20260521大燕子、甜甜分享失眠、改善腹胀及春春答疑
整理人：源宝
一、直播开场
主持人：大家晚上好，欢迎来到我们得明健身公益直播间，今天是咱们得明健身公益打卡群专属的分享交流会，今天有两位非会员，没加入我们却练出了惊人的效果。
今天我们可以听到两位非会员的经验分享，得明健身总教练春总会带领我们一起剖析揭秘，为什么他们的变化会如此之快，还会给大家上一场手诊舌诊课，让大家能够清晰知道得明健身的神奇，也认识到得明健身是如何把握住人体健康的，怎么让大家在很短的时间通过正确的锻炼方式获得很好的健身效果。
我们是得明中医，中医的最高境界是望而知之谓之神，而触诊并不是最高级的。所以今天让大家见识一下我们的望诊、手诊、舌诊是多么神奇。
简单介绍一下，得明健身依托《易经》《道德经》《黄帝内经》《伤寒论》等传统经典理论，结合现代人生活特点独创而成。它以通顺经脉为根本，秉承身心同健理念，倡导生活即健身，把锻炼融入日常工作生活，坚持练习，可全面快速提升身体素质，改善亚健康体质、助力体弱及身体不适人群收获健康体魄。
我们现在步入正题，很多家人一直在问，不用复杂的运动，也不用吃药调理，到底是什么简单的动作，能快速改善身体多年的问题。今天就来听两位非会员嘉宾的分享，只靠简单的居家锻炼，创造了怎样惊艳的身体改变。一位是四十多年的顽固失眠，经过一个月的平举高抬腿，竟然能摆脱失眠问题。第二位小伙伴短短七天就发生了逆转。接下来我们就听这两位嘉宾分享他们的故事和经历。先有请第一位大燕子师姐。
二、大燕子师姐分享
大燕子：大家好，很有幸发现了一个特别好的健身方法。我失眠四十多年，今年六十二岁了，从二十三岁就失眠。说起来真的觉得很心酸。但是好在我在2026年2月27日，这一天偶尔刷视频，看到有一个人正在做平举立掌高抬腿，当时我看的题目好像就是和失眠有关系。因为失眠一直缠绕着我，所以看到有关失眠的内容，我就习惯性停下来看一看。我看到那个人在不断交替抬腿，他就是咱们的大千老师。我看完视频觉得挺纳闷、挺新奇，就跟着做。做完之后我又看了相关内容，这么多年我求医问药太多了，很多时候连着吃几十服中药，都没有明显效果，家里老是备着各种安眠药，我知道失眠老吃药不好，所以会控制量，但是离了药又不行，这些年特别苦恼。
所以看到大千老师的锻炼方法，我就从2月27日开始练习。之前我也练瑜伽、跑步，锻炼方面没有太明显的改善，所以我就想着再试一次，坚持做。结果奇迹出现了，练了大约一个月、二十多天的时候，就有了能入睡的感受，早上起来清醒舒畅的感觉也开始出现了，我非常惊喜，就一直坚持到现在。算下来大约两个多月，不到三个月。我这些年一直锻炼，体能还行，一天做五百个平举立掌高抬腿，当时我还没看到迈毛这个动作，迈毛是半个月前才看到的，后来我又加上了迈毛，一天分几次做。我现在主要任务是看小孙子，不用特意抽出时间精力锻炼，随时随地看着孩子、做家务、做饭的时候都能做，一天做五百个以上很轻松，玩着就做完了。
现在睡觉完全不是问题了，原来不光晚上睡不好，白天想睡也睡不着，现在想多晚睡就多晚睡，白天中午也能睡一会儿，偶尔睡得少了补觉也能马上睡着。我觉得特别感激，感恩遇到大千老师，我觉得自己好有福报。
