师：大家一定要带着点激情，这种激情不一定是兴奋，但是一定要敞开的，放松的，要在持力当中放松。
清音：下午我们是这样子，分上半场和下半场。上半场是老师带着大家做操，然后加上讲课大概是二十分钟。然后我们的管理人上来分享一波，加上解答大家在纸上写到的问题。专业的医师团队来答疑，还有我们的教练军团上来可以进来答疑。
师：对，上半场是代操然后管理团队上来介绍；下半场由我带领咱们的医师团队和教练，一字排开，接受大家提问，好不好？
众：好！
师（带操）:首先上身要求中正挺拔，拔拔底部，拔拔四肢，然后晃晃肩膀，让我们从土里长出来。如果我们皮肤（是土壤）话，小苗是可以钻开的，钻出来的那种感觉。
稍微晃一晃，腰拔出来，腰从腿中拔出来，脖子从胸腔中拔出来，我们的人从皮肤当中拔出来，这就是咱们的经典拔腰和拔脖。甩甩腿，把我们的腿甩长，甩甩手腕，晃晃肩。开始第一个还是经典动作平举转体。
（平举转体）（上举转体）（全蹲）
师：这跟大家说一下，全蹲是后边持力下蹲，不是膝盖受力。
(单臂冲臂，师指导学员)
师：应该这个地方（后肩胛）发力，我告诉大家为什么。手三阳手三阴都通过这个地方，这个地方能否打开直接关系到你的经络能否通畅。也就是脏腑的问题是跟肩关节开不开有直接关系。大家懂了吗？
（师演示）要冲到这个程度。
得明健身可之所以神奇，它直接是作用在你经络的关键点上。我们的四班（基础班、火箭班、量子班、高阶班）他们最成的目的都是帮助你打开关键的经络卡点。那么其中我们提到了四关，也就是肩关和胯关。肩关和胯关是人体最大的关节。
如果你的肩关胯关打不开，你们觉得你们还有未来吗？
众：没有！
师：一定要记住，一定要开四关。
（继续冲臂，交流指点）
师：这是量子班要学习的大招。量子班才是得明健身的开始。那既然量子班是得明健身的开始，为什么不从量子班直接教呢？
众：教不了。
师：对，教不了。这台阶你上不来。所以从基础班学习习惯咱们的得明健身，初步通顺十二经络。到火箭班让你有一定的力量，要激发你的原始活力。然后打好基础了，才是量子班开启得明健身。力从后起，力从背起，我们首先要打开我们的后肩胛，同时要打开我们的后臀。你们女生后边又凸又翘，怎么来的呢？这是揉出来的吗？
众：练出来的！
师：很多人要隆胸提臀，我非常不理解。实际上经脉练开了，气血过来，它自然就充盈了，就像一个气球一样。那你为什么动刀子呢？你们女生对你们自己太狠了，你们脸上动刀子，你们前面后面左边右边都动刀子。
我们再练一下高抬腿，好不好？高抬腿不是抬腿，是抬臀。整个的靠臀部后臀来发力。
（师演示抬臀，一起做抬臀）
师：那么大家有谁感觉自己后屁股发凉了？发沉发凉发紧，有吗？应该很多。
不管天冷还是天热啊，都不敢坐地上，一坐就拉稀啊，对不对？你们得明健身练得好不好，从敢不敢坐地上就能看出来，大概就能知道你们后面的经脉开没开。要想强臀，必须要把膀胱经拉开。后边腰又凉又疼站不起来，腰椎间盘突出，坐骨神经疼痛，股骨头坏死了，你有必要换一个钛合金的骨头嘛？花了十几万美元？完全没有必要。只要把后臀拉开，它就不压迫（坐骨神经），那就不通了？ 
还有那个开肩也一样，你把这个肩膀冲开，后肩胛不去压迫整个的肩膀，你觉得你还会觉得肩膀酸胀麻沉吗？
众：不会。
师：那为什么我们现在很多人肩膀都这样？
（左手够右手，右手够左手实验，师现场指点肩膀放松）
师：大家发现问题了吗？也就是说你们的肩膀，不练不知道，一练才知道你们的肩膀已经锈死。
