
主持人：大家晚上好。今天晚上是我们招生最后的一个沙龙，下面我们会开展专题沙龙，就是根据大家感兴趣的话题，从下周开始，我们跟老师和春春会去做一些专题的，比如鼻炎眼睛不舒，我们可能会做一些演讲，到时候根据大家的反馈，我们来选一些话题跟大家去聊。
那么今天我们再次给大家，也是最后一次给大家再介绍一下咱们健身的特点，还有跟其他一些健身方法的区别，以及我们16期咱们的这个基础班啊，其实昨天已经开班了，我们到底还都学习什么内容，给大家再详细的揭秘一下啊。
请来了我们的教学组的组长心灵翱翔，还有我们的黑哥，我先介绍一下心灵翱翔，西宁翱翔是我们三期的学员，因为产后风进来的，现在已经成为我们一个非常非常优秀的教练，他是我们当年在中国人寿合作指定的一个带操教练啊，给他们长达了两年的合作，效果特别好，口碑也非常好，心灵翱翔教练也获得了国寿平台上一些粉丝的喜爱，所以她的教学的能力，还有那种细节上面去指导都特别的强。所以这一期基础班也是非常幸运的，刚好是心灵翱翔来带班。她会给大家讲的非常细致，手把手全部教会。颜值担当，能力也担当，你给我们简单的先说一下我们这16期上课的一种模式，给大家了解一下怎么学习好不好，我们稍微介绍一下。
心灵翱翔：我们的上课模式是直播的形式，到时候我们会安排100多节直播的精品课程。我们在讲课的时候，有理论，有动作的讲解，都会给大家讲到，让大家理解这个动作背后的意义，不仅仅是做了一些动作，还要理解这个动作背后的意义，我们为什么要来做这个动作，教会大家学会开运动的处方，也就是说我们如果身体有什么问题的话，我们就可以根据自己学习的动作来开一个健身处方，来改善自己的一些身体的问题。
也可以说这就像我们中医所说的开方用药一样，我们的健身是可以治病的，所以说在这里，我们学习了健身动作，就可以用动作来开运动处方，通过健身就来改善我们的身体，这个是一点，再有一点，就是我们会带着大家进行实操课，也就是说带着大家来练习。同时还会给大家进行一对一的连麦指导，这个非常重要，可以面对面的视频，可以看到你的动作是否掌握到位，详细的给你指导。医师课我们也有安排，会给大家讲解一些经络的知识，以及我们在身体不舒服的时候一些应对的方案，同时还有按摩的手法，也会给大家进行讲解。
总之来说，我们要把这些动作落到实处，也就是让大家真正的去用到生活和工作当中，这是我们最重要的一点，不要去脱离实际，这个是非常重要的，有很多的健身运动，咱们不说它治病不治病，首先它与我们的生活是和工作是隔离开的，不是融为一体的，那么这样，我们就需要去单方面的去找一些时间啊，或者特定的一些场所呀，才能进行这样的锻炼，但是我们的锻炼，就是切切实实的能够让你用起来，我觉得这点是非常非常重要的，可以说能够融入我们的生活当中，从根部可以说就能彻底的来改善我们身体的一些问题啊，来解决我们身体的一些问题啊，所以说这点非常的重要，到时候呢，我们也会给大家详细的讲解，如何来把我们的这个动作融入到你的生活和工作当中，来提高我们的工作效率，以及提高我们的一个高质量的生活水平啊。
现在可以说大多数人都是一种亚健康的状态，比如说经常感觉困倦，或者身体哪里哪里不舒服啊，检查的时候也没有什么大的问题，我们通过健身就可以改善这一类的情况啊，让大家能够身心都感觉非常舒服身体健康，心情快乐的这样度过每一天的生活，让大家高质量的去享受生活。
这是一点，还有一点就是我们不仅有线上的教学指导，同时我们还有不定期的线下教学，线下的时候就是我们每个组都有教练，还有组长，都会设计线下活动，你可以就近去参加线下活动，我们都会有教练面对面手把手的教你怎样把动作更好的去理解到位，做到位，只有这样，我们才可以更好更快速的去提高，去改善我们的身体的一些问题。所以说线下活动也是非常重要的，大家有时间可以去参加一下，感受一下我们得明健身这个线下活动的一个氛围，特别好。
主持人：我先总结几点，我们第一个是有运动处方，等黑哥上来以后，我们就给大家展示，我觉得这个运动处方还比较有意思啊，因为这是一个全新的，以前没有在基础班教学中去教会大家的，可能是教练更擅长，没有刻意的教学员，到时候我们可以做一个运动处方出来就针对性解决我们问题，我们可以给这么一两个动作啊，或者穴位，黑哥来以后，我们来请黑哥给我们来说一个干货，我们找一个常见的急症，肯定不能说给你治糖尿病，比如说腰扭了怎么办？肩颈一下子痛，或者胳膊抬不起来，怎么办，我们可以处理这种问题啊，待会我们请黑哥上来给大家说一下。
好，那我总结了几个，第一个处方我印象特别深刻，所以我就强调一下，我们到现场试一下，另外几个点，简单说来就是线上的指导，还有非常有体系的教学，还有线下活动配合，线上线下结合起来，第三点就是我们有医师课，上面会讲一些中医的知识，还有一些推拿按摩的一些方法，以及可能孩子比如感冒发烧怎么处理一些中医知识，那么也会给到大家具体的实操啊，这个我觉得内容已经非常的丰富，不仅仅是健身了，已经拓展到中医解决自身问题，学习中医这块，我觉得非常的超值。
我之前练过很多，我给大家稍微简单的再去介绍一下每一种练习方式的区别。有瑜伽，普拉提，还有太极拳，八段锦，这我都练过啊，还有健身房的器械啊，器械有没有练过，但是在他们的塑形的那种小器械是接触过的。
