十到十二年了，之前都没有关注，然后去年秋天才开始练，练完以后他就发现他脸蛋儿有红晕了，就这个气血足了哈。我觉得你们会观察一下，为什么他能在老师的群里泡了这么长时间，就很多人跟老师学中医学了很多年，又在群里一直泡，还是没练。对呀，怎么一直没被踢掉。以前踢人是，看那个不说话的人，我们会把那个经常不说话的人踢一踢啊，这几年没太踢了。
373用户说，老师你好，我妈膝盖疼，尤其是后面扯着筋一样，走路不利索，全身关节疼，每天吃止疼药，去医院看医生也是让她吃药，让她躺着，尽量别活动。
师：你看看，这是普遍现象嘛，都走错了，吃止疼药只能麻痹自己啊，她麻痹神经了，是要让你不疼啊，那不走路，让你更进一步衰退啊，更加瘀滞嘛。古人说了一句话，流水不腐户枢不蠹；生命在于运动。这个运动当然要适度运动，不能像马拉松似的，跑死了，适当运动，叫阴阳结合动静结合。你这个后边肯定腰也不好，整个后边的足太阳膀胱经和两侧的足少阳胆经，我感觉都堵的太厉害了，就需要通过得明健身的方式，慢慢的让你打通啊。
春春：有学员问，一定会经历翻病吗？
师：一半的时候你会翻。
春春：是根据你身体的情况去翻的。你比如说有很多人打嗝，那之前比如说肝郁气滞的这种，他打嗝就会特别多。有的人他不一定会通过打嗝，为什么人家老打嗝，打嗝可能有的人就是以前攒的这种淤气比较多，每个人的情况不同，他翻的内容也不一样，有的翻的也不严重。
师：你主要就是什么进入你身体啊？寒气，你体有寒气，出来就以冒凉气的方式表现。比如说淤气就以打嗝的方式表现，湿疹这些以湿气的方式表现出来。怎么进去的，它还得怎么出来。放家里一只老鼠，你说这老鼠，你想清除它，它是不是得出去？这出去的过程动静有大有小,形式有多种多样，或者从窗户出去，或者从门出去，那这个就叫翻病。它出去的过程，引起的响动叫翻病，就是拉稀啊放屁啊发烧啊打嗝啊情绪异常啊，原先安静突然暴怒啊，这都是翻病啊。
春春：对对，情绪啊，还有一个我刚才说到的情绪翻病，情绪翻病也是一个点啊，就突然之间压的比较死，突然情绪觉得最近脾气感有点暴，能量足的时候，他也会这样子啊，就是他要把那个顶开嘛，他要把瘀滞的点往外顶。
师：还有放屁，原来不放屁，放的不是响屁，后来放响屁……都是好事。
春春：用户606609说轻微的产后风该怎么治？
师：你得简单说一下症状，怕风怕冷，出虚汗啊等等。
春春：李小燕说一直打嗝是好事吗？打嗝要打多久？第二个晴空万里，老是打嗝怎么办？需要吃药吗？还是只锻炼就可以？
师：老是打嗝，你就放开了打，同时配合拉伸，把那个地方的淤滞点拉开之后就不打嗝了。打嗝就是那里盘住压住之后，不断地有气产生，这个气也不能化掉，就积攒在这儿，然后你这一动一拉，它就往上打。你能打出嗝来了，说明这地方还是活的，你要打不出嗝儿来，这种压住了之后，气往里面压到深层次，再产生别的病变就坏了。那么你把这地方整个都拉开之后，它这来的气不在这储存，你就不打嗝了。
春春：彻底通了就不打了。但是你们记住能打出来，首先是好事儿，比憋在里头要好。
师：刚才那个产后风的说胃凉，胃凉特别好解决。就是你通过得明健身拉动胃经，把这胃经拉开了，气血过去就不凉了，非常简单的事情。好多事实际上在得明健身这都不是个事儿。外边事事的，又吃药又放疗化疗，在得明健身这都不是个事儿。
很简单，这有条经脉，足阳明胃经，你直接拉，顺着经络去拉。咱们得明健身讲的，所有的动作都是顺着经络去做，主要目的就是通过做这个动作，把所在的经络拉开拉顺，把经络一通，你这个病就没了。
春春：我们的发力讲究离心式发力，也就是说要把里层的东西给它张开，压着的点给它展开，这就是我们祛病的根本原理。
师：足下生曾经是结肠炎，就这个地方左下腹结肠炎，然后他里面整个的肠子打结，互相压迫，血过不来，这里越来越薄，磨得越来越厉害，然后就开始便血。肠系膜那地方血管破裂，就开始便血。
那么随着练得明健身，你去拉动这地方，慢慢地把那个打结的地方拉开了，血过来之后，它修复了那个血管，同时使那个血管附近的压力变小，他就不便血了，而且大便越来越正常了，金黄便。
春春：有一个游客说他打哈欠。打哈欠其实就是里头缺气血，气血弱一些的人一动容易打哈欠。他其实是通过打哈欠吸取更多的氧气。
师：我说一下打哈欠，尤其是中老年人，你要老打哈欠，就脑供血不足啊。脑供血不足容易得心脑血管疾病，就老打哈欠。如果年轻人也是这样，都说明是中医讲的清阳不升，就脑供血不足，这个地方整个心肺的通路全都堵了。这个时候你更应该练得明健身，尤其是得明健身的四举，把这些地方都打开，颈椎全打开，让心脏泵血能够顺利地通过颈动脉整个地进入你的头脑。