大千老师是学中医的，《黄帝内经》我听过几次直播间讲解，最近这两个月我跟着当地的国学馆学了很多国学经典，现在也在读《黄帝内经》，我发现这个方法真的特别好。除了每天做平举立掌高抬腿、迈毛，我还按照《黄帝内经》“食饮有节”的要求，调整了细嚼慢咽的习惯，改善了一些生活作息，还做了呼吸运动。总体来说，困扰我多年的失眠，关键就是靠平举立掌高抬腿和迈毛改善的。
现在还有一些多年失眠留下的不适，比如老爱上火等，有时间我想再问问春总。之前大千老师和春总都说我是上焦被瘀堵压住了。在这里我发自内心想跟直播间的朋友们说，应该绝大多数人都被健康问题困扰，失眠的朋友也不少，大家一定要坚持做，我四十多年的失眠都改善了。因为失眠，我的头发都白了，很多人问起我，我自己知道，睡不好觉对内心的煎熬和身体的消耗太大了。现在我只有两个字，感激，非常感激大千老师、感激老师们、感激春总，我就说到这儿吧。
主持人：我们一起听第二位小伙伴甜甜师姐的分享。
评论区有问，前期是平举高抬腿五百来个吗？
是的，她平时就是这样做的，开始一个月见到效果，一直坚持两个多月，后来加上了迈毛。一会儿我们在评论区再进行答疑。
三、甜甜师姐分享
甜甜：大家晚上好，我接触得明健身只有一个星期多一点，也是有幸刷到了得明健身公众号的一篇文章，叫《一个动作，每天五分钟拉开胸廓，强壮脾胃，告别虚瘦干瘪》，里面讲的问题和原理，我觉得和我的情况完全吻合。
我的症状和前面师姐有点像，还更多一些：一是多年失眠，难入睡、多梦，醒了就睡不着，严重时一晚上只睡三四个小时，特别痛苦；二是小便不利，总想去小便，但又排不出来，排完还是有尿意，不是尿路感染，之前按尿路感染治疗过，没有效果；三是小腹坠胀；四是脾胃虚弱，一天到晚腹胀，不吃饭也觉得饱。针对这些问题，我跑了很多医院，做检查、开药、喝中药，甚至去北京拿中药、去青海拿藏药，还吃了很多保健品，试过瑜伽、普拉提、八段锦、站桩、揉腹，都不能彻底解决问题。
后来有幸刷到得明的文章，我觉得自己的问题就是这个原因造成的，立马开始做高抬腿和迈毛，再去小便时惊奇地发现小便正常了。困扰我两年多的问题，医院吃药治疗都没用，做了几个动作就好了，我特别开心。因为这个问题，我焦虑担忧，从一百零几斤瘦到现在八十多斤，之后我就进了打卡群。第一天练完效果就很好，所以我坚持每天打卡，从一天两百多个、三百多个，到现在每天坚持五百个。
相继改善了小便不利、失眠的问题，原来经常睡不着，在床上翻来覆去，还影响老公休息。现在练了高抬腿和迈毛，神奇得像吃了安眠药，一到点就犯困想睡觉。我跟老公说我要睡觉了，这种感觉是我以前从来没有过的。以前一到晚上就精神抖擞不想睡，白天想睡、早上起不来。
练了一个多星期，我发现脸色更好了，更亮、更干净、更紧致，眼睛上的两块斑变淡了，我特别开心，本身也爱美。颈纹好像也淡了一点，可能是之前中焦堵了、脾胃虚弱，吃进去的东西不吸收，人松松垮垮的，练完之后身上肌肉明显更紧实了。
整个人更轻松，情绪也更好了，之前总提不起兴致、心情低落，现在更舒畅了。练习时经常排气、打嗝，练完一身发热，手掌发红。我每次练完都会观察自己的变化。
现在我叫两个小孩也跟着一起练，他们也很喜欢。练完我让他们感受，手放下有没有暖流，手掌是不是红红热热的，他们都说真的很神奇，手掌像有河流一样，暖流流下来，手掌又红又热。两个小孩脾胃也不好，都很瘦。
这是我第一次直播分享，非常感恩得明、感恩大千老师，得明健身太神奇了，就这么两个简单的动作，我不知道怎么表达，真的太神奇了。