那我就给大家简单的说一下，我们跟常见的这种健身方式的区别是什么？首先我们的健身看起来像什么，就当你看到我们在做动作的时候，大家觉得我们动作像什么，是不是太简单了？觉得好简单呀，好容易啊，特别像广播体操是不是。对，特别像广播体操，特别像初中高中我们在上体育课前的热身运动，好像还没开始做事呢，就练完了，就那几下，感觉没什么大不了，动作很简单啊，其实大部分人都是这种感觉。
我觉得也是这么样的，那等你练了以后，你才知道看起来和实际上是不一样的，首先我们先讲瑜伽和普拉提，瑜伽普拉提现在的问题点在哪，首先它很美，这点是符合现代人的审美，因为瑜伽虽然是印度的，但是它是从西方传播传回来的，反传回来的，所以瑜伽的那个衣服都是很现代的，包括普拉提，都很现代的，以前的一些传统理念，更多的被解剖学一些怎么做动作啊，怎么做更好给替代了，他们更多是追求体式。动作有没有作用，如果是一个好的瑜伽教练，他不追求动作来教你，是可以起到作用的，但他这个作用也是在一定范围内，是可以缓解疼痛的，瑜伽普拉提可以把你拉的很扁，把你长度宽度会比你拉的更松一点，但是你的胸腔会很扁，会起不来的，他的体型上就是也很瘦，但你人会很扁，这是特点，他的肚子小腹，都是收着的，95%以上，只有少数的很厉害的老师才会让你把腹部松开，他不要求你收腹，但是现在瑜伽不让你收，核心发力都要收腹的啊，他们都要收腹，所以我周边的瑜伽教练，因为我看到周边的朋友做瑜伽教练的，普拉提教练的，他们的下焦全是堵的，为什么呢？首先他们舌苔都是不正常的，第二个她们经常去看病，看妇科最多，肠胃不好，这两块，最多的看妇科，很多都妇科有问题，所以我就很纳闷，我说你们都练了这么多年，都练了十年，为什么你们还要去做手术，去看病，去看妇科？她们就回了一句，说瑜伽老师也是，我们也会生病啊。我想，也许是对的吧，当时我还没有练得明呢，我想也许是对的吧，但是练了得明后我就知道，她们练的是不对的，所以才会有病，其实正常的我们的锻炼方式是不要让自己生病啊，我认为这是正常的，但是她认为她生命是正常的，她们是为了形体美。是为了身材修长，但是扁扁的，吸气是不饱满的，它是为了美，并不是为了健康，有健康的成分，但是越来越多的已经走偏了，所以练瑜伽普拉提呢，如果你为了美，我觉得没有问题，因为这是一种时尚，现在流行你就去美，但是美的背后就是你要付出代价啊，除非你身体特别好啊，你不追求，你要追求的话，都会受伤，最终都会受伤，只不过是早晚，问题就是受伤啊，你的下焦会卡住，但是你的体型可能是会比较扁，比较细啊，也许你觉得很美，但在我们看来，那就是能量被锁住了，下肢能量腰很细，被卡住，所以他们会生病，所以你练了后你的身体问题是解决不了的，但是你可以臭美。这是你要练瑜伽，你就可以得到这些东西啊，就看你的选择，你够不够智慧，能不能看得更远，就是瑜伽普拉提的一个整体的特点啊，但它本身是可以解决表层的一些问题的，如果你碰到对的瑜伽教练和普拉提教练。
我再简单的说一下太极和八段锦，金刚功啊这些传统功法，简单的说一下，这些功法呢，其实长期练，只要你练肯定有效果，但是一定会很慢，相比较之下，太极拳更容易受伤，因为是屈膝在做这个动作，那么你的胯像我们都是练太极的人，都是40多岁的，30岁的，那你的胯一定开始僵死了，不是说完全已经开始僵硬了。如果你去练太极，就你三四十岁，40岁你一定会伤，你膝盖先受伤，所以我认识的，我爸是60岁左右开始练，膝盖受伤，就不练了，他之前就练打拳的，练太极拳后膝盖受伤，他周边的一批，包括我同龄的人也是去练太极，膝盖受伤的啊，所以练太极拳，基本上你现在去练市面上的太极拳你就会受伤啊，基本上跑不了，除非你找到非常厉害非常牛的师父，先给你开胯，再去练那个太极的套路，你这样子那可能会好一些，就是太极的特点。
还有一个问题是你的外层还是解不开，它有用，但是很慢很慢，有一点用，但不明显，你的外层肌肉没有解开，所以你在练呢，没有感觉，很多人是练的没有感觉，但是你动比不动强，但对身体的改善是非常微弱的，比较微弱的，特殊的例子咱就不说了，效果会很差，因为你外层都是这样子的，没有外层的肌肉拉开，你去动深层的是不可能的，我们的传统功法练的是气。气是哪里呢？气是我们的深层肌肉，包括形意拳，你的外侧不解开，你就练那种带呼吸的动作，其实你身体是无知的，包括八段锦啊，就之前我练的时候，我是没有什么感觉的，但是自从解开身体外层的肌肉以后，再去练八段锦太极，我马上手上就全是气。能感觉到那个气从手臂这样通过来，我就能感觉到那个气就呼到这儿，比如向上一拖，你能感觉到这两边就是内里的一种拉伸，气，你是有清晰的感觉，现在你这样一拉。你马上你觉得被什么被拽住，明显的被拽了，就他讲的那些点，之前讲的在我们没有解开身体外层的时候，身体是无知的，没有感觉，当你解开了外层以后，你再练这些小动作，你会发现，他讲的原来是在这，你就体会到了，否则你只是简单的去练，对身体没有太多的改进啊，真的是，还是要知道健身的顺序，我要先练什么，我们要先练外层的动作展开把它打开，再往里面练深层的小肌肉，深层的筋膜，深层的肌肉练到我们的脏腑，其实它是一步一步往里面走，而不是上来就训练。
好，我先讲这么多。其实得明的东西真的是叫简单而不平凡，我们请黑哥给我们说两句，你针对得明健身的几个特点可以聊一聊，给大家用简单的语言去直击要害，给大家稍微阐述一下。
