20210327抖音公开课
“得明健身让我身心开阔，家庭更和谐！”小凌子&改子&大白
整理：源寶
主持人：大家晚上好，今天我们要分享的主题是全家健身总动员，一人健身，全家受益。在健身过程中，不仅自己家里每个人外在内心都发生变化，健身就是一条线，把全家人穿成一串，相互关心，亲密无间。

好，下面让我们隆重请出今天的主讲人，浙江组组长小凌子。小凌子是得明健身一期学员，量子班高材生。一直有健康意识，喜欢中医和传统文化。结婚生子后由于理念的不同，常常导致家庭矛盾不断，纷争不断。直到遇到了德明不仅改善了自己的健康亚健康症状，同时也收获了育儿心经，家庭的和谐美满幸福。好，下面让我们把时间交给主讲人小凌子为我们分享健身如何让他身心开阔，家庭更和谐，欢迎小凌子。
小凌子：大家晚上好。两点分享，身体方面的一个改善，心理方面的一个改善，两个方面，我觉得比较神奇的就改善了两个点。2016年那个时候其实挺焦虑的，网上一直在看那些育儿文章，当时是看到了老师的一个育儿的文章，点了进去，就觉得这个老师讲课很有道理，也很风趣幽默。讲课当中还能蕴含一些中医知识，因为我本身就对这一块很感兴趣，讲的又是育儿，我就进去了，然后一发不可收拾。

当时还没有健身班，当时是中医学习班，我到了学习班之后，老师转战去健身了，那么我也就跟着去了健身。

当时其实就没想到效果这么好的，因为我开始的时候，照顾孩子，锻炼就是马马虎虎，因为自己练的少，效果没那么明显。

转机是在第二年的春天，浙江有一个线下活动，我参加了之后，小伙伴们一起交流，他们练得很挺快的人，就会说身体有哪些变化，我听了之后就觉得原来是练的太少了，那么就是因为这个契机，又积极了起来，同时我也加入了义工，当时做了副组长。

我本来怀老大的时候脚后跟怕风怕冷的。当时网上去查了，说这个是月子病治不好的，我已经抱着那种觉得终身要带着的那种，但是17年夏天，我就感觉练的时候，脚后跟有热流经过，我觉得好神奇。

那年的夏天，我可以睡席子了，因为之前睡席子太凉了，我要包毛巾垫在脚后跟才能去睡，或者就冬天更加暖水袋离不开的。这是我第一个觉得比较神奇的点，就是我的脚后跟怕风怕冷的症状。这样锻炼之后有热流道，现在就完全康复了。所以我觉得这个是蛮神奇的。
我现在有时候手阳明大肠经这边也会发热，现在练的话手上很多部位，还有脚背跟肠胃相关的经络有发热的，最近这种情况比较多，我也觉得这个很神奇。
接下来分享第二点，我从小学的时候开始，我的手会莫名其妙的那种神经痛，那个时候我印象很深的，我妈妈带我去那种骨科，然后去打药膏，然后绑起来，然后那个时候打了也没用。初中还好，到了高中那个时候，高中住校了，那个时候注意，觉得自己身体底子还好，冬天要洗冷水澡的，觉得对身体还好，洗完之后我就觉得我下半身就不行了，很沉重，晚上睡不好，到了大学那会那个时候要去上大学了，我妈就带我去那种大医院看。

看了之后医生就说了，他说你是腰椎间盘突出，我那个时候才明白，原来我得了腰椎间盘突出，直到今天我才明白为什么会得这个病。当时各种治疗都没有改善，然后我也以为会伴随终生的。大学的时候，蛮喜欢徒步的，背包去露营，那个时候我晚上睡不着，吃不下饭，只能吃点巧克力，喝喝汤，补充能量，晚上睡不着的腿很疼。
其实这个也说明了我很大的一个问题。你看我都吃不了饭了，当时我心里还想着挺好的，吃不了我可以减肥了。
可能还觉得年轻，不太去在意这种。不会把它当做一种严重的病去看待。

我当时可能就是这样子的，后面生了小孩之后，反正身体只要一疲惫腿就沉的没力气，晚上睡不着，就是这种情况。

其实也说明了我的性格很能忍，其实大家如果听了老师的课的话，应该知道这其实是郁，其实很郁了，就是木克土了，所以我的脾胃不好，老师说气也往下降。反克其母了，然后说已经克到水了，所以我的下焦那边也很差，所以才会导致我的一个腰突的问题，我今天终于明白这个问题了。
其实就是郁的太狠了，这个就导出来我心理这方面的一个变化，我们得明健身身心同健。当时感受还没那么明显，就去年带操之后，我才知道真正迈入了得明健身的大门。

以前别人开玩笑的话，我一听可能就很委屈，直接哭，所以是开不起玩笑的那种。动不动就哭。妈妈也是这样，那个时候我明白了，理解了自己有什么问题，小孩身上也会有，所以才说原生家庭有多么的重要。