（师展示肩膀灵活）
师：如果你们做不出来，那么你们觉得你们是不是应该练习啊？有两条路，练习还是逃避？问你们逃避有出路吗？
众：没有。
师：你不理财，财不理你；你不管身体，身体也不管你。这么多人咱们的会员都练成功了，你们能不能练成功？
众：能！
（团队自我介绍）
清音：大家想不想，今天我们这些过来人的分享呢？有句话叫做欲知山上路，需问过来人。这个山到底怎么爬，爬多高？山上有什么样的风景，需要我们经过的人才有权利去说。那么我们接下来邀请到的是大广东组的管理团队。然后我们每个人都来分享一下自己参加了得明以后的一个经验分享。大家掌声先欢迎我们的组长。
曹社艳：好，从我开始。大家好，我是曹社艳，我是广东省的五期学员来广州。
其实说实话，我也分享过蛮多次了，我也不知道该到底该从哪里开始，反正就是一句话，叫做五脏六腑，一荣俱中，一损俱损。那时候我不知道是怎么回事儿，后来在练的过程中才发现。就是我当时如果不是遇到过重重的危机，我是不可能练得明健身的。我当时因为腰疼非常的困扰我，然后我就尝试解决腰疼的问题。第二个是因为我那时真的已经遇到了生存的危机，是真的快挂了，疼们连走路都踩棉花一样，然后还有很多症状，比如说脸上有痘痘，然后失眠，甲亢，然后肩周炎，胃不舒服，浅表性胃炎。当然了，女人的话因为提质问题，乳房也不舒服，特别是来月经的时候，真的是好难受，经常躁的不行。还有妇科，反正妇科是没少去的哈。这就是五脏六腑，一损俱损。
结果我一练起来。本来我是解决腰的问题，我的心情突然间就变好了，豁然开朗了。我的胃口也好了，能吃辣椒了。我这辈子都没有想过我的月经还能准时，从来没有想过，这都是得明带给我的奇迹，所以就五脏六腑一荣俱荣。所以发现我真的是全好了。如果你不去练，你永远在门外，你就感受不到得明健身所谓的改变命运，逆天改命一真是一点都不夸张。脱胎换福，让你重塑健康人生，这种感觉，还有现在那种身体状态以及身心愉悦的感觉，你是体会不到的。只有练的人才能体会得到。
清音：我叫清音，我是三期学员，现任广东组的教练。我是17年七月份加入得明健身的。我当时是因为产后抑郁，带两个孩子，每天有很多的琐碎的小事纠缠杂事处理不完。大家也知道照顾小孩到晚上你都没有一个清静的时间，所以把自己身体弄的很差，腰痛很厉害，我就是这种情况下加入的得明健身。
后来一个月之后，我就去跟自己的相片去对比，我就发现我的眼神变了，以前我的眼睛里面充满了红血丝，没有生活的神采，就是没有那种光的那种感觉。但是二十天以后，我的这组照片好像是在我的眼里面找到了光的那种感觉，我的眼神有光了，有神了。
我不知道大家有没有去做这样一个对比，因为这最让我们深刻的认识到有变化。
然后我就跟着得明一直走到现在。我觉得我真的是把自己的生命与真正的事业，还有我们的生活工作都融入到一起了，我也很庆幸在得明里面找到一条新的出路。
娇小玲珑：大家好，我是娇小玲珑，我是怎么进得明的呢？我那时候身体虽然有些问题，但是不是很严重，但是想着我可以学一点东西提升自己，又让自己的的身体得到健康，获得知识，何乐而不为呢？
我加入的时候孩子还小，当时是抱着孩子还是背孩子做操的，好像有点艰辛，其实就像玩游戏， 也很很轻松。以前我是一个很容易紧张的人，拍的视频我以前是不敢直接这样子发出去的。但是在得明，我经常会拍一些健身视频发到群里面。
所以，我也很感谢大学老师提供一个这样的平台，让我们学习到更多的知识，获得健康。
