20241130得生活-将得明健身进行到底（避坑篇）
整理人：江南
足下生：大家晚上好啊，今天是我们得生活第四期直播，也是11月份的最后一天，相信昨天晚上很多伙伴都聆听了得明健身传统文化篇，人气相当火爆。大家可能都听到了大千老师独到的见解，针对我们传统文化的一些独到的见解，市面上听不到的，让我们耳目一新，心潮澎湃。
我们得明健身从周一到周日，每天晚上八点都有丰富多彩的直播节目，包括健身篇、产品篇、育儿篇、无余篇、传统文化篇，得生活篇就是今天我们周六的，明天晚上的中医篇，旨在传播得明文化，希望吸引更多的文人志士加入到我们得明健身中来。
我们先简单的回顾一下上周得生活的内容，大家还记得上周六大千老师在我们本期节目当中针对健身老师总结了五个字，大家还知道哪五个字吗？大家可以打在公屏上，我们先来复习一下，温故知新，看看大家有没有听课呀？老师在下面观察着我们呢，看看大家谁能答上来，信、行、持、交，教五个字，但是别看仅仅只有五个字啊，老师给我们讲了很多的内容。
那简单的跟大家回顾一下五个字的具体内容，我就摘取老师针对这五个字总结的几句话吧，信，老师说的重点词语，就是信任，眼缘，信根，不渡无缘之人。既然信任就要付诸行动。
那行呢？就是一旦信任，那就去做，老师借用了陆游的一句名言，就是一句诗，
“纸上得来终觉浅，绝知此事要躬行”，就是要我们付诸行动去实践它。那既然信任了得明健身呢，那你去做，看有什么收获嘛！
那第三个字就是持，一定要去坚持，把得明健身当成生活的一部分，生活及健身，老师提到了生活及健身有两层含义，上周没听的伙伴一定要去听回放。我简单的跟大家回顾一下，生活及健身有两层含义，其一，只要生活就要健身。其二，把健身落实到生活的方方面面，碎片化健身，时时关照自己，这是持。
交，老师说到了也是一句名言啊，独乐乐不如众乐乐，那我们要抱团，多交流，线上线下交流，互相促进，才能成为一个大我，这是交。
然后是教，教学相长。老师提到了教学相长，就是带着责任感，带着你的体会心得去分享给新的伙伴，就会汇聚成信息的海洋，就会培养出一种气氛。老师还提到了，让我们打开格局，学会奉献，这对于我们健身是极其极其关键的。
为什么咱们得明健身的大咖称之为大咖，特别是果园的那些大咖们，他们就是一直在老师的跟前，接受老师的一些言传身教，把他们学到的教给我们各个省各个地方组的教练，再由教练教给我们的本站的小伙伴，就是代代相传嘛，一层一层的教下去。这也是我们得明健身的一个宗旨，星星之火可以燎原。好，这是简单的回顾一下我们上周的内容。
接下来今天晚上大千老师将会带给我们怎样的内容啊？老师上周也说了，在锻炼过程中会出现很多各种各样的情况，也是五种，不适、适应、平台、翻病、上升这五个阶段。特别是量子、量子高阶的伙伴，锻炼过来的人都有深有体会，这个过程可以说是跌宕起伏，让我们应接不暇，甚至会产生怀疑。
那如何去解决这些问题呢？大千老师将在今天晚上一一给我们指点迷津，让我们如何在锻炼过程当中去避坑，不踩雷，如何去解决这些问题。今天晚上大千老师将给我们一一做解答啊。那接下来欢迎我们得明健身创始人，无余按摩气学中医创始人，人见人爱花见花开车见车爆胎的大千老师闪亮登场。
师：今天是关于将得明健身进行到底的第四讲，第四讲就相当于实践篇。咱们第二讲给大家讲的十二级，很多人很激动，很神往，希望能够逐级去修炼。那么在这个修炼过程当中，你们会遇到什么呢？大千老师就结合自己的亲身经历和一些小伙伴的一些反应，大家的共性给大家聊聊。
那么刚才足下生已经跟大家说了，不适、适应、平台、翻病和上升期，我们大致要经历过这些阶段。我不知道你们小伙伴啊，尤其是时间长了，是否都有这么几个阶段，我觉得这个是有共性的啊！包括练健身、健美，包括人生阶段，多少都是有这些。也就是我们在没练得明健身之前，你可能沿着自己的轨迹在走，可能是比较舒适区，也有可能困难区，总之各种境遇的人都有，这时候你们还没有练得明健身，也就是没有处在觉醒阶段。