主持人：没事儿，我们互动一下，顺便答一下评论区的问题。确实很神奇。
评论区问，一天五百个高抬腿和迈毛是怎么做的呀？
就是分时间段、分次数做。
甜甜：我一般早上起来先练，早上可以升阳，早上一般练两百个左右，其他时间一有空就练，在单位办公室也能练，动作简单不夸张，不影响别人，分几次练完。
主持人：你是几天改善的睡眠情况呀？
甜甜：大概两三天吧，有很多改变，两三天就觉得睡眠更好了。
主持人：会有困意，之前翻来覆去睡不着，两天就自然有困意想睡，达到这种地步了？之前的睡眠状态是什么样的？仅仅是睡不着，还是达不到深睡眠？
甜甜：就是根本睡不着。
主持人：那睡不着干啥呀？
甜甜：有时候老公出去打麻将没回来，我本身睡眠就不好，他一回来我就被吵醒，或者根本没睡着，心情就不好，更睡不着，整晚几乎不睡，到三四点、四五点才可能睡着。
主持人：我刚才听到你说身体影响了心情，现在能不能感受到身体通畅了，心情也直接变好了？
甜甜：对，之前总有点抑郁的感觉，我不觉得自己有抑郁症，但就是那种状态，可能就是身体不通畅导致的。现在也算久病成医了，我自己琢磨、到处查问、看医生，知道是中焦腹部出了问题，肚子经常胀得厉害，像有东西煮在里面不消化。我试过仙人揉腹，里面有很多硬块，揉的时候有咕噜咕噜的水声，不顺畅，吃进去的东西不运化。做别的运动，肠胃也不动。
主持人：好，提到了做别的运动肠胃不动。所以我们高抬腿为什么会有这样的效果？一会儿等春总给我们做面对面的深度剖析，因为它可以拉伸到足阳明胃经。
评论区问加入基础班了吗？
甜甜：没有，我准备加入。
主持人：准备加入，现在还没有加入，现在做的是平举、高抬腿和迈毛，对吧？
甜甜：对对对，我现在做这两个动作，还有上次直播回放里的拉腹、侧弯动作也练了几次。有时候吃太撑了，立马做高抬腿和拉腹，做完腹部就不那么胀了，真的很神奇，效果特别明显。
主持人：就是拉伸到肚子了，是吗？那这个动作是日常做，还是做了一次就见到效果了？
甜甜：不记得了，反正听到大千老师说这个动作对肠胃不好的人非常好，我就开始做，配合着一起练。
我主要是肠胃问题影响气血，所以变化会很大，身体在慢慢恢复。就像一盆花，一直不浇水、不松土就慢慢枯萎，一松土浇水，得到养分就恢复得快，我觉得就是这样。
主持人：对，一会儿听春总深度理论剖析，我们每一个动作都有理论支撑。
评论区问是二十三天变化了？
不是，是两三天就发生了变化，就是这么有效，这是真实存在的，刚才甜甜师姐已经说过了。
现在邀请得明健身总教练春总进行面对面的深度剖析，一会儿有疑问可以继续交流沟通。
四、春春总教练带练与原理讲解
春春：咱们先动一下，一起来做一百个平举立掌高抬腿。平举立掌，掌立住、掌根外推，五指努力张开，想象你的手像花一样彻底张开，掌根外推，好，我们做一百个，左右交替。
……
有人问不用热身吗？
咱们这个动作基本不需要热身。
做完热了的扣个二，没热的扣个一。
还真有扣一的，我的天，你做了吗？李艳玲。
李艳玲，练了没热的可要当回事啊，说明阳气太弱了，要么就是没做。
好，咱们开始分析。
我给大家讲一个简单的原理，大家都觉得得明健身很神奇，为什么神奇？首先问大家，你们觉得中医治病是基于什么？或者老祖宗最伟大的发现，对人体肉身来说是什么？