裕齐：大家好，我是六期的学员。现在在广州省副教练。我是在2019年通过得明健身公众号加入得明的。
进入得明之前，我是有练了三四年的瑜伽。所以当时就是觉得挺好奇的，然后而且是可以治疗，然后我就加入进来。刚开始的时候其实不是特别的认真的练习，因为觉得非常一般，会发现这些动作太简单了。第一个月的时候，因为有教练的指导下，有教练的跟进，然后我就很认真的练了第一个月。之后发现我原来生理期的时候会胀痛，便秘，胸闷这些第一个月就很好的改善了。
我特别喜欢线下，那段时间经常会有线下活动。大家的那种正能量的氛围，深深的影响我。我真的我特别喜欢线下活动。我当时基础班练了一个月，然后后面就可能会有点慢了。疫情的时候，又捡起来了。然后就反正就一路跟着上来，然后一直升班到量子班。
这里我还是非常感谢啊我们的健身的团队，还有我们广州组的管理组，他把我拉进了当时是当了一个助理。然后觉得自己在得明有一份事情可以做了。而且同时可以学点东西，然后可以很好的成长，这一点太重要了。
然后在我们清音师姐，还有我们曹社艳组长努励下，我又进入的中心的教学团队。
其实我以前可能还是偏于轻视动作，我也很少去跟操或者说去听课。但是在加入教学团队之后呢，你有一个责任，就是要去带动大家，所以要去学习。然后大家在教练部那种做事的氛围，还有大家这种积极团结是真的深刻的影响了我。
现在随着经常去听老师的课啊，听学员的分享，或者去跟教练的操之后，然后就感觉可以思维还是有上升了一点的高度，然后更能明白一些。回过头去看那些事情，就会发现，真的是醍醐灌顶的那种感觉。就是好像他们就是在指导着我的生活，他不仅仅是指导在健身上，更多是在我的生活上。因为我们平常生活当中是比较紧张，比较焦虑的时候，但是经过学习和健身，感觉自己的心情和心境都和以前大一样了。更轻松，自如的一种状态。所以我觉得一定要跟着班级，跟着团队一步一步的向上走，这就是我个人的一些体会，我就分享到这里。
香槟：大家好，我是广东组的香槟，我是三期的学员。说一下我为什么加进了得明？我其实是严重的产后风患者。怕风怕冷，精力体力都不足。当时是在微信朋友圈看到我们的一个学员就是产后风，他发了一个产后风治愈的视频。看到这个，当时我在治产后风的道路上已经找了好长时间。 我就觉得我得来试一下，我就进来了。
进来了以后，发现自己缺少改变了不少。之前我练过八段锦，对产后风的治疗上基本就是保持它不再往下掉，但是也没有改善。进了得明以后，我感觉就是精力啊体力啊，还有自己也愿意动起来。那还有一个最大的好处，就是去年去了果园以后，我是带着孩子去参加夏令营的。通过参加夏令营，就把自己也练了一遍。也跟着大千老师水之源教练还有很多教练， 一起练了一遍。虽然我的产后风还没有完全恢复，但是和以前比我的身体已经了不少，所以我要在在量子班这里继续练下去，我的分享就到这里。
忻：大家好，我是十一期的忻，我是怎么结缘得明的的呢？是通过我的姐姐，也就是西南组的信。我也是很多毛病，就是产后孩子之后腰疼，腰间盘突出都很严重。之前也试过了针灸，还有打封闭针，吃中药，但是腰间盘突出还是比较严重。经常是午睡都会被手脚麻醒。还有就是入睡非常困难的，脚非常不舒服，。因为我们会把这个角从小到大，我的脚不知道现在如果司是放去男子才修胡子，她是很那种酸酸胀胀的，经常要把用枕头把脚垫起来，她才会睡得舒一点，但是经常都是翻来覆去还是睡不着的。后来21年，我觉得自己的状态很差，我决定要通过得明健身来改变自己。然后就加入了十一期。