那我把得明健身暂时叫做处在觉醒阶段，就肉身觉醒了，你看我们大部分人得毛病，其实你提前稍微预防一下，这个问题都解决，都不会严重到把你放倒，一查晚期了，突然心脏病突发，实际你要提前觉醒都不会走到这一步。
像悬崖边跳舞一样，跳跳跳跳跳，你都跳到悬崖边，你稍微往回撤一步，你就不会掉下去。我觉得现在人太可怜，他们不知道自己在悬崖这边跳舞，离悬崖可能只有一米、半米，甚至马上就掉下去。就你们家人、你都是这样，处在无明期，我们可以把这个阶段叫无明，从无明走向觉醒，那么需要很大的慧根和善缘的，我用这些词儿来表示。
为什么很多人接触得明，又离开得明，很多人压根儿就接触不到得明。我跟大家说什么叫得明？获得光明，为什么把道德的德改成得？回归更加朴素的一个用意，就是让你们获得光明，所以叫得明。
从蒙昧期、无明期走向觉醒期，你们练上得明健身，得明健身看似，只叫得明健身，实际它是肉身，甚至心灵修炼术，肉身和心灵的修炼术，先从肉身开始练习。
那么你从一个自身的状态，自身的惯性去接触得明，得明相当于帮你逆天改命，帮你一把的时候，一定会产生不适。原来你低着头，得明告诉你抬起头来，是不是产生不适啊？一个习惯改变到另一个习惯的时候，你一定是不适。原先左手写字，让你右手写字，是不是产生不适？马上就不适应了。原先趴着拿笔，你让你立起来拿笔，是不是不适啊？原先天天喝酒，突然让你不喝酒，原先不喝酒，突然让你喝酒，任何一个你的生活习惯的改变都会产生不适。
早起，原来晚起，现在让你早起，你肯定不愿意，我长期坚持的一个习惯为什么要改变？我凭本事养成的习惯，凭什么让我改变。都一样，让你学英语，原先不学，现在让你学英语，产生不适。
为什么上次我讲了要信呢？信、行，信才能行。其实以后我们也可以加一个词叫愿，就你愿意、愿望，发愿要改变自己，要自立自强，你才能发勇猛心啊，才能精进，才能去执行。所以从不明状态、无明状态到觉醒状态，必然不适。原先是锦衣玉食，突然让我干什么，不行，甚至你处在一种困难期，让你从困难期解脱出来，你都会产生不适。
原先在黑暗的房子拉出来到阳光下，是不是刺眼？在猪窝猪圈里生活一段时间，让你出来洗洗身子，换身衣服，是不是也产生不适？一定的，而且还会遇到激烈的抵抗。
庄子里面有一个故事，敌国的女的被嫁到齐国，出嫁的时候死活不愿意去，这不完了吗？羊入虎口了，对未知的恐惧，撕心裂肺，这就相当于一个人处在无明，让他去觉醒之地的时候，他产生了恐惧一样。去了之后发现开变成妃子，开始乐不思蜀了，从黑暗之地到光明之地都有这么一个过程。
你们自胜者强，你能主动改变，你才能真正的逆天改命，所有被动的改变都差强人意。一定产生不适，我们很多人一练，哎呀，难受啊，上不来气啊，老没劲，我累了一天了，晚上很累，你还让我练得明健身，这是人做的事吗？
足下生：对，太普遍了。
师：太普遍了，我都累了一天了，你还让我练，还有说我都没什么气血了，你还让我练，不越练越干吗？我哪有劲练呢？我哪有时间？其实你有的是时间，让捡票子啊，那手快着呢。所以上节课讲要信，一定产生不适，就像我们爬一次山一样，小腿是不是发酸啊？
足下生：对，发酸发胀。
师：很多人怕，我都这样了，你还让我锻炼啊，那不更虚吗？就是把所有的动都理解成消耗，所有劳动，所有运动，所有活动都理解成消耗，这是巨大错误。
我们曾经讲过，老师一个重要发明，人体是个通道，既然有通道，就是这边进那边出，就动来动去嘛，才能保持通道的稳定性和通道的使用性，这观点一定要转变过来，越动越耗，这是不对的，要会动，生生不息。