大燕子：我觉得中医治病最根源的是，人体就像《道德经》里讲的，是一个小宇宙，道法自然，核心是法于阴阳，阴阳平衡人就健康，生病就是不平衡。我知道自己不平衡，以前老吃药也没平衡，做了高抬腿就好了。
春春：说得很好。甜甜呢？
甜甜：不知道，我觉得可能是久坐、情绪影响身体健康，不通畅就容易生病、不平衡。
春春：大家提到了阴阳、五脏、经络，首先说经络，你们觉得经络存在吗？相信经络存在吗？现在再高级的仪器也测不到，但你们相信吗？
有不相信的，竟然真有人不相信。李艳玲，你是搞特殊吗？没热的是你，不相信经络存在的也是你。
首先，经络肯定是存在的，中医治病基本都是基于调理五脏六腑。老祖宗的五脏六腑概念，为什么没被西医完全取代？大家要想，仪器测不到的东西，就不存在吗？
肯定不是，比如人和人之间的感情，我喜欢你，喜欢的程度不一样，仪器能测出来吗？能测出百分比吗？三分还是五分？测不出来，但它存在吗？
一定要学会思考，不要被外界的标准界定，要用自己的感受和觉知去判断。咱们直播间目前除了李艳玲，其他人都相信经络存在，所以不用证明，很多东西不需要自证，不要陷入自证的误区。
首先，我们讲的都基于认可经络存在，很多东西看不到、摸不着，但就是存在，测不到也存在。
经络分手六经、足六经，从手到胸、从足到腹，在身体里连成一张大网，有对应的脏腑。比如胃经，西医能看到胃这个器官，但看不到胃经，胃只是经络的一部分，心脏、脾脏、大肠都是如此。
所以调理身体，核心是调五脏六腑的通顺性，不管是中药、针灸、按摩，还是得明健身，都是如此。得明健身第一大特点叫经脉健身，为什么不叫经络健身？因为得明健身抓主干，经络的主干就是经脉，十二正经是最大的主干。十二正经得到充分锻炼后，自然会带动络脉、孙脉和奇经八脉。
第一个点，得明健身练的是经脉，经脉通了，之前不舒服的地方都会好转。
比如甜甜说一练心情就好，为什么？因为胆主情志，胆经舒畅不压抑，情志自然就好。心口拉开了，心胸开阔，事情就不算事儿了。
还有得明最核心的理论，贯穿始终的——开四关。关就是关卡，指人体最大的四个关节：两肩、两胯。两肩连两臂，掌控手六经；两胯连两腿，掌控足六经。
人的身体原本是平展的，生病后会向心性凝缩，经脉扭结、堵塞，人老了会蜷缩成一团，就是经脉收紧牵拉导致的。身体好的人，身形都比较端正。
得明健身就是把凝缩的身体拉开、舒展。比如心口部位，心脏病、肺部问题、心慌气短，都是上焦被挤压住了。通过平举发力，带动肩、肘、腕向外拉伸，常年坚持，心口会变敞亮，手不麻、肩膀不难受，肺结节也会改善，因为把瘀堵的地方一点点拉开了。拉伸过程中打嗝、排痰，都是通道打通、瘀气排出的表现。
再说说睡眠，人体分上、中、下三焦，睡觉时上焦气机要回落到下焦小腹，通道堵塞、扭结，气机就回不去，就会失眠。
通过活动胯部、刺激胯部，也是在疏通通道。我们讲究上下齐练，就是通过整体运动，把身体拉开舒展，让气血在经络里顺畅流转。
大家要记住，得明健身分四班、十二级、六个阶段，把身体疏通像剥洋葱，要一层一层打开，是系统工程，不是广播体操、瑜伽，而是能祛病延年、提升活力的锻炼方法。
主持人：有问跑步行不行？
春春：就一个点，动物界很少有一直跑的，都是跑跑歇歇，得明健身里也会带跑，但跑步不作为主线，只作为补充，我们讲究迈大步跑，有专门的跑法。永远记住，单一动作不可能拉开所有瘀堵、解决所有问题，必须系统、不同层级、不同发力的动作配合，老师设计的动作体系非常完善。