所以我现在才这么重视健身，因为现在我感觉自己慢慢的开了，而且很重要的一点就是我明理了，我明白了道理，为什么我会有这种情况，为什么我的孩子会有这种情况？
但是那时候不知道，还看各种心理学书籍，学传统文化，学佛，念经，算命，我之前都接触过。

我能量可能太弱太郁了，自怨自艾，就去算命，想寻求一种肯定，很希望去通过算命来知道自己的人生是怎么样子的。

当时看了这么多，学了这么多东西，都解决不了我这个问题。其实这个也说明了一点，就是我很不自信，从小到大就是很自卑的。小的时候什么事也不愿意出头。发展到后面不喜欢跟人家沟通，不会去说话，就有点自闭的那种感觉了，所以我觉得我其实应该是有抑郁症的倾向的那种，所以我朋友交的比较少，现在就是说现实中的朋友都是知心闺蜜了。

以前我只是倾听者，从来不会主动说。就比较像是内向型性格的人。
主持人：问个问题，你练得这么好，然后为什么还要老公去报得明健身基础班呢？
小凌子：我觉得这个很简单，我觉得我们得明健身不仅仅是健身，是一个理念一个文化，还有其他的方方面面的知识，它其实是很丰富的，就好比一个宝库一样。

然后我想了一下，好比我带我老公来一个城市旅游一样，我选了一条可能比较经典的线路，带他走了一遍，他可能觉得还可以，但是他就是失去了那种探索的欲望，然后说可能其他地方的风景会更好，但是他不知道，所以我要把他领进来，让他自己去探索，去感受这种文化，跟他们交流。

我是这种感觉，因为得明里面能学的东西太多了，我觉得学了一点点皮毛，而且我觉得也不一定说是完全正确的或者怎么样，只是说现阶段我的感受是这样子的，那么另一个阶段我的感受可能又不一样了。所以就是说每个人每个阶段他的感受是不一样的，我觉得需要把他引进来，让他自己去有更多的一个发现。
主持人：我看到你以前分享的一篇文章说怀老二时候你还一直坚持得明健身没有停止，不像别人说的一怀孕了马上保胎不要动什么的话，你还一直坚持得明健身，能够讲讲在怀孕的时候是如何健身的，然后你生二宝的身体是什么样的？和大宝的身体有什么不一样吗？
小凌子：我觉得这个其实可以说很多话了，当时怀老二的时候基础班的一些动作能做的，我都有去练，包括后期稍微的跳动一下，各方面我都能去做。因为可能前期已经养成了一个健身的习惯，所以就是说都会适当的稍微去做一下，包括我七八个月的时候，那个时候还参加我们线下活动，爬山爬了一天，然后我也还好。
我觉得孕期的话坚持我们的得明健身是完全没有问题的，如果以前没有接触过的，稍微咨询一下教练，可能会更好一些。说到我两个孩子，就是一个老大儿子老二女儿，他们两个其实差的还是挺挺大的。

老大明显胃口就不开，郁的很明显跟我一样，动不动莫名其妙会哭或者怎么样子的，睡觉也睡得很差，吃东西也少。
我女儿胃口就很好，很能吃。睡眠还有其他的性格各方面目前来看都比哥哥好，相对而言就会觉得妹妹好带很多这种感觉，所以我就觉得那个时候可惜怀哥哥的时候就没有健身，没有得明健身，应该有很多小伙伴都会这么想，就是说怀孕之前没有参加健身真是太可惜了。
主持人：最后一个问题。父母是孩子的第一任老师，家长言传身教，将潜移默化的在孩子身上得到体现，在看到你和他爸爸在锻炼身体的时候孩子是不是也都在模仿的去做，一般你都怎么引导孩子做什么动作呢？
小凌子：有一次我老公拍考级视频，他在那边做俯卧撑的时候，我儿子也跟着做了，也做了七八个，我当时都惊呆了。因为平时没有训练他练俯卧撑，我觉得他可能还有点困难的。但是他当时就做到了。他五周岁。带孩子锻炼的话，不局限于我们的动作，但是可以跟我们这个理念运动比如踢足球、上学、放学。在家里玩沙包。
主持人：好，感谢我们凌子精彩的分享，下面让我们以热烈的掌声隆重请出今天的特邀嘉宾主讲人，玲子的老公，幸福的改子登场。
改子：大家好。我是十期学员，凌子的老公。凌子健身前后的变化的给大家讲一下。一个很明显的，整体素质这方面好了很多。以前一到冬天，她脚很冰，像冰块一样的，这几年的话改善的太多了。还有一个，从前年开始给我的感觉舒服了很多，心胸开阔了很多，不会像以前反正犟的要死，跟毛驴一样的。以前婆媳关系很差，我在中间很难做人的，非常难受。后来加入得明之后，这几年坚持下来真的是。特别这两年跟我妈关系挺好的。现在改变很大，特别是生了小的之后，两人关系太好了。
主持人：听说你以前是体育生，对得明健身的动作好像看不上，觉得很简单。现在你加入得明健身了，你对得明健身有什么新的认知吗？有什么改善？
改子：的确是这样子的。刚开始基础的动作，这个动作对我来说。太没有难度了，太小儿科了。真的太没意思了，我说没有大学的时候自己在体育部里面那些个动作来的更复杂，那种强度更大，然后他们就说你看到了我这么多变化，你先练着，反正是各个有些细节方面跟我说了一下，然后感觉得明健身的确不像表面那么简单，细节方面一做到位之后，感觉完全不一样。
之前练一个是练肌肉，一个是练耐力很辛苦，但是得明动作表面形式就是很简单，但是一旦动作做到位，真的很厉害，我那时候只练了几天时间，两肩就平了很多，原来高低肩的。效果非常明显。现在翻病，已经是第二次了。这次发出来，一片痘痘也全部冒出来了。
小凌子：我说一下，他练了之后有个很明显，他口臭就没了，他就练上举。
改子：因为我是做电商的，天天坐在电脑面前，加入德明之后，我就直接站立式办公，顺带的事情，但是这个效果是非常好，真的是非常好。因为这个根本就不耗时间，而且特别像冬天，冬天的时候你只要动作做到位，不出两分钟，马上身体就热。
主持人：你们夫妻俩一起健身，这种健身有什么好处能跟我们谈一谈？
改子：好处我觉得是真的有的。因为本身我做电商时间很紧，我俩基本上就没有什么交流的。健身之后，一起健身，多了很多的两个人交流的时间，促进夫妻关系，这个是很重要的。