很多人确实是最开始的时候都是一动就累，动一会就累了，就得躺着了，完了，又消耗了，一动，哎呀，好累呀，累死我了，又消耗了，大千老师害死我了，又少了多少卡路里，精气都耗没了，肾都耗空了。尤其是学传统文化，喜欢养着，养气，我养着，我待着，躺着，闭目养神，我跟你说，都是死路一条啊！
大汗亡阳呀，汗血同源这句话说的对，但不是不让你出汗啊，大汗亡阳啊，大汗上津液，什么叫大汗呢？哗哗的，汗如雨下，这叫大汗。你到桑拿房里蒸上一个小时，这叫大汗。
足下生：那完了，那肯定不行。
师：劳动人民拿锄头，刨地出点汗，出点透汗，这叫大汗啊？那完了，那劳动农民早就都死了，天天都亡血。那扛沙包的，扛楼的，搬家公司的，打篮球的，那不都得死了，你跟他们比比你有汗马？你连汗都没有，你还大汗呢，稍微出一点汗，你那叫虚汗，里边不通导致的出汗，一天好几身衣服换着呢。
还有人说冬天要藏精，不能动，我跟你说，这个你得有一个指标，动到啥程度才叫过，冬天，那冬天你躺床上呆着，不能动，这话害死老多人了，冬天那你冬眠去吧，给你冷冻起来行不行啊？给你冷冻起来吧！
足下生：对，现在很多人一说让他动的话，他说冬天了不主藏吗？要少动，很多人就这种观点。
师：你就这样比较一下，现在人跟三四十年前的人谁动的多，现在人连动都不动，还去说，哎呀，冬天不能动，一动不动，那一动不动，干脆给你天天床上吃，床上拉吧，撒尿别撒了，那撒出来多少能量啊，那一泡尿下去多少热量出去了，多少水液出去了，我说没错吧。干脆把肛门也塞上得了，别拉，因为那都是能量。
正常的动，你们都达不到，正常量的动，我们现在人都远远不够，别说八千步了啊，你看每天劳作的人啊，原先的人得动成啥样啊，我记得小时候上学，就得走上十五分钟，天天的，至少二十分钟一个小时的多了去了。天天的上学下学，中午要放学啊，还得走上十五分钟啊，那时候没有带饭的，很少，路远的人才带饭，半个小时能回家的都回家。
足下生：我们那时候骑自行车四十五分钟。
师：对，我记得我小学初中高中中午都是回家，十一点半放学骑车，十二点回家，半个小时才能骑回来。我们现在动的太少了，你还在要求别动，本来就吃的时候，你再说别吃，本来就吃一个鸡蛋，你说冬天不能吃，完了，一个鸡蛋也吃不到嘴里。你们跟原先的劳动人民比一比，你们不是动的太多，而是动的太少。
所以说你真正做起来得明健身啊，发现会有很多的不适，包括现在让你别开车了，骑自行车吧，你是不是马上产生不适啊？从舒适区走到觉醒区，你们一定经历不适，从困难期，黑暗期走向光明期，你还是经历不适。
你过得很好，我干嘛要得明健身呢，让你上一个台阶，上一个维度，你一定是困难。同时你处在一种黑暗状态的时候，你已经被黑暗笼罩了，你看不到光明，光明一来了就刺眼，你赶紧躲避光明，有这个经历吗？
比如说你原先不爱说话，说话蚊子声，然后让你大声喊，你喊得出来吗？我就是不想喊，还给自己找理由，话不能多，找一系列佐证，不能说话，不能大喊，要文明，找一系列的理论依据来支撑你这个不正常现象。
就人们吸引力法则嘛，你干的所有行为，你几乎都会找到有理论依据，都会找符合自己的理论依据，不想改变，所以说第一个就是一定要改变，穷则变，变则通，通则久，一定要改变。
从不适到适应，只需要一周的时间，这一个良好的习惯的养成只需要一周。走到哪儿都得安静，小声说话啊，要温文尔雅，要做一个文明人，我说话一定要细声，生怕惊醒天上人，他就把大声说话归为野蛮人。
关于不明走向光明，走向觉醒可说的东西太多了，然后就适应期，一周就适应了。早起三天就适应，生物钟就调过来了，早起三天就调过来，大声说话两天就调过来了，让你大声说话呀，所有从不好变好，从好变不好，三到七天，七日来复，《周易》里面有句话“反复其道，七日来复”，七天养成一个好习惯，你只要坚持坚持再坚持，很快你就入道了。
（去万象城遇到老外，英语说话声音可大，美国人用后面发音。）
