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	德明健身后睡眠好了、身体柔韧度增强了、心态上变好了、明理了。
时间过得真快转眼已经一个月结束了，我是一名产后风的患者，在我产后40天的时候我认识了德明，在我产后60天的时候我加入了德明。我没有像其他姐妹一样经过错误治疗，我很幸运直接找到了咱们的大部队，我相信我会在这里把我的病治好把我的健康找回。虽然在这短短的一个月时间里，我的身体也没有什么很大的变化，但是自从认识德明健身开始我已经练了三个月了，在这三个月的时间里我的身心还是发生了很大的改变，包括从睡眠，身体的体力状况，心情各方面都有了很大的改善。
1,身体柔韧度体力从刚开始做三俯弯不下腰，三跳跳不动，高台压腿抬不起来，举胳膊的时候举不起来，到现在每个动作都做得还算可以
2,睡眠也比原来好了，原来经常晚上失眠，现在虽然晚上也会醒好几次但是感觉比原来要好
3,最大的改变就是心态这一点在德明让我学到了很多以前我不知道的知识，遇到事的时候也会先静一下想一想让自己的心情先放缓慢一点，像遇到产后风这个问题如果是在以前的话我会天天着急的不得了，但是现在我要学着放下，要学着放松。以前刚开始得了这个病的时候对未来是充满恐惧的，现在有群里姐妹的帮助我觉得我应该坚强一点勇敢一点对未来的生活充满希望，这也许就是德明健身，身心同健的原因吧。健身的同时心态也在慢慢的变化，就像你吃了一碗大米饭他到底给了你什么？怎样给你的？你不知道但是它确实给了你东西给了你养分。
我感觉我现在好像进入了一个瓶颈期，我需要注入新的力量来打破这个瓶颈，都说健身是螺旋式往上涨的，我觉得我现在就是这么一个状态，刚开始的效果挺好的，现在就是一个瓶颈给身体积攒能量的一时期，所以我要坚持锻炼坚持跟着德明一直往下走把身体练得好好的，前几十年都把身体浪费了，后几十年跟着德明慢慢的把身体补回来。虽然这一个月身体感受上没有太大的变化，我觉得我身体的内里应该是发生着很大的变化的。这几天就感觉颈椎疼腰椎疼腰疼腿肚子疼偏头疼各种的疼啊我觉得应该像是翻病。
4.在这里我还学到了很多知识及身体上的秘密，什么动作啊拉到了什么经脉，哪里疼痛是什么问题，哪里刺痛是什么问题。懂得了也很多，希望以后在这里学到的越多，收益的越多，一切向着美好发展。
感谢大千老师的汤药调理，感谢德明健身，感谢教练们的指导，还要感谢我们的知心大姐better师姐和司辰医师，有了你们才能让我从绝望看到希望，让我想从这个泥潭里拼命的爬出来，让我能够从这个泥潭里爬出来，重新拥有健康重新让太阳照进我的心中。