小黑：行，我从得明健身和外面许多健身不一样的点上聊一下吧。首先给大家说一个，我们得明健身和外面许多健身不一样的点，许多人都知道得明健身可以治病，但它为啥可以治病呀，为什么？说起治病来，许多人第一想到的是吃药，要么就是西药、中药，要么手术，要么是理疗，可能宽泛一点的会相信理疗可以治病，但是你说健身能治病，没人能相信。别说大家，刚开始我也不会相信，我跟爸妈都不信，但是实践下来，得明健身就是可以治病，为啥。我只说其中的几个点吧，因为他为啥能治病，包括很多原因。
我们加入得明健身之后，你会发现来到得明里面，它不仅仅是健身，不仅仅是只有那么几个动作，他会让你全身心发生一个全方面的变化。思维上，理念上，生活习惯上，还有你的心态上，还有你的文化底蕴上，整体都在发生变化，就是三观世界观、人生观、价值观都在发生变化。文化理念都在发生变化，当然在这变化的同时，你会发现通过健身，你的整体身体素质都在提高。就是你加入得明之后。他背后所给你的东西，远远不仅仅是几个动作。
我先说为啥你来了之后能够治病，我们要先知道病是怎么来的。许多时候，西医告诉我们是什么细菌，什么这没吃，吃多了这个，吃多了那个。什么胆固醇吃多了，导致的这病，什么细菌增多了导致这样的病。但其实有一个根本的原因，可能大家没有想到，最根本的原因是我们的生活习惯发生了变化，工作习惯发生了变化。
以前人大家都知道，以前人病少。为啥？压力小，没有现在人这么多，想这么乱七八糟的。非常重要的原因就是他们一直处于劳动当中啊，他们吃个饭可能要先从磨面开始，早上起来第一件事就是要去下地劳动。即便是工人的话，他们早上起来第一件事也是要去。去工厂上班，所以干活大部分也是需要去体力劳动的。特别是农民，还有就是自己规律，特别是农民这一天当中基本上都处于劳动当中，但我们现在人呢。你的生活习惯？你的工作习惯？你的生活大部分时间是处于什么样的状态？你的工作大部分处于是什么样的状态？现在人更多的是刷手机，躺在沙发上刷手机，出门就是坐车坐着，回到家之后就坐沙发，躺沙发，工作当中也是坐的。就是有一个很大的特点，我们的生活还有工作，大部分处于坐的状态。躺的状态，也就是一种不动的状态。这种不动的状态，其实就是产生瘀滞的状态，其实就是一种造病的状态。
当你不动，淤滞增多的时候，你身体的所有机能都会减弱，当我们不动的时候，你的新陈代谢的速度都是慢，强度也是弱的。如果你不动，新陈代谢慢，产生的淤滞会越来越多，它就会导致你的新陈代谢的速度，血液循环的速度继续减慢。那个血液推陈出新的速度继续减慢，当这个新陈代谢速度慢，血液推陈出新的速度减慢的时候，一切的病就来了。
首先你会发现你容易感冒，抵抗力减弱，面对细菌的冲击的时候，你的抵抗力特别弱。还有就是当你遇到一个生活上的压力，或者说生活当中磕磕碰碰的时候，你会发现胳膊骨折了，腿骨折，面对生活压力的时候，特别容易郁闷，遭受一个事情打击的时候，一下就整个人就垮了。
也就是说这些东西，有一个非常根本的原因，就是我们整个身体已经越来越弱，为啥越来越弱，动的少了，全部都处于那种退化的状态，肌肉骨骼也变脆，这非常重要的原因就是我们的生活习惯发生变化，工作习惯发生变化了，动的少全部都变脆弱。
那得明健身有一个非常重要的点是啥？生活即健身，工作即健身。这个点它预示着啥？就是我们生活当中加入了健身，生活当中动起来了，工作即健身，工作当中动起来。工作当中来几个俯卧撑，工作当中来几个高抬腿，生活当中动几下胯，做饭的时候来几个扩胸，看娃的时候边看娃边做平举高抬腿。
你的整个生活工作全部都动起来，动，瘀滞就会减少，动，新陈代谢速度就会加快，这所有的东西全部就是一个良性循环，新陈代谢速度加快，血液循环速度加快，血液推进的速度加快，来了病菌，你可以抵抗它，你所有的抵抗力全部增强，你整个骨头你经常动，你的骨头就会越来越壮。
所以说你整个身体就会进入一个好的循环状态，良性循环。有的时候我们靠吃药去治病，你会发现，吃的时间久了之后刚开始可能症状会减轻，但是会进入一个瓶颈期，药就没法让你整个身体状态越来越好。
时间久了之后，你把自己吃成了一个药罐。但是得明健身不一样。你越练，你的身体越强壮，你的良性循环会越来越好，整个身体状态会越来越好，身体状态越来越好。许多病，你的新陈代谢速度加快，血液循环速度加快，推陈出新的那种能力加快。自愈能力就自然就增强了，整个身体素质就大上台阶，这只是其中的一个点。
光这一个生活即健身工作即健身的理念，我觉得就超越了外面的很多各种各样的健身，比瑜伽，一周练两个小时早上练两小时。还有那个什么健身房，一周练俩小时，就光这一个理念就比外面的很多健身理念高出很多层次。
主持人：我在这里再插一句啊，就是刚才说这个点，因为我比较有感受的，因为去练瑜伽一般是办年卡或者说次卡，那基本上每个人去一周也就两次，能去三次就很多了，一般两次左右啊，因为一次的话可能就太少，一般两次，那只有谁能天天练？好像那只有教练，因为她是教练她上课。上课的人只会跟着老师的口令练，不会自己练，他不会，只有当了瑜伽教练，普拉提教练经过了培训，花了一两万块钱以后，他学会了一些理论和练习的套路，他能够自己练习，否则他不会自己练，你这样练，他也不会，那么也就是说我们每个人在得明，你学完了基础班，其实你已经变成了一个教练的水平，最起码你会自己练，因为我们动作简单，你知道怎么练，即使没有跟操，你这会也能练上，就说你已经远远超于外面看到的教练的水平和状态，你每天至少能保持半小时到一小时，只要练完了得明，你每个学员都会养成一个习惯，一般是一天一小时，就我们这个是非常了不起的。