师：你会发现老外说话都张大嘴巴说话，我们都是蠕蠕嗫嗫的说话，这个说话声音，说话声调，说话方式你都可以通过不断的练习，每天坚持直到适应。
（我老公戒烟戒不了，男的到底能不能抽烟？）
师：能抽，但不要多抽。
适应还用说吗？我们锻炼很多人适应了，真的挺好啊，天天早起，天天都很好，这是对于普通人来说，而且适应期它会马上见效，适应有效期，他感觉接触得明。我们很多人基础班练上一周，练上三天就开始见效了，这个都是缘分，我感觉缘分顺的人练一练就有效果，我们总结，从基础班开始，你会发现很多人一练就有效果，没怎么出力就翻病，练了就有效果，人也精神了。
昨天还有一个潜在，跟依依带操，一周时间，血压一百五一下就降到正常了，体重二百斤减到一百八十九斤。你说厉害不厉害啊，几天的时间减掉这么多肉。你都不可理解，很多人很顺的就进来了，说明他本身经脉相对来说本来就顺，他的气场跟我们相合，没有抵触。
想说的东西太多了，接下去就是困难的平台期，平台期怎么练没有效果，我们很多人也是这样，开始没效果，你会发现，不如我前两周锻炼的有效果，包括吃药也是一样，很多人吃药，哎呀，老师太厉害了，第一次吃效果杠杠的，肠道也顺了，睡眠也好了，问题也解决了，也缓解了。再抓药，当抓到二十剂的时候，你们会发现，效果开始没那么明显了。锻炼也是，当锻炼到二十天的时候，三十天的时候，效果没那么明显。你们有一个明显的没有效果期，怎么练都没有效果，有没有？
（肚子瘦了，瘦了八斤）
师：你看顺心顺意也没有节食，就靠运动减肥。我想做一次减肥节目，因为也积攒了大量的病例和我的一些想法。减肥关键就是顺气，通经络顺气肥就下来，有机会给你们讲讲。皓月瘦了五斤，瘦出尖下子来，
足下生：减肥也可以做个专题。
师：哎，对，小刚都有。这平台期有大平台、小平台，小平台可能是这个一两个月，大平台到半年一年，都有可能，啥叫平台期？就是怎么练没有效果，而且还会反复，这个期间最磨人，也最让人容易退回。什么叫退回？刚开始有点效果，再也没有，不练了。我们很多人都卡在平台期了，顺的时候，有效果的时候，天天练，一旦进入平台期没有效果，不练了。一有这事儿，那事儿就招呼过去了，不练了，一样没效果，最难熬，最容易掉粉的就是平台期。
那为什么会出现平台期？最开始为什么快速有效果。你们记住，吃药吃产品都是这样，就是你最急迫的时候，最不适的时候，突然有个人来帮你，给你十块钱都有效果。
哎呀，我饿的受不了了，没钱，别人给你十块钱买个包子，救急，最开始救急的时候，效果特别明显，才能解决你表层的很多很多问题，表层啊！但是再往下练，你的胃口就大了，你想再改善生活得需要二百块钱，三百块钱，五百块钱，要求高了。
最开始的最迫切的那要求很低很低，稍微给你使点劲儿，你就看出效果来，再往上走，需要经脉更进一步通顺，需要能量更进一步加强，才能启动你身体素质上升到2.0，1.0很容易达到，稍微吃上药，吃上产品，稍微锻炼，1.0很快达到。但你想从1.0跃升到2.0，需要几何倍数的能量，储备能量和经络通顺性，它才会人气的真气元气才会启动迈向2.0。
解决温饱问题相对来说还是容易的，想共同富裕，那就需要一个漫长的时间。打怪升级一样，刚开始过关很容易啊，很快就过关难了，很容易卡，卡住之后需要时间来磨，还需要正确方法，需要人带，平台期卡不是只有一个，是每一个阶段都会有一个平台期，这个时候就考验人了，就需要你坚持，不断的去反思。
有人他是真的平台期，有人是假平台期，有人练错了，到了面壁期了，什么叫面壁期？不是面壁思过，是前面有堵墙挡住你了，你无法过，你走错路了。
足下生：闭门造车，这时候就应该出来了。