十一期基础班基本上每一节课我都是非常认真的去跟。虽然说刚开始跟练特别困难，就是经常就是练了三五分钟，就觉得很疲惫。那时候也不会笑，但是教练经常就叫要是笑起来，就算你不会笑，那你也要假装笑起来。因为辅导员非常认真，每天督促我打卡。我也经常和月楚教练视频，指点我动作。慢慢的我就改善了。
我比较想现在可以背着小孩（我们家八岁男孩，四十斤），做俯卧撑做蹲起都很自然，而且一下子做十个十八个吊杠抬腿。以前我逛街，经常逛街逛一下，就要找地方去坐着休息了。因为实在是腰最痛很难受的，很疼的，整个身子很疼，现在你逛街基本上没有问题的。
反正就是觉得只有在这个大环境里面去锻炼，你才会真真正正的体会到得明健身的神奇，我就先分享到这里。
灵：大家好，我是广东组义工灵，我是2019年加入得明的。在这里，我们非常感谢小丸子医师，是她把我带入到得明里面。
我2019年我进来之后，一直没去练。我是在2021年才开始练。当时重新练基础班，练完了之后，感觉整个人身体就就有一个变化。做动作以前比较僵硬，后来就开始能体会到动作的要领。中间也经历过翻病。所以我要坚定的在这条路上面走下去。
海纳百川：大家好，我是海纳百川。我是21年8月份加入得明的。我跟大家加入得明的理由有点不一样啊，大家都是因为身体亚健康所原引来的，我主要是来教朋友的。
我之前是护士，那个时候刚刚离职，想要回归家庭带小孩，这个时候报了基础班。之后觉得得明的这个气场太符合我了。我以前在医院工作，见过很多生死，所以整个性格慢慢的也是有点缩。然后你来这里之后，就感觉整个人都可以放开了，我就可以完全放飞自我。反正我觉得我终于找到我的圈子，就是这样子。然后加入得明义工，跟大家一起学习中医，然后一起干读书会。欢迎大家多来参加了读书会。
加入得明之后，我的娃因为以前发烧，真的就西医那些，吃退烧药什么的。现在孩子再发烧，我就给他做无余，有问题也再群里请教。我们的团队，大家真的都很好，你在群里真的是有问必应，有问必答的这一种。
还有在这里，我学到一个二屁理论，关你屁事，关我屁事。我以前就经常会因为相貌以及不爱打扮而苦恼，现在整个人就很舒服自在, 也能像这样大胆的分享出来。我希望我跟着大家的脚步一起，我像说我很开心认识你们。
蓝天：大家好，我是蓝天。我是2019年加入得明的，不是谁推荐的，是我追随的。小丸子医师是我的好朋友。然后我就看她每天在那里走来走去，我就很奇怪每天走来直去的不累吗？她就是精力爆棚的那种。然后我就开始就跟着她一起走。然后有时候到她家里面去玩，就是看她练那些动作，就是那个就是睡前三件套，她在那里练，叫我帮她拍视频上传。我就非常好奇的是一个什么圈子。我还看到其他的师兄师姐也是非常厉害，劈叉，吊杠，抬腿都很厉害。然后我就觉得很吸引我。因为我以前去健身班，健身房，练瑜伽，就是练一阵，然后就不去了，很浪费。但是得明健身，我就是骑车上班走路下班，然后就是半个月左右，我就觉得我就精力体力都上来了。我从来做事情都是三分钟热度，结果我一坚持也就坚持了四年半了，所以我就是也感觉特别好，就是很开心。
我以前其实我可以说我是一个谨人，为什么呢？因为我以前就是做什么事情非常容易拘谨。要进去办公室了，我要整理一下，做一下思想工作，我才能进去，就是那种。然后呢，笑也是就是那种笑不出来，就是有很多同事在那里闹在那里笑啊，然后我就是那种带着笑，但是从来不会轻易发自内心的那种笑。我现跟着老师学习之后也明白了，其实我就是紧。
