结缘得明、身心向阳、自在安康

感谢大千老师引路，让我往后的健康之路有了清晰方向与前行目标；感恩得明健身，彻底重塑了我的生活习惯、处世方式与人生心态；更感恩同行相伴的各位家人伙伴，一路欢声笑语、温暖同行，让我真切读懂了洒脱自在、向阳而生的人生底色。
2018 年，在爱人的支持下与腰痛旧疾的契机下，我有幸结缘得明这个温暖幸福的大家庭。曾经的我，常年饱受腰痛折磨，严重时卧床不起、无法起身，年年都要往返医院求医问诊，稍有不适就只能躺着静养，日子灰暗又煎熬。同时我性格内敛不善言谈，工作生活里琐事缠身、内心压抑纠结，遇事容易内耗自我，面对工作汇报不敢直视他人，烦心琐事久久无法释怀，整个人自卑怯懦、含胸驼背，精气神日渐萎靡。
加入得明之后，一切都悄然改变。腰痛再也没有反复发作，偶尔身体不适，我跟着练习高抬腿、舒展拉伸，便能轻松缓解，再也不用饱受病痛卧床、往返医院的煎熬。烦闷焦虑时，想想健身所学的道理，内心瞬间豁然开朗，心态越来越豁达从容，不再纠结内耗、自我封闭。慢慢的，我走路昂首挺胸，含胸驼背的陋习彻底消失，整个人自信大方、精神饱满，成为单位里状态最好的人，久违的笑容重新挂满脸庞，健身也真正完完全全融入了我的日常烟火生活。
长期坚持健身，不止治愈了我自身的病痛，更带来了全家庭的正向改变。困扰我多年的鼻炎不知不觉彻底痊愈，胳膊上常年反复的皮肤小疙瘩全部消散，肌肤愈发光滑细腻；遇事思路愈发清晰通透，为人处事胆量与格局都大幅提升。我的孩子从最初参加夏令营时的不情愿，到后来主动要求报名连续参加2届夏令营，敢于在镜头前从容表达自己，身形体态愈发挺拔健康；日常感冒不适，也懂得用养生方法自我调理，磕碰伤痛也能从容应对。我的爱人也跟着我一同练习健身，后来为了更系统地学习，2021年正式成为一名得明人，后来还报名中医课程，成为全家人的健康守护者。家里大小头疼脑热，都由他细心调理照料，就连原本心存疑虑的家人，也渐渐信服认可，安心跟着调理养护，全家都在健康路上稳步前行。
当然健身路上我也曾迷茫彷徨。2021 年单位体检，我查出子宫肌瘤、乳腺增生，心脏功能偏弱，有一段时间走路稍快就心慌气短，爬楼梯更是喘不上气、中途频频停歇。加上量子班动作难以规范到位，练习迟迟找不到感觉，我一度沮丧失落、停滞锻炼。好在爱人贴心咨询、耐心开导，春春教练悉心指引，我慢慢放下焦虑、摆正心态，重新坚持间断锻炼。短短两个月，心慌气短的不适就神奇消散，身体状态肉眼可见地变好。
2025年泰山之行，更是我身心成长最好的见证。春日以来我时常胸口发闷、气机郁结，两胁发胀不适。独自攀爬泰山途中，一度心跳加速、头晕冒汗、胸闷气短，紧张不安之际，我想起老师课堂上讲过的呼吸调理方法，照着用心练习、缓缓舒展，不适感一点点消散。全程紧跟队伍稳步前行，登顶全程再也没有半点不适，站上山顶那一刻，神清气爽、通体舒畅，胸口郁结的闷气烟消云散。
此前打羽毛球磕碰受伤的右膝盖，爬山时我学着用胯部发力、减轻膝盖负重，全程轻松舒缓，不适感渐渐消退。对比 2019 年爬完泰山双腿僵硬发软、下楼都需要搀扶，这次长途奔波 12 小时车程、两天登山劳累，返程后照常上班、打球运动，腰腹膝盖毫无酸胀疲惫，毫无不适感。亲身经历让我深深震撼，也愈发信服得明健身的神奇力量，也为自己成为一名得明人倍感骄傲与自豪。
同时我也勇敢突破自我，不再局限于小圈子相处，敢于主动上前和老师举杯交流、和伙伴畅聊谈心，近距离拥抱高能量的同频家人。在泰山之巅与知己挚友闲谈畅谈，自在欢喜，这是我参加历次出游以来，状态最好、收获最多的一次。
老师耐心细致的讲解，让我重新读懂泰山风骨，也更深领悟健康真谛。老师带课永远饱含热忱、细致入微，把晦涩难懂的养生道理讲得通俗直白，很多自己平日察觉不到的身体细节、动作误区，经老师点拨瞬间通透。跟着练习棍法拉伸，后背发热舒展，肩颈轻松舒畅，身心都得到极致放松。
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