小黑：对。因为他找到了病的根本，其实就是你的生活习惯变差了，工作习惯变差。他从这个根本上去解决，生活即健身，工作即健身，立马这个根本问题解决，所以说你的这个病的根就消失了，那种什么抽烟过多导致肺炎，什么细菌过多，导致什么乱七八糟的病，其实那都是表象。
咱们健身动作很简单，是很简单，但是背后的道理不简单，非常深，非常深，道理非常深奥，就是它每一动都是在拉开我们的经脉，所以说我们是经脉健身。
举一个简单的例子，就我们一个简单的平举，谁都会做，就把胳膊抬起来，也没有什么高难度，也没有优美优雅，但是我们在整个胳膊上从手一直到胸膛，有六条线，学中医的应该知道六条经脉，它从指尖一直到我们的胸膛，是贯通的，我们一个平举向外拉出去，这六条经脉全部被拉出去了。如果你这个经脉这有粘住的地方，你一拉，横向黏住的地方开了。最有粘度的地方，胳膊痛什么网球肘，这黏住的地方，这么去把肘拉开，经脉被拉开了，其实经脉拉开黏连就拉开，黏连拉开经脉就通顺了，血液就过去了，血液过去就可以滋养这些组织，各种各样的肌肉组织，骨骼组织，还有什么血管组织？只要有血液滋养，也就是我们老师经常说的，真气所过春暖花开，血液所过春暖花开，它只要能血液过去，这个地方就是健康的，就是正常的。
病是怎么来的？就是没有血液过那个地方，要么血液太多，要么血液太少，没有血液那就是慢慢的瘪瘪瘪，干枯瘪死，那血液太多，就胀胀胀胀胀疼，慢慢的长出一些乱七八糟的组织来，小肉瘤什么息肉什么肿瘤。它如果是通顺的，血液是均匀的，分布是均匀的，不会出现乱七八糟的病。
所以说你看我们的动作，非常简单，外形非常简单，但是它符合了经脉运行的道理，它符合了身体健康运行的道理，就是这么简单的动作，只要去坚持，就会有很好的效果，基本上两周见效。
主持人：我觉得自己不舒服的，不是那种慢性病，一周肯定就有效果。
小黑：刚才我都没敢说一周见效，我觉得如果让我指点指点的话，这一个动作当下就见效，我都没敢说出口，
主持人：待会儿我们让黑哥教我们两个动作，让心灵带着我们练，肩颈和腰的问题吧，其实这个人如果肩颈不舒服，他的腰也会不舒服，这个人腰不舒服，他的肩颈也是不舒服，只不过哪个在当下他的感受更强烈一些，更严重一点而已，因为我们知道这一条河流下来知道吗？上下游会互相影响。
这样你先给一个方，就是说，比如我肩膀疼，特别难受，我脖子这会难受，你先给大家一个运动处方，你觉得应该用什么动作来解决？
不要超过三个，两个到三个。
小黑：非常好的一个动作，就是我们的平举。再加一个动作，就是扶墙抻吧，让心灵翱翔带我们练个好不好。
心灵翱翔：好，咱们来坚持一会儿好不好，坚持两分钟。我们肩膀外展，肩膀外展出去。你要要出效果，你肯定不能上来就这样停下来，我们要把我们的这个小秘密要给他展示一下啊，你怎么去动，让他能够感受到，他动不了，但你让他动。
好，我们来体会一下这侧的肩膀，有些人两侧的肩膀是不一样的啊，一侧灵活，一侧比较僵，好，我们感受一下，我们可以摸着这个肩膀。拔出去。好，回来。拔出去。感受他的这种拉伸感。三，四，好，最后一次，五，好，回来，哎，这是单侧的啊，先让大家找了找肩膀怎么样去发力，同时就是肩膀发力的同时，我们还要保持胸部的一个放松，也就是说我们可以微张嘴巴来保持一个自然顺畅的呼吸，不能说我们在拉的时候，我们咬牙切齿去这样加劲，你就越拉感觉就对身体会有一种损伤，所以说我们是往外拉的时候一定要保持一个放松，就是松中拉的，松中动，动中松，好，接下来我们再来双侧啊，双侧，一起向两侧把肩膀拉开。
好，拉开啊，在我们胸部的两侧啊，大家可以看一下，在身体的两侧，不要夹背啊，我们的背部是舒展的。好，我看一下。我们的肩膀是齐平的啊，大家也可以稍微靠前一点也是可以的，或者抱球的也是可以的啊。
小黑：这个地方我稍微补充一下，我们平时肯定不会去讲那么细的，因为带操讲那么一个动作会浪费很多时间，所以说我们在加入班级之后，会把每一个动作掰开了揉碎了，去给大家讲，对，所以大家在平时跟操的时候，你可能看着，就是一个简单的平举，把胳膊抬起来了事，但其实他是怎么发力的，每一个动作他都有很多点需要去注意，比如说后背抬起来，比如说肩胛骨抬起来，比如说胸口放松，这些点其实非常重要，如果没有掌握这些点，你自己随便去拉的话，其实是容易拉伤的，所以说大家在跟操的时候，你可以去模仿外形，但是如果不会去发力，比如说该放松的地方放松，你做不到这一点，可能也有效果，但是你如果长时间练，容易练伤，我觉得大家需要注意这一点。
心灵翱翔：嗯，这个特别特别好啊。来，大家做完之后来说一说自己的感受。看看你们手上有没有热流，有没有气感，可能还有什么酸麻胀痛，或者有热流经过呀，到时候大家可以看一下自己是哪一种感受，可以写在我们的公屏上。
