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德明健身 养成了运动的好习惯 白天不易犯困 夜晚易醒得到改善
寻寻觅觅，寻寻觅觅，终于让我找到你。
前两年陆续陪老爸老妈去看过很多个中医，知道遇见一个靠谱的中医实在是太难了，直到去年我生完宝，身体虚的不行，也是在陪我妈看一个中医的时候阴差阳错的认识了虚峭医师，真是的我的幸运，给我开了一段时间的中药调理，当时正在喂奶很多人说不能喝药，也就不敢长时间喝，其实身体还是很虚，今年年初例假推迟才又继续去找虚峭医师调理，说我还是虚下焦堵了，又继续喝药，配合简单的运动，进展一直缓慢，在他的建议下加入了德明，刚开始还是半信半疑的，练了一段时间，还没开班就出现了翻病，让我很意外，虽然现在还在翻病中。现在有时间也会学习老师的中医理论，经常听听公开课，现在对生病治病有了新的认识。上个月宝生病两次，一次感冒咳嗽，吃了几天虚峭医师的汤药就好了，还有前几天发烧39°，因为听过老师讲小儿发烧咳嗽的公开课，知道出汗就好了，心想试一下，就让他多喝水，捂了汗出来，几个小时就退烧了，老公就一直喊着要去挂急诊，现在对宝生病不那么焦虑头疼了。
分享下我这一个多月以来的感受和变化：
1、最重要的是养成了运动和动的习惯，以前也阶段性的快走、打羽毛球、跑步，但都是没坚持几天就放弃了，现在没事就练练动作，到处走走动动，因为看到希望才会去坚持；
2、睡眠改善了，基本可以一觉天亮，以前半夜经常会醒好2-3次，有时候得1-2小时才能睡着，起夜的次数变少了；
3、整个人的精神面貌变好了，以前白天总犯困；
4、身体的柔韧性好一些了，刚开始下俯都摸不到脚，力量也上去了一点，之前俯卧撑一个都做不了，现在可以一次做5个；
虽然短短一个月，改变了行还未改形，相信坚持下去一定会越来越好。最后，感谢RBJ教练的耐心指导，中间遇到翻病不适停滞期，教练给了我很多的动力和信心，让我坚持锻炼。感谢遇见虚峭医师让我加入德明！感谢大千老师愿意把这么多好的东西分享给大家。