师：这个时候就需要有人带你，告诉你怎么去走，你哪儿练错了，你再去练。咱们这个太多太多了，为什么咱们要有教练，要有四班，要有老师去指导，有可能是练错了。平台期有真平台，有假平台，真平台就是你练的是对的，就不断去练，继续能练，准备升级到2.0、3.0、4.0、5.0。那假平台期就有人给你指出来，从平台期就到了翻病期，这个东西可是惊天动地的翻病期了，有的人会上来就翻，一练就打嗝不止，是不是翻？一练就头晕，练两天肚子就疼，三天就拉稀。四天就出疹子，五天就便秘，再练胳膊就抬不起来了，有的再练就发现脾气变得暴躁了，搂不住火了，甚至有极端的情绪出现，就情绪翻病，肉体翻病，五脏六腑翻，四肢翻，你整个的消化管翻，消化管从嘴一直到肛门，消化器官、消化管翻，脑子翻，各种的翻病。
你回忆一下是不是都这样，发烧、咳嗽、出疹子，各种上火，各种肠胃不适，肚胀，甚至食欲不振，不是便秘，就是拉稀，甚至拉水，然后就是流脓，长疮，两踝、两个手腕、肘窝、肘尖、大腿、小腿，前前后后的，委中长疮、流脓，挠了之后结痂之后再烂，烂头顶、烂耳朵、耳朵里流黄水，这东西和妖魔鬼怪都出来。这翻病期呀，平台期难熬，到翻病期更难熬，难熬到你怀疑人生，骂大千老师，骂得明。
足下生：甚至怀疑、放弃都有可能。
师：肯定是练坏了，脑子也锈了，你说多难，九九八十一难啊，这得翻多少？九九八十一种翻，咱得一百零八种翻。
大方也怀疑过，脸坏了，包括我本人都怀疑过是不是练坏了，我唯一次怀疑是啥时候？就操场踢球啊，一个大甩腿去踢球，一下子嘎嘎一声，腰不行，我谁都没说，我回去躺在床上就起不来了。我就开始琢磨，我在想，哎呀，这咋坏了，头一天我从床上根本就起不来，我说完了，高位截瘫。我说我练坏了，我说没有啊，我就一甩腿，咔吧一声，我腰完了啊，唯一一次。我脑子反应过来想了一下，我是不是练坏，我这个练了这么长时间，我没有经历过，我没有怀疑过，也没有重大损伤过。就是那次，那时候感觉真是绝望啊，我睡了一宿之后，第二天勉强的支撑我，我现在都记不清，反正我感觉就是一动不能。但是到了第二天，我脑子过电影，反复感觉，哎呀，这个应该是翻病，因为没有一个大千老师之上的告诉我，你们都帮不到我，你问我，我可以给你说，你都有个依靠。今天还说来着，你都可以依靠我，但我没人可以依靠，我只能依靠老天，上讨于天。
虽然不能动，但脑过过了几遍，我说不应该，有可能是翻病。到第二天我就能慢慢的起来了，就能扶墙，我歇了三天，我就去园了。我不跟大家说了吗？他本身那个地方啊，一甩腿，原先后腰是卡死的，那一整掰开了，拉开了啊，它不是折了，它是久的淤滞，让我通过那么多年的锻炼，掰开，掰开那一刹那产生了不适，你得经历，一下子那地方。
我再给你们说一遍，一边七次喘息，浑身出疹子，腹部出疹子，后背出疹子，大腿出疹子，发烧，无故的发烧，突然就发烧，没量体温，肯定是发烧，发烧过数次，剧烈咳嗽，天天咳，咳了好几个月，不停的咳，不是招寒，叫做内咳。“五脏六腑皆令人咳，非独肺也”这是《黄帝内经》一句话，通过这个咳，我就充分体会到了，咳过，情绪失控过，不停的失控骂人。
我原先年轻的时候在北京待过，突然从身边走过一个女的，骂骂咧咧的，不停的骂，我说这人有毛病。我发现我在得明健身过程当中，我也喜欢骂，有时候也单独的破口大骂，旁边一个人没有，就骂，越骂越舒服，越骂气消得越快。
肩膀抬不起来过，就抬不起来了，突然降落，第二天就抬不起来，手腕使不上劲儿，也是抬不起来，突然脚也抬不起来了，脚也抬不起来，脚面折了的感觉，这两脚踝外脚踝流脓结痂，持续好几个月。肚子又大了，大了又小了，小了又大。还有好些呢。
还有程娟说的一练粑粑粘的不得了，那个黏劲都拉不出来，包括浑身起黏汗，知道啥叫黏汗吗？你们有起过黏汗的吗？练练发现一摸有一片区域这么黏呢，甚至全身都是黏的，黏汗、黄汗，黏汗，很粘手，不清爽。
足下生：我是有的。
师：包括蒸笼头，喝点水，那脑袋像蒸汽一样，也不是说高温天气，暑湿天气啊，蒸笼头，吃碗面，整个的头全都是热气，浑身爱出汗，极其爱出汗，洗也洗不干净，夏天最多，这些不一一列举啊！