小黑：咱们健身和外面是什么样的区别啊，有的时候你看外面有很多跑步的，他还有练什么健身房的，还有练什么太极的，大家有没有去看一下，还打嗝，我们在健身过程当中出现打嗝，排气，放屁现象。这对于得明健身来说，这是必须的一个过程，为啥？这其实就是身体里面的淤向外走的一个过程，但是你去练健身房呀，跑步啊，或者说太极。他们都还觉得，哇，你练动作竟然打嗝，竟然放屁，觉得好奇怪的事情，但对我们来说这是正常现象，而且你打嗝越多，大家越为你点赞，打嗝越深，大家越为你点赞，因为你排的层次深了，你排的淤气多了，身体里面的病是怎么来的，其实就是生了好多闷气，积了好多淤气嘛，这些淤气压在你身体里面时间太久了。
主持人：你们去吃中药或者是针灸啊，按摩的时候就会出现打嗝放屁的，所以我们的健身就是一种通经络的方法，就跟你吃药一样，在帮你治病，帮你身体通开。
心灵翱翔：对，好，应该差不多了，时间过得很快。已经两分钟了啊，我们已经坚持了两分钟，可以慢慢的放下来。好，甩动一下，放松一下我们的肩膀。好，大家可以把自己的感受写一写啊，打在我们的公屏上啊，刚才我们所说的酸麻胀痛啊，还有一种是暖流经过呀，大家有没有这种感受，都把自己的感受写一写。经过这么一个动作，大家感觉到没肩变轻松了，其实我觉得肩膀变轻松了，有的更松有热感，非常好。
小黑：为啥有热感，非常有热感，给大家讲一下啊，本来你这个地方是堵的是粘住的，这血液从从心脏里面，往这疏通嘛，出来之后，往这走，那你这卡死血液过不来，那损伤这地方都是缺血的状态。你把这个地方拉开了，血液就流过去了，血液流过去你就会有热流感，为啥？因为血是热的，当它流过来的时候，你原来血液少，它的温度是低的。血液流过来，血是热的，它就会带着热量流了过来，你就会有热感。
其实都是通经脉的一个过程。所有的酸麻胀痛都是在帮大家解痛治身体的一个过程。还有双掌发热都非常好，你这通的更就直接，一条经脉全部通到了手掌，通过去啊。
主持人：这边有一个肩部微痛，脖子发沉啊，我解释一下为什么一个动作人练完了以后会变轻松了，有人练完以后会发沉了。只要没有大问题，那其实就是你以前这块是无知觉的，那你经过这一次简单的平举激活了它，你感受到发沉，以前已经坚固了，它其实是一种激活，有的人很僵硬，再往后轻松的呢，因为它也是进一步给它激活，从无知到有知，会疼痛，会僵，但是等到继续打通到一定程度，他们就会变成酸，疼，热完后就轻松了，它过去了，这块就开了，就融化了啊，都是在一个变好的过程。
小黑：还有，为啥会有点麻？我给大家讲一下为啥会有点麻。有没有酸的？就像打了麻药一样有知觉了。酸麻胀痛都是好事情。这就说明这个动作起效果。为啥？先说一下酸吧，为啥会酸，这个比较好理解一点。当你在平举的时候啊，这地方在发力，发力就是做功，做功就会消耗血液，这里面的血液会变少。如果你这卡死了，这粘住了，心脏泵血到这过不来，这堵死了，这里面的血液就会变少，被消耗掉了嘛。这里面变少之后的每一个细胞啊本来血液足的时候，每一个细胞是一种鼓鼓的饱满的状态充盈的状态，但这里面做功产生了消耗，每一个细胞里面的血液就会变少了，变少了之后，这细胞就会成一种瘪的状态，这种瘪的状态其实就是酸的感觉，为啥？当我们喝一口醋的时候，我们的本能反应好酸呀，哎，就这么一缩，这种一缩其实也是一种瘪的状态，这个细胞里面缺血，它也是这种瘪的状态，如果我们用肉眼看它是瘪的。如果用舌头感觉它就是酸了，其实都是一个东西，一个状态，只不过一个是眼看，一个是嘴尝。这堵了，血液不足，瘪了，你只需要把这拉开血液过去，哎，这每一个细胞充盈了，就不会再有酸的感觉，它也不会是瘪的状态。
为啥会麻呢？麻，说明你的问题严重一点。说明这些经脉压得，经脉，你也可以把它想象成血管，经脉压的堵的比较严重。堵的比较严重，当我们这样去拉的时候啊。这些经脉或者说血管它被拉细拉长了。拉细拉长的时候，你在这样拉的时候，它在里面会以飞快的速度震动，小时候不知道大家玩没玩过那个铅笔盒，一个橡皮筋缠上去，缠到两根橡皮筋被拉细拉长，你这么一弹，它飞快的震动，其实也是你这些经脉被压的太死，你这么一拉，那经脉被拉细拉长了，微微一动，它就产生飞快的震动，这种飞快震动的感觉，其实就是麻的感觉，就像那种瘪的状态是酸的感觉，飞快震动的状态就是麻的感觉，都是一种状态，我们看你看那个麻的状态，这震动的非常，你把手放在一个发动机上。它飞快的震动，你的手就会有麻的感觉。它其实也是飞快震动。感觉上就是麻。
主持人：好，因为这个问题很多啊，我们不能够细了，不要给大家都解释了，想听的话请到基础班里，我们教练会跟你讲的更详细，因为我们时间有限，不可能继续解释每一个情况啊，那么这是一个动作啊，这个是平举，其实就说明了，刚才黑哥讲了一点，就是你教练做的很简单，但是你怎么能做出效果来，要必须要告诉你细节，告诉你关键的点，发力有很多很多，我们刚才讲了很多关键点，教练讲了好几个，没有再次的展开，要展开还能再展完整的一节课，两节课，你的后背有没有展开，手有没有反折的，肩膀有没有发力啊，你有没有紧张啊，你胸部有没有紧啊，你的手的气有没有过去啊，那今天所有点教练要告诉你，你看到就是哪个点。
所以里面的原理和细节还是更重要的，这个就是在我们的班级授课里会每一点大讲的，所以我们让每个人练都能够感觉到，从酸麻胀痛后，最后变成了这么热，有气，整个气就出来了啊，这就是我们的得明健身的特点，动作简单，但是它的内部是非常深奥的，有很多细节在里面。