就一个平举高抬腿，很多人质疑、喷子也多，觉得一个动作啥都能解决？
今晚分享的都是非会员，以前大家觉得会员是托儿，今晚这两位都是普通网友，对不对？
质疑的人都是没动起来的，不相信身体的感受，只靠脑子判断。我们不用管质疑的人，受益的永远是行动派。你们俩可以提问了，我基本把效果原理讲清楚了。
五、学员问题答疑
大燕子：春总我先提，我深信这个方法，失眠这么多年，我走了太多弯路，对这个方法百分百相信。
现在我睡眠很好了，之前在直播间大千老师和春总都说我上火是上焦被压住了。
春春：信号卡了，甜甜先说吧。
甜甜：我最近右边眼角像被蜜蜂蛰了一样刺痛，一开始以为是被咬了，照镜子看表皮没异常，不记得是练之前还是练之后出现的，时间差不多。刺痛感一阵一阵的，今天也痛了，不知道什么原因。
春春：是针刺感吧？告诉你，这是好现象。你最近是不是在练立式拉腹、侧弯？这几个动作强力刺激到了少阳经。
甜甜：前几天还红眼睛。
春春：对，我眼睛也红了三四天，眼睛红是淤火外发，是阳气顶出淤堵的好现象。
我教大家几条关键经络，只讲重点：
人体三条核心阳经：
1. 足太阳膀胱经：人体最大阳经，像人体的护城河、边境，外邪先侵犯太阳经，失守后邪气才会深入。得明健身很注重开背、练背，量子班会重点练，强壮阳经。
2. 足阳明胃经：多气多血，对女性至关重要。走行从眼下、苹果肌、乳房，沿大腿前侧到足趾。
3. 足少阳胆经：走耳侧、身体侧面，眼角皱纹、太阳穴凹陷、侧面长斑、腋下异味、情志不畅、乳房结节，都和它相关。
今天先记这三条重要的阳经。
你眼角的针刺感，就是足少阳胆经的反应，气机推动、邪气外排，脉络较细，气冲过来就有针刺感，你说的暖流也是气机流动的表现，继续练就好。
坚持练习，面貌会随着健身层级发生很大变化。
甜甜：我这两三年状态特别差，被病痛折磨成这样。
春春：你病程不算长，恢复起来也快，不能拖太久。还有问题吗？
甜甜：我还想改善大便溏稀、黏腻的问题。
春春：把手伸出来，今天手诊、舌诊就讲手诊。
你的手掌中间和偏下位置白而发青，虎口肝经位置往下也发青。青主寒、主瘀，寒瘀导致便溏，胃经偏寒偏弱，脾胃被瘀堵压制，要持续疏通。
甜甜：按着这个位置有点痛。
春春：痛的位置偏胃下口，中焦脾胃被挤压，需要上下、四角对拉，所以立式拉腹对你特别好，高抬腿也能刺激足阳明胃经，反复牵拉能让胃经恢复活力，不再板结。
给大家讲简单手诊：手掌感情线以上是上焦，中间智慧线是人线，对应中焦；下方生命线是地线，对应下焦。小指一侧对应少阳，大指一侧对应内侧，中间对应中脉。
你的指肚发红、周围发红，舌头通红、舌苔薄，是中焦下焦板结，气机蒸腾不上去，小腹坠胀、小便频繁都是这个原因，核心是把气机向外疏导，内外流通，手的颜色就会均匀。
一定要记住，手掌颜色要均匀，不能红一块、白一块、青一块，斑驳不均。甜甜，清楚了吗？
甜甜：我还有灰指甲。
春春：灰指甲是肝脾胃三经堵塞，气血无法濡养指甲导致的，坚持锻炼可以改善，之前有学员分享练好了灰指甲。穿高跟鞋只是轻微诱因，不是主要原因。
甜甜：练了之后我能长胖一点，恢复原来的体重吗？
春春：得明健身能双向调节，瘦人吸收变好会增重，胖人瘀堵疏通会减重，很多消瘦的学员都练胖了，你坚持练就能恢复。
