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德明健身后 10多年的便秘好了 深刻认可经络健身理论实践相结合
一眨眼就一个月过去了，由于记错日期，毕业总结晚了一天提交，不过脑海中也有大纲，且日记每天写，这总结写起来不算难。记得每晚在手机写日记，看着很多文字，觉得自己挺啰嗦的，但在电脑上打开日记，才发现，其实也就几行字。虽然就几行字，但是确实自己真实的感受与健身体会。
虽然生过两个孩子，但是我根本不知道有产后访这个病，认识大千老师多年，他公开的资料都是蜻蜓点水地了解，并未深入。自己身体很多毛病，也是一直用中医思维和方法对待，有好转，却一直无法痊愈。由于小时候吃了很多很多中药，连怀老大都吃了5个月中药，我对吃中药真是又爱又恨，且好的中医太难太难找了。而我也不愿意用西医的方法治疗。
如果不是二胎后3个月就出来边创业边哺乳，我想我的身体不至于透支亏空得那么厉害。我前2个孩子都是一次就怀上了，现在想怀3胎，尝试多次都不成功，且脱发，白发，胃口不好吃不下东西，没有饥饿感，板着脸，总生闷气，总是困想睡觉，干什么都没兴趣。
加入德明健身的人，大多背后都有故事。听了很多分享，看了很多案例，那些有故事的人，通过前期健身，再到身心同健，都得到了各阶段该有的健康和快乐。昨晚听心月师姐分享她的故事，她哭了。我想她每次说这些经历，心里的那个激动和感慨，内心对老师的感谢感激，都是实实在在的。我也正是在公众号看到她的分享，才开始认真了解德明的。
初级班的动作看起来很简单，柔韧性不错的我，做起来难度不大，就是力量不够，仰卧起坐和三跳都完成得不好。在开班前一个月，我就练上了整套动作，但是真正开班了，晚上教练上课讲解动作，看了教练对同学的点评，我才发现，内有乾坤。我平时做的，顶多就是个形似，离达标还差很远，但仅仅这样，我都能感受到身体的变化。
健身加上喝奇真粉，我的便秘得到明显改善，嘴唇脱皮也没有了，其他毛病貌似没太大变化，尤其看到家里满地都是我的头发，心里肯定不好受，但是我很清楚，病来如山倒，病去如抽丝这个道理！喝了十几年中药，都解决不了的便秘和嘴唇脱皮，这2个月就明显改善了，这是多大的惊喜啊！之后的日子，只要肯练，惊喜肯定是不断的。
德明健身是以经络走向和传统中医理论为基础的一套适合现代人生活的一套健身动作。通过这一个月，我有很深的体会。
首先，我很认可老师说的以走为基的观点。整天坐着，确实压抑气血走向，而仙人走就是走路的正确姿势，以胯发力就是重点。所以，我们的下肢动作，都以运动到胯为基本的动作达标点；当我运动到胯的时候，就会不停打嗝，偶然放屁，要知道，我已经很多年不怎么放屁了，而个别时候放的屁，臭得我自己都受不了，这排毒效果杠杠滴。通过亲身体验，我更加认可德明健身。
第二，我经常会反思，为什么人生病了，哪怕治愈了，过一段时间，还是会犯病？这个问题，直到进入德明，才找到答案。我们的饮食作息各种习惯都没改变，这些是病痛的诱因，所以，哪怕病痛治愈了，过阵子又会犯病。因此，吃再多的药，医生医术再高明，还是有医不完的病人；而德明将健身融入到生活中，提倡生活即健身，少量多次地健身，还有健身时间的碎片化，站立式办公等等，其实就是在无声无息中改变我们的生活习惯，往良好的方向改变。这真的是很厉害很高明的养生方法。
第三，德明健身的体系让我很惊讶。开班后就有专门的辅导员，一对一指导，几乎每晚都有课程，课后有录音方便回听复习，甚至有文字版，有教练根据我们的练习视频给予指点建议；只要发问了，很快就会有人回答，给出指导或建议，这么贴心细致的课程安排，我觉得秒杀了很多所谓的优秀培训机构，更别提那些以盈利为目的的健身中心或养生机构了。有这么周到细致的课程规划和安排，作为学生，只需要稍微努力一点，都能看到惊人的效果。
在我深刻感受到德明健身的理论的完善合理，课程安排的周到细致，并体会到貌似简单动作带来的惊人效果，我已经深深为德明健身折服。如果说别人的故事可以作假，销量可以作假，在这个真真假假的社会，我打心里认为，德明的东西不会假！
我这个人很感性，对很多事情都是冷眼旁观的，但是通过观察了解，自我分析后，认可了一样事情，那我就会一根筋走到底地相信，跟随。现在，我对德明就是这种感觉，觉得找到组织，找到同道中人的感觉。
我的身体毛病长的跟随了我十几年了，短的也有两三年了，在这一两个月的健身所带来的效果怎样，我都能接受。我觉得，找对了方向，在各位前辈指导下，自己肯开动脑筋思考动作的意义所在，认真上课，踏踏实实地完成课程作业，一步一个脚印，恢复健康年轻，都不是问题。
期待遇见更好的自己！