第二个黑哥给的运动处方，就是肩颈不舒服的，一个是平举，另外一个是扶墙抻，黑哥可以简单的介绍一下，就是这种搭配的好处。
小黑：这种搭配的好处。对，我先问一下大家有没有感觉，经过这么一讲，才会发现得明健身不是广播体操，没有那么简单，终于不再觉得得明健身是广播体操了吧。
还有一个伙伴问，早上起来之后痰多，锻练后会好吗？这肯定啊，100%呀。我稍微给大家举一下例子哈，我在练得明健身的时候， 2017年春天加入的时候，一整个夏天，吐了好多痰，吐了得这么一盆子吧，但是当把这些痰吐完之后，我就发现我原来的鼻炎，咽炎，中耳炎，全部好了，鼻炎，咽炎，中耳炎其实就是身体里面有寒，也就说明身体里面有很多寒湿，你需要把这些寒湿排出来，我们通过动作可以帮你把那很多的痰湿都给排出来，这个季节特别适合练。因为还热呢，向外走的特别快。所以说非常建议那个伙伴进来试一下。
我就说一下那个扶墙抻为什么这样搭配啊。我就给简单的给大家演示一下，具体怎么练，不是说一两句话就可以讲完，就像刚才演示一下，说说一下它的道理就行了啊，不用讲，我们做扶墙抻的时候，整个胸膛啊，它会不停的扩扩扩扩扩扩，你这样扩扩扩，这一个死肉你不停的掰，不停的掰，不停掰，就把它掰开，想象火腿肠，你不停的掰，不停掰，火腿肠本来是硬的，是不是变松变软？一块肉或者一个橡皮泥，你不停的掰掰掰，是不是那个橡皮泥也会越掰越软，还有那一块肉，一块死肉，一块猪肉，你不停掰，掰掰，是不是那个猪肉也可以变松变软，它变松变软了之后你再去拉，它就特别容易拉开，所以说要这两个动作它搭配起来效果会非常好，所以说整个健身啊，那不是给你一个动作，随便给你一个动作，你就去练，这每一个动作为啥要这样搭配，为啥先练它，为啥再练它，都是有道理。
这些道理我觉得如果你仔细在外面看动作的外形啊，一个平举啊，一个上举啊，一个胳膊往上抬就完事。这些道理是在外面是看不到的，听不到的。也不是说一两句话就可以讲完，就是需要深入系统的长时间的去熏陶，不停的教练给你讲，不停的自己去实践，你慢慢的理解的就会越来越透。
就像这个你去拉的时候，许多人他一拉，我拉不动啊，我根本就拉不出去啊，为啥？这这都太僵硬，就太僵硬，所以说我们进来之后就会给你一个方法，让这个地方变松，变软变活，让他活了之后再去拉，一拉就开，那效果立马就出来，为什么有的人健身效果特别快，有的人健身效果特别慢，为啥？方法没掌握到啊。
主持人：是的，刚才黑哥说的特别对啊，这个道理，你要过来分析体会，包括那个吐痰啊，也是我们一个排垃圾的一种方式，什么痰迷心窍，抑郁，排出垃圾以后，你就会感觉到你的身体的变化，你的情绪会变化，人本来可能从一个内向的变成一个更外向的，从一个压抑的状态变成一种绽放的状态，那身体也是在往外绽放，整个人的身心都会发生一些变化。这就是得明健身特别不一样的地方。
刚才心灵翔教练介绍了一下我们大概内容，就是如果他外面想锻炼，他每天可能会占用多少时间，就是怎么来去跟练，他可能就很关心，那我在你这练，我每天要练多长时间才有效果。那练多长时间，能达到什么效果，每天得练多久，教练给大家说说。
心灵翱翔：一般的话，只要是每天认真跟着教练去学习，去认真练的话，一星期就可以改善，有一些人感觉腰经常僵啊，或者腿沉啊，这些类似的啊，一周时间只要你认真跟着练，都可以改善。
三个月之后一般的话我们的一些肩颈的问题，失眠的问题啊，腰背问题呀，脾胃的问题啊，平时经常出现的一些问题，三个月大家都会得到一个很好的改善你。
好比我，我举个例子，我之前一来月经就不走了，淋漓不断，困扰我好多年，我加入得明健身一个月的时间，这个问题就改善了，我就觉得哎呀好神奇，真的好神奇，我当时我都不知道到底是经脉健身的效果还是其他的原因，我想想其他也没有做什么，我就等第二个月嘛，我看看是不是碰巧，第二个月还是啊，就是月经来了七天准时就走了，我就感觉很神奇，所以说从那个时候我就特别认可得明健身。
我们女性朋友很多都是妇科问题嘛，妇科问题也是一个大问题，比如说月经就是我们身体的一个指向标，你如果月经出现问题了，说明你整个身体已经处于一种比较危急的状态了。我们有位学员体内有一个鸡蛋大的卵巢囊肿啊，特别大，是5.0啊乘以5.3厘米，想一下多大是不是？特别大，但是她练了四个月之后，消失了，去检查的时候囊肿消失了，怎么消失的呀，就是通过得明健身把经脉通畅之后，通过例假的方式把它给化解开，排出去的，所以说当时她也感觉很惊讶，并且她有这个哮喘的一个问题也得到了好转，所以说她一直紧跟着得明到现在，因为她在得明感觉特别受益啊，也省了很多的精力和金钱，一般的话，你想这个哮喘的一个问题啊，它是必须要长期服用药物的啊。
还有一些其他的问题等等，有很多的学员就彻底治愈了，那还有精神上的啊，比如说我们有小伙伴就是长达好多年的抑郁症，在我们得明也得到了彻底的治愈，就感觉发生了一个非常大的一个逆转啊，180度的一个转变，大家也非常惊讶啊，从一个特别抑郁的小姑娘到一个特别阳光开朗，而且现在是我们的大咖教练啊。我如果不说的话，很多学员都知道她是谁啊，真的特别厉害啊，特别棒，我们都非常的羡慕她。