春春：然后有一个人问老师，如果不舒服以后，要暂停锻炼，休息一段时间吧？也就是说这种大的翻病是不是还是要休整一下，因为你不休整也由不得你了，动不了了。
师：对，翻病分不同阶段和程度，你中间翻得太激烈，你可以停停，但是千万别害怕、畏惧和退缩，还有就是停练，这些都不可取。尤其翻病的过程当中，千万不要往回走，比如发烧了，莫名其妙开始发烧了，很多年没有发烧，练得明健身开始发烧出疹子了，那这时候你害怕了，去医院挂水去了，这就坏了。这病邪已经推到门口了，你又给怼回去了。
春春：对，你还给邪气加了点助力。
师：所以你要区别什么叫翻病和犯病。犯病是你状态不好的时候，你身体更差，邪气压住你表现出来的那种不适症状。那什么叫翻病？是你状态好的时候，一定记住啊，你练得好，状态好的时候出现的不适症状，但是你感觉这种不适症状又不会让你完全垮掉。只有正气足的时候才会出现翻病，翻痘，翻疹，牙肿，牙痛，嘴里喷火，头痛等等都会出现。
春春：你能打仗，你能把坏蛋赶出去，你没能量是不可能赶出去的。
师：所以你就记住，翻病一定是自己状态好的时候出现的一种不适症状。
春春：浙江的存在说得了胆结石，不想做手术，平时应该做哪些动作？生哥回答一下。
足下生：这个好办呀，咱的侧步走，侧弯呀。针对肝胆经这条经络的动作都可以。疏肝解郁嘛，疏肝利胆。
师：咱们有一个动作，叫利胆侧步走。还有侧弯。
足下生：对，现在可以做一下。侧弯，侧步走，扭转，加上扭转就更厉害了。
师：你胆经在两边嘛，要多做两边的动作和转体动作。
足下生：还有侧扩都可以。
春春：知足常乐问，我发现我向上跳跃时，下腹有下坠感。近段时间，双臂上举旋转扭转时也能感觉到下腹有下坠的感觉，这是什么原因？
师：你感觉状态怎么样？下坠感，为什么会有坠感啊？你们记住，你肚子里不通，结成块了，它就往下坠。这是一种，不通。第二，身体发虚的时候，你无法托举你整个的肠道，它也往下坠。一个是虚的坠，一个是不通的坠。
比如，胃和肠，按理说它是能动的，它里面不会产生粘连。粘连得越多，它越结块，会形成结节和肿瘤，会形成肠系膜整个的包绕，就相当于它成了一个整体，动不了了，那么这时候会明显有下坠感，就是你呼吸呀，你能感觉到那地方是不通的。
还有就是身体变差，大出血，身体虚弱，整体会产生下坠感，这叫中气下陷。有的中气下陷引起胃下垂，胃掉到盆腔里，还有子宫下垂，甚至子宫脱垂，就从阴道脱出来，这一撒尿出来了，自己还得给塞回去。这是很多人一种常见的病症，叫做中气下陷。比如直肠脱垂，一拉屎，直肠出去了，好可怕。
春春：这位用户说膝盖疼，我发现膝盖的问题好普遍哦，她也是久站和久坐膝盖都很疼，反而多走路甚至爬山了以后就不疼了，是不是跟腰有关？
师：对，膝盖的问题责之在腰，腰好，膝盖就好。所以我们应该加强腰胯的训练。咱们得明健身讲究四角拉抻，四角就是两肩两胯。两肩两胯打开之后，最大的两个关节打开之后，非常有助于大家气血的通畅。
腰胯打开之后有助于下焦的气血通畅，那你的膝盖、踝关节、脚趾、脚掌、脚跟的问题就会相应地好转。肩膀打开，有助于你的肘部、小臂、大臂、腕部、手指的气血通畅，比如网球肘很多都是肩膀堵了的原因，不仅仅是肘的问题。还有腱鞘炎，指头伸不直，都是肩膀这儿堵了。
春春：一般他们都是这打个封闭之类的，这都是大错特错的治法。
还有一位用户也是产后身体脱垂感，时间久，问能不能治？最近连续三周，每周五会有专门针对产后专题的直播，你到时可以来听。
师：产后大多数都是气血虚弱，导致中气下陷，大气不能托举，产生的脱垂现象。下来你可以找一下咱们专门的产后负责人，看看能不能给她针对性地解决这个问题，下来找客服吧。
春春：你到组里找新语和阳光的联系方式。接下来没有答的问题，留到下周日同一时间再做解答，老师也会做客直播间。
师：你可以说一下咱们一周的安排。
春春：大家跟了操的都知道，我们周一到周六晚八点会有针对各种问题的专题带操。比如周一是脾胃问题，周二是肩颈的，然后塑形的，抑郁情绪的等等。然后我们最近的每周五七点钟有一场针对产后的专题，八点钟还是跟操。因为咱们大千老师是产后风的终结者，所以产后这一块，大家一定要记住关注每周五七点的产后专场。然后周日我们有健身沙龙课，就是给大家讲理和答疑的。
好，今晚的直播就到此结束，谢谢大家！明天八点钟不见不散。明天八点是咱们人见人爱的小刚教练，继续给大家带操，是解决肠胃中焦问题的专场。