现在锻炼那么久，身体也是活了好多，各种动作都可以做到一定程度。但是我还继续训练，一辈子都会坚持练习健身健身。
渔余：大家好，我是渔余，我是三期的学员，可能在我们的同学学中，我是最早最早的认识，大千老师的。那个时候老师还不叫大千老师，叫清风大夫。
因为当时当时我也不是因为什么疾病的原因，当时就是因为情绪的问题，反正可以说是易燃易爆炸那种，情绪很容易爆发。后来就开始加入得明健身，情绪慢慢就能控制了。之后也参加无余班，经常按苹果肌，然后我觉得我现在的皮肤比我以前好了很多。现在也是得明健身的义工，非常开心也非常高兴。
科科：大家好，我是新广东组十五期的学员，我叫科科。然后我加入得明，也是比较独特的。就是在2022年，因为我一直都有在喜马拉雅上面兼一些养生的心勤的习惯。就是有一次偶然的机会，我就打开了大千老师的讲中医的音频。然后我就觉得我觉得这个老师太牛了，因为我之前已经听过好多中医老师讲中医，但是他们讲的我都听不懂。但是大千老师讲的，我就感觉突然之间就有一个中医的门咔一下子打开了。然后那个那一天我就永远都记得是2022年11月25日。
后来我再网上又找到很多文字资料，包括老师广东十年前的演讲，我全部都看了。晚上听，白天看就这样过了一个月。当时是2022年的12月的26号，我相信大家都不会忘记。因为那个时候就是全国人民几乎都是在那两三周内都阳了。我记得当时微博上面大家都非常的恐慌，都在各种药品的炒作。但是因为我曾经过了一个月学习，就是老师讲的风寒感冒，咳嗽病毒性的感冒，还有就是发烧这些原理我都明白了。然后我完全没有存药，我就只用生姜红唐水跟那个风寒感冒颗粒。我就是烧了一两天，就好了，没有任何的后遗症。
2023年我报了基础班，然后火箭班还有小无余大无余四个班，然后也不断再论坛里挖宝。我也坚持站立办公，穿飞跃鞋。我就越来越觉得心好像打开一点了，然后就是锻炼也慢慢有起色了。每天站着办公，也不累了。
以前我是一个很消极的人。我觉得人就是越来越老，越来越老，这样子慢慢就没了。但是老师他就给了我一个希望，就是人生其实没有那么悲哀。就是说我们还是有希望，这是得明给的，让我重新燃起的希望。所以说特别特别的感谢老师，也特别感谢得明健身，这里的每一个教练都特别特别好，然后都非常的耐心。
我本来是一个负能量的人，但是感觉大家能量场都是正能量，他们每天都在笑，都会觉得得种很开心。
如沐春风：是通过为无为师姐加入的。看为无为师姐朋友圈推荐的文章，感觉大千老师是个高人。
先推荐前男友加入得明，结果他没有学。后来2022年身体非常差，之前体质也不好，上学跑步都是在最后，工作也总是觉得累，进入不了状态。十四期招生的时候就报名加入了。三个月的集训的时间，我就真的就是每天安做一件事啊，就是六点半的时候起来，然后去跟操。
后来感觉中午吃完饭之后不用睡觉，精神依然是非常的饱满。然后我通过正身型的活动，感觉腰比以前好多了。火箭班也经历了翻病。我坚信就是在未来的日子里面有得明健身会越过越好。
清音：非常感谢我们管理团队的精彩分享。大家觉得怎么样？我觉得这是我们作为过来人的一个分享。我们希望在座的新朋也好，老朋友也好，未来站在这个台上的就是你们啊，不管你是作为管理作为客理员来说，我希望大家在隔年都可以收获你们自己的一个健康人生，博出你们自己的精彩。