我们得明健身不仅可以改善我们身体的一些问题，同时还可以改善我们心理的一些问题啊，所以说得明健身是身心同健。这个是我们得明健身的一个神奇之处，还有我们除了教大家健身之外，还会给大家教一些食疗方，一些按摩的手法。比如说一些感冒发烧的这些常见病，在我们这就非常小case啊，自己就可以通过我们的这个方法就直接就可以治愈，我们都有孩子，比如说孩子发烧了，感冒了，肚子痛了这些，我们有这个小偏方，直接就可以给治愈了，咱们就不用急急忙忙的又去这个医院给他挂号呀，很多人为这个孩子的问题，就特别着急，特别孩子发烧的时候就火急火燎的，晚上都睡不了觉，都要去敲医院的门，这个时候你就很焦急啊，整个的人也睡不好觉，这个精力啊，就别说金钱了啊，你首先这个精力上就会受到很大的重创啊，所以说在得明来说，你可以受益很多。你就是一个人进入，可以说是全家人受益啊，我们在群里的小伙伴经常说一人加入全家受益啊，因为他学到了嘛，不仅是我们的健身，还有我们的一些治疗的小方法，自己学到之后，自己就可以调理自己，可以调理自己的家人啊，朋友啊，你都可以去教给他们，同时也为自己赢得了一个非常好的人缘啊，而且家庭氛围也特别的好。所以说进入得明真的是非常幸福的一件事情。
主持人：好，谢谢心灵教练，黑哥想要补充点什么是吧，你是不是想补充一些特殊的，我们的一些治愈的症状，还是一些案例？
小黑：没有没有，我是看到有问内膜增厚能练好吧，能不能练好啊。
主持人：肯定可以啊，这个内膜增厚就意味着它的供血会比较多，其实我们这边有很多宫血，三个月内就练好了，可能长达七八年十几年的宫血，就是子宫内膜增厚，其实它就是那个厚嘛，才会宫血多，跟这个关系非常密切，这个我们肯定肯定能练好。
小黑：其实就是小腹当中的问题嘛，就是开胯，你们基础班好多动作都在开胯，而且刚才心灵也讲了，第一个月就见效，练一个月你就当月那个月经你就能感觉到变化。
主持人：一个人报名，你就可以改变你的家庭的整体的一个氛围，你就可以改变家庭的风水。不去医院大家就是健康，而且还提升你的家庭的地位，你就是家庭的那种保健师一样，那他们有个问题都会慢慢的解决啊，这个过程你先把自己练好，都会信任，你会把家里一把手搞定，全部给你搞定。
小黑：对，通过得明健身，把自己练成健身高手，你会发现不仅是一个健身高手，你是一个治病高手，你会发现遇到问题之后，你可以通过动作给他们解决，你可以通过无余给他们解决，你可以通过一个小小的食疗方给他们解决，再也不用去医院了求爷爷告奶奶，还要挂号，面对大夫的时候，还要忍受大夫冷言冷语。去了医院，你才会发现，大夫们基本上就是走流程，好，化验，好，眨眼一看，好，写单子，哪有什么人间情暖。
主持人：我再问一个问题，我作为感兴趣的小伙伴，那我每天要练多久？我进来以后。才能有效果。
心灵翱翔：一般我们早晨的话会带操啊，带着大家练半个小时，晚课的话是一周两节课，虽然说看着少，就是让大家真正的了解我们动作背后的意义，以及动作怎样去做，那么接下来就是主要带着大家实操啊，这个非常重要，因为你如果理解了，但是你不去行动的话，我们就变成了语言的巨人，行动的矮子啊，这样你永远迈不出第一步，你的身体也不会好，是吧？所以说最主要的还是先教给大家方法，带着大家实操，更多的实操，那么中间的环节，除了早晨和晚上，那中间的环节可以说就是要让大家在我们群里去打卡啊，这个打卡不是任务，就是要让大家学会怎样去融入生活和工作当中去做这个动作，比如说我在工作的时候，我就是在办公了一会儿之后，我感觉这个脖子好酸啊，坐的好不舒服啊，那么你瞬间站起来，比如说我就给自己定一个小目标，就做十个高抬腿，你就可以去录一下视频啊，呃，或者说就是在如果公司不合适的话，你在其他地方都可以啊，这就是随时随地就是练起来，那你做完这十个之后，你会非常的开心啊，因为你达到了一个小目标，所以说小目标嘛，大家不用给自己定一个大的目标啊，就是小目标，小目标一个一个实现之后，你整个的一个大大的目标就已经成功了，
主持人：也就是早上跟着教练半个小时，这个每天半小时是必须的。十点半的早操，除非你是特别弱的产后风类，可能你半小时练了受不了，你可能练个15分钟你就歇歇了，你可能另外15分钟到下午再练，你就把它拆开了，那么普通的小伙伴呢，首先也是半小时基本量，上午这个时练完了，剩下的时间，比如说中午啊，或者是比如上午十点多，或者中午一点多吃完饭，或者到下午两三点钟，你自己根据时间你再插进去练个几分钟，十分钟啊，做几个动作，或者跟我们的空间操，十分钟到15分钟啊，胯步走啊，或再插两个动作，自己去找电梯的时间再插一些练习，养成一个在工作中生活中锻炼的一种习惯，那晚上我们有两节晚课，这个是固定的要跟的，对吧，除此之外，晚上有时间的时候，你也可以练一会儿，这个时间可以自己掌控，你要有时间可练半小时，再做一练操，要没时间你练十几分钟啊，做几个动作也是可以的，也就是说我们的基本的锻炼量是一天半小时，好，那么我们把零散的加在一起的话呢，如果达到一个更好的效果，你要把它分散开来，可能一天大概在45分钟到一个小时，那么剩下的这个20分钟是零散，你自己去插空去练的，没有严格的要求，没有具体的那个要求啊，这样说大家就比较清楚了吧。
心灵翱翔：大家想让教练看一看自己做的对不对，也可以去拍一个小视频发到群里啊，这个教练都会给大家指导一下。