甜甜：我手上还有几个小白点。
春春：白点是气血不通的位置，青是血瘀，红是气血瘀滞。你练了十几天白点变淡，就是经脉通了的表现。现在很多孩子体质下降，手掌都是斑驳的，大家可以观察一下。
我之前皮肤很白，身体差了之后又黄又暗，现在慢慢恢复了。
春春：明星看着状态好，核心是身体底子好，医美只是辅助。
甜甜：好的，谢谢春总，收获特别大。
春春：好好跟着练，尝到甜头就要坚持，遇到好方法不容易，很多人都遇不到，你们是有福报的。
终于连上大燕子了，你来说说。
大燕子：刚才我的情况跟大家说了，之前你们说我上焦被压住，舌边、舌尖上火，现在最困扰我的就是上焦容易上火，手臂发麻、手指发麻、手发酸，还有手术后鼻右侧有一个结节，能摸到，半年了，最近两年还在长，不知道和哪条经络相关，坚持做高抬腿、迈毛能不能让它消失，现在很困惑。
春春：我讲一下上焦，你把眼镜摘一下，看山根的位置，有横纹，还形成了凸起，颜色不好，这个位置对应心、上焦。有句话叫山根有横纹，疾病连连，鼻梁对应中脉，中脉是人体主干道，一定要挺直顺畅，一旦褶皱挤压，气机就上不去，卡在这个位置，就会出现上焦的各种问题。
川字纹是纵向压制，你横向、纵向的纹路都有，正好对应上焦瘀堵。之前没连麦看到你本人，但通过症状就判断出你上焦受压。
大燕子：我的头发也都白了。
春春：上焦疏通非常不容易，我练了十年，现在还在排痰、眼睛发红，都是在逐层疏通。只靠平举高抬腿，只能缓解症状，没办法彻底打开上焦瘀堵，实话实说。
大燕子：那怎么办？
春春：有条件建议系统跟练，你喜欢中医、爱学《黄帝内经》，得明的理论都源于经典，既能学真东西，又能调理身体，决定权在你自己。你练的细嚼慢咽、五声练五脏，都有辅助作用，但肉身的瘀堵，必须靠强力的经脉拉伸才能打开。
我们不抨击任何健康方式，但能彻底改变体质的方法不好找。
你现在先练公开动作，一定要体会向外拉伸的发力感，只靠一个动作很难彻底打开肩颈瘀堵，但拉开一层，症状就会缓解一层，睡眠就是这样改善的。西医只能压制症状，我们是从根源疏通。
在得明，治病是最基础的，把身体彻底疏通才是核心，难在坚持和钻研，这是对人性的考验，你能理解吗？
练习过程中会遇到翻病、家人不理解等各种阻碍，能不能坚定往前走很重要。
看你的舌头，伸不出来、齿痕非常严重，齿痕代表虚瘀夹杂，像泡发的馒头，虚是能量不足，瘀是经脉堵塞。堵是致命问题，虚只要不耗完能量就不会危及生命，堵容易引发急症，比如年轻人猝死，就是心脉堵塞。所以通顺性最重要，要练真气、旺气血、通经脉。
你的身体内部瘀堵，舌头被牵拉，伸不出来，气机拘急，内部瘀堵产生内力，牵拉身体。
大燕子：我今年六十二岁，状态还是很好的。
春春：看你的手，颜色比甜甜均匀，虽然气血不旺、颜色偏淡，但你这个年纪的底子比年轻人好。
大燕子：我要继续加强锻炼。
春春：对，你这个年纪锻炼，就是在为健康增值，花时间精力在身体上，都是赚的。
有其他问题可以在群里再问。
六、直播结尾
主持人：好的，感谢春总。
今天的分享会让很多人改变了认知，再次感谢大燕子师姐的真诚分享，再次强调两位都是非会员，仅靠基础居家动作，就创造了惊人的身体改变。希望大家都能学有所获，有条件可以加入二十六期基础班。
今天的直播到此结束，下周直播再见，有任何问题可以在群里交流，大家睡个好觉哦！