大家应该都明白的。还有一个就是到点就健身，改变了懒的习惯。真的非常好。帮助太大了。
身体身体好了，就是在赚钱，现在一个咳嗽进一下医院，几百块上千块你都出不来。
像我们快步入中年的人，身体机能各方面慢慢的在退化，前两年我发福了。肚子大，被老婆嫌弃的要死。
去年8月份开始慢慢练，从180斤到现在的170不到，减了十几斤。肩膀明显的宽了。骨架一下子架起来，心情也好了。建议特别男性的朋友练一下。坚持个一两个月，效果是杠杠的，效果非常好。
并且孩子们也自然模仿，也慢慢的锻炼。我儿子这方面的确是变化挺大的，从内向变得外向了很多，胆子也大了很多。
主持人：谢谢我们改子的分享。非常感谢。下面我们隆重请出今天的第二位嘉宾，量子班二期学员大白登场。刚才改子从家人的角度看到凌子的变化。你和大凌子是健身友人，你从你的角度跟我们谈，你眼中的大凌子就有哪些变化。
大白：大家好，我是浙江的大白，我是初级班的话三期的学员。我跟大凌子一起线上线下合作过很多，她的变化，就是现在笑容脸上笑容是一直挂着的，不管是视频的时候，还是说我们平常比如说组内开会或者是辅导其他人，比如说发的文字，其实字里行间都能感受到它的这种轻松愉快愉悦的这种心态，非常阳光的，我觉得她气场非常强。做事也是更加果敢了许多。身体也更加调顺了。

她的思路其实还是蛮活跃的，经常是脑洞大开的，无论是做这个视频的剪辑，还是比如说随手拍一个天空的照片，云朵的照片或者是地上一片树叶的纹理，拍下来之后它能够很快的做一幅小插图之类的，我觉得就说明它的思绪很开阔了。

另外她自律性很强的，经常是以身作则，坚持每天打卡锻炼她的快手视频，每天能够上传自己的视频，然后老师也经常夸他，他动作动作到位，然后效果也出来了，所以说经常被老师表扬的。

管理水平也提高了，作为浙江组的组长，我们下面又有各个地的一个分小组，那么他要在统筹管理各个组的一些招生，或者是一些问题的答疑，要不定期的开会，开完会之后马上要把这个事情给布置下去。

所以说我觉得她的锻炼能力，管理能力，我觉得还是增强了许多。

另外本身她通过自己学习，包括中医知识理论，她的理论知识也提高很多，那么线上线下也都能够积极的回答我们小伙伴们提出的一些问题，他也经常进行答疑。

那么这个答疑是结合她自己的一个对老师理论的一个理解，在理解之上，然后再在轻松就是在再跟大家分享，包括就是说手诊或者是面相，所以说我觉得他在各方面都提升了。


能够让一家子保持这种非常和谐的一种状态，其实是很多家庭目前所欠缺的，所以我觉得得明健身蛮好，能够让我们得到许多外面那种其他健身方式所得不到的一些东西。

当然更多的可能要让自己真的能够进来亲身体验了，因为毕竟都是人家说的，比如说人家的老婆，人家的娃，人家的老公怎么关键是还要自己主动能够投身到健身里来。先改变自己，然后再带动家人，然后再一起做一个变化。每个人都有每个人的特点，放在整体的放到一个家庭里来说，每一个人在他位置能够都正常的运转，那么整个家庭也都会和谐的运转起来，就会形成一个良性的循环。那么得明健身就是能够给我们提供这么一个一个循环的润滑剂催化剂。
主持人：大白说的太好了。谢谢嘉宾们。谢谢小伙伴们的陪伴。大家再见。