小黑：那个1953932说是固定的吗？我们带操时间是固定的，每天早上六点半都有带操，但你自己锻炼，可以有回放。你自己时间跟不上的话，你可以跟回放，跟回放的时间就比较自由。
千万不要觉得我们的动作外形很简单，你就觉得，嗯，简简单单练就可以。很多时候你动作你自己去看，你看不到精髓，看不到灵魂发力，看不到哪里放松。
问，产后两个月可以练吗？当然可以啊，你产后一个月就可以开始动了，而且你会发现你练了之后，娃的身体素质也会变好。
如果你懂，你会的话，你刚生完，生完娃就有适合你的动作去练，你那时候去练，你会发现整个身体素质恢复的会更快。没有教练指点你的话，你不知道怎么去练，所以说，就是你刚产后，你也是可以练的，但是呢，你得会练，如果会练那就要有人引着你们，那就是教练。
主持人：而且产后的话，你还要吃一些那个滋补的，吃血汤啊，配着你的食物啊，还有我们的这种食疗方配合起来，这样的话会更好，还要补要练啊，这种叫通和补结合在一起。
小黑：对，你看还有一个问，做操的时候怎么做到胸腹放松呢？一直体会不到这个东西，就是简单的一个胸腹放松。
主持人：别说了，这个放松就是一个大秘密，就是没那么容易说的，不说了。这需要我们要通过一堂堂的课去告诉你们，带着你去体会，这个咱们就不说了，这个就是一个大秘密。
小黑：大家你想，就是得病，现在到底能不能治病。到底是信呀还是不信呀，只有自己试过才能知道，所以说就3000块钱，你试一下就知道了。都说得明健身能治病，试过的都说能治，没试过的他就不敢这么说。
主持人：反正怎么说呢，自己来试一试，试一试是最真切的，不要只看到这个价格，而是看他后面给了你多少东西，那么你要是有这个想法的时候，就是试一试嘛，人生总要做一点有魄力的事情，就要做一点不是那么确定，但是又想做的事情，你想做你就做吧，只要你还能够承受的住，对吧？你说我就3000块钱，这个完蛋了，在后面你也没饭吃了，那可以等一等对吧，你可以缓一两年再挣点钱来啊，你只要花出去了，还有饭吃，干嘛不试一试？这人生就是这样，你只要心里感觉，哎，他很可能是对的，你就要去大胆的迈出去，给自己一个前进的冲动感啊，也许你就得到了，前面就有一块宝石，你就得到了，如果总是等到所有人都说，当你想等所有人都说很好的时候再来，那就是3万块钱了，已经不是3000块钱。
心灵翱翔：对，这些不贵啊，大家如果详细去算的话，是不贵的，我们是三个月的教学，但是呢，大家可以在群里进行一年的，就是保留一年的健身机会啊，我们一年会开两次班，第二次开班的时候大家还可以跟着练啊，所以等于说交了3000块钱可以跟着练一年等于说两期啊，每一期呢，是三个月的集训期，你平时的时候还可以在群里就是。
主持人：大家把握住机会。生病吃药永远超过这些钱的，把这钱拿过来强身健体，还是把更多钱拿过去吃药，躺在床上痛苦？大家可以做一个选择，你要什么样的生活？现在把身体搞好以后，你就可以享受更自由、更健康、更快乐的生活。
心灵翱翔：对，其实这些钱真的不算事，这一次医院就知道了，
主持人：每人再说两句话，最后总结一下。
小黑：还是那句话，试过才知道，你想试的话就找当地的组长，有啥问题的话也找一下，联系一下客服，找一下我们当地的组长，在我的体会当中，你不管有啥问题，找到一条正确的路子，就是越来越好。走的越深入，慢慢的就除根了。试一下就知道了。
心灵翱翔：从我自身来说，我加入得明健身之后，有去过医院啊，我敢打包票没有去过医院，小药铺我都没有去过，最多会去药店偶尔买一点这个，就像咱们这个气血汤啊，会有用一些这个药材啊，我会去买一点啊，或者说偶尔会买一些感冒清热颗粒稍微配一点。一般的话就是咱们得明健身，还有咱们得明给的食疗方啊，还有一些小药方啊，就都可以把家人的这些小问题给解决了，包括现在我老公就是一个牙疼啊，或者什么，他都是问我要怎么怎么着啊。我就给他说一说，去抓一些咱们的这个小药方嘛，就给他做这个药汤，喝一喝就好了。所以他之前不相信，但是现在他特别服。
[81:42.04]
主持人：都有这么一个过程啊，非常棒非常棒，我也是，我现在也是家庭保健医生啊，但是有时候也很苦恼，因为每个人都来找我，我也嫌烦，所以我说哎呀，先管孩子，老公靠边站，没时间没兴情，你就靠边站，表现好一点，那我就照顾你一下，这个可能当我们很牛气的时候，我们就可以拽一点，就感觉这个地位是不一样的。
你想让自己的后半生过得更精彩，你想在家里有更大的一种话语权，甚至说就是能够怎么说呢？现在社会真的很乱，包括疫情后啊，有很多有些后遗症啊，孩子的健康问题，大家都知道的就是你想让你的后代，让你的家庭更和睦，你想让你的身体，你的父母身体更健康，我们就要选择一条正确的路啊，正确的路是什么？肯定不是去医院，去医院是不得已，不得已而为之，有的时候是以鸩止渴，有的时候是能够暂时的解决问题。到底是哪条路，那么就看你们有没有这个缘分，你有没有这个机缘，有机缘就进来，没有机缘那么各走各的路，所以我觉得得明，能进来的一定是有缘人，有福气的人才能进来，那不是的话，就我们各走各的路，每个人都有自己不同的方向，那么就看谁更有缘分，好吧，我希望这次看到我们节目的，那就是有缘分能进来，也就是你的福气。
好，谢谢大家，希望在基础班能看到大家。
大家晚安，拜拜。