你们有的，老师七七八八都有，因为老师也是个普通人，也是有肉身的，肉身有毛病，也四大不调，按中医说，经络不调，脏腑不调，都不调，从不调到调，你必然要你死我活斗争，必然经过惊涛骇浪的翻病，毛病越多翻的越狠。有人问，毛病多我不翻，那你坏了，敌人压的死死的，你正气攻邪，你说邪气他会善罢甘休吗？
足下生：肯定抵抗的，攻不动它。
师：肯定啊，都是你死我活呀，中美之战，中美之间的斗争是不是也是一样你死我活，你看现在美国，你要成为世界中心，要取代美国，你觉得可能吗？
足下生：没那么简单。
师：你身体的这么多毛病，天天这个压着你，像熊一样压着你，你想起来，你不经历艰苦卓绝的斗争，你能起来吗？在斗争过程当中，是不是不断的出现状况问题，是不是就是翻病？有机会让你们都上台说说你们的翻病和坚持。
最后翻开之后啊，海清河晏，你一下就是上升了，那种感觉，以胜利者的姿态站在高峰了，那高峰肯定会一层层的，山外有山，天外有天，一层层的高峰，你每站上一个高峰，那种感觉无与伦比的，战胜了自己，战胜了艰难险阻，战胜巅峰，尤其是对生命的改造，生命的跃级，生命的升华，不仅是肉体的，还是心灵的，你感觉之前所有的努力都是太值了。那种感觉就是大丈夫行于天地之间，豁然那种什么感觉？
足下生：如沐春风，反正是挺舒服。
师：你回头一看芸芸众生都在你家，匍匐着寻找光明，当你站上光明顶的时候，你才知道人生的意义在哪里？真是脱胎换骨，重新做人。春暖花开，一溪初入千花明，万壑度尽松风声，一溪出入千花明，你们很多老学员听我说这话，万壑度尽松风声，这个人生的意义就在于此。
我大概就说这些吧，咱们得明健身进行到底四期节目就做到这儿了。如果我说了这些，你们还不动心，那么老师苦口婆心就一江春水向东流。
足下生：大家可以听回听咱的四期节目，从头到尾把四集听下来，会有很大的收获呀。这个翻病反正是从基础班到火箭班到量子班，每一个阶段都有翻病，翻的不同层次的病，大大小小的，大家一定要有思想准备，不要害怕，不要担心，有情况就及时在群里交流，我们教练、组长都会跟大家解释答疑。只要明白了那个道理，我们就不惧怕。
师：19期基础班是12月21号冬至那天，我大概大概说一下吧，咱们健身班是四班制，基础班、火箭班、量子班、量子高阶，明年的开班计划马上就要出来了。
我大概跟大家说一下，基础班一年开四次，选择的日子是冬至、夏至、春分、秋分开办；火箭班一年两次，是春分、秋分之后的第一个月，春分秋分就是春秋两季开；量子班是冬天，冬至日之后一个月开；量子高阶是两年一次夏至日开。
同时明年还会继续开无余班，无余班是从以气学为基础的，通过着眼于气脉的经络推拿，也是开四次班，两次小无余，两次大无余。小无余是立春后和立秋后半个月开，春秋交际的时候两次；大无余是立夏和立秋之后半个月开。
基础课程还有文化课，其他的都没说，健身班和无余班大概是这么一个安排，大概就定下来。
足下生：大家哪里不明白，可以在组内交流。一定要记得听回放，一二三四次，我们分了四个阶段，每周周六晚上八点的，大家一定要听回放啊！
（骨折保养有啥注意事项？）
[bookmark: _GoBack]师：骨折，我最后再说一遍啊，骨折关键是保持经脉的通顺性，它才能不断的去故取新，就是排除，经脉通顺嘛，经脉通顺之后，骨折这样的废物能够有效的带出去，心血才能有效的蠕养过来，骨折最关键的就是保持骨折那一段地方经络的通顺性，这是最重要的。
足下生：再跟大家强调一下小平台，大平台。我也是刚刚有这个概念，以前只知道是平台期。老师说到小平台可能是一个月两个月，大平台期可能是半年甚至更长，大家一定不要着急，不要慌，淡定的去面对这个平台期，一定要跟上大部队哈，不要掉队。
那就到这里，老师，拜拜。
