20190224公开群道无为教练讲仙人走之三走拉伸经络及作用
整理:热心
道无为：德明健身的三走包括高抬腿走、侧步走、还有后退走。首先高抬腿走，在做高抬腿走的时候，保持上身中正、全身放松，将这个腿最好是由腰胯拎起来，大腿由胯拎起来，高高抬起，然后自然放下。然后侧步走它就是横着走，像螃蟹走一样，将一只脚横着向外迈出，然后另一只脚跟上，迈腿的时候可以带着手一起张开。后退走，也是指保持我们仙人走这个姿势，然后倒着走就可以了。倒着走的时候，你得头往后看一下，注意安全，别掉个坑或者绊了跌了一下什么的。后退走也是要腰胯发力。其实这三个都是要腰胯发力，是用到腰胯这部分的核心力量。
三走大家都了解了吧？具体怎么走什么的。没声音了吗？刚才我说了一遍三走怎么走，大家听见了吗？还是说是刚才没声音呢？行。然后三走都是在仙人走的基础上，我把仙人走也说一下吧，主要还是体会仙人走要领，然后以这个为基础来做三走。仙人走首先是头部，不用仰头也不要低头，也不要向前探，也不要太向后仰，保持目视前方，使眼界开拓。然后身体保持中正，不要东倒西歪的。
仙人走的时候肩部要展开，是吧？不要驼背罗锅，脚尽量不要内八也不要外八字，正常走就行了。然后主要体会的是腰胯发力向前走，然后手臂就自然摆动就可以了，这是仙人走。在仙人走基础上做这个三走。哈哈，唐山味，对。然后咱们走啊，包括仙人走三走，这都是第一个要练的，为什么呢？咱不是说了嘛，要以走为基。以走为基础，因为这个人哪，人老先老腿，主要还是腿部，腿脚开始先不行。所以说咱们首先要练的就是在根源上，以走为基，把腿保持住，不要让它先不行了。这个人一不能走，基本上就完了。大家都明白这道理，就可以。
然后说一下三走都拉伸到哪些经络？高抬腿走主要是动的是咱们前面阳明胃经，这个侧步走动的是两侧的少阳胆经，它还拉伸一点腿内部的三阴经，包括的是足厥阴肝经，足少阴肾经和足太阴脾经，稍微里边也拉伸到，然后主要还是两侧外侧少阳经。所以说为什么说在做侧步走的时候，手臂也可以跟着一块张开呢？因为你手臂这一张就跟飞鸟展翅一样。腿带着一个劲，然后手上面带一个劲，这就沿着把少阳经整个就打开了。所以说咱们走的时候尽量还是说腿动手也跟着一块动。
后退走主要是动的是咱们足太阳膀胱经，包括练腰的时候，后退走也有很大的作用。其实这些都是挺简单的这些东西。核心就是体会到一是腰胯发力，二是你最好体会到确实拉伸到这些经络了，确实有感觉。大家都理解都明白了吧？实际上说多了也没用，主要还得是自己练。一开始肯定是感觉差一点，慢慢来，练得越开，这个感觉自然就来了。然后大家可能有个问题，就是说比如高抬腿走拉胃经，侧步走拉胆经，后退走动的是膀胱经，大家可能把经络和脏腑可能有时候搞混。胃经跟胃还不是一个东西，胃它确实是属于脏腑，然后这个胃经隶属于脏腑的，怎么说呢？从脏腑延伸出来的一个东西，比如说胃就属于中央政府，是吧？然后他由中央政府派出来，也延伸出了很多经络，然后由这些经络来控制它附近的区域。所以说咱们动这个胃经，是由一是把他附近控制的区域被动到，二是由经络传导到胃中央政府，间接的影响到胃。如果胃不正常疾病什么的，都可以动到它。这个大家能理解吗？我说的这些？就是他俩不完全是一个东西，但是有从属关系，能够互相影响。而且咱们做这些三走的动作，它不是单纯的动一个脏腑，比如说侧步走，说单纯动胆，这个还不高明，对吧？咱们就侧步走是整个动它经络，包括这些脏腑，这都全部拢括到在内了。
咱们再说一些相对拔高一些的要求。做三走的时候高抬腿走，尽量是抬得越高越好，最好说大腿面能踢到肚子，这个最好。做侧步走的时候也是说腿尽量抬高一些。但是你抬高侧步走，你抬起来之后，你保持的确实是往侧面走的，你不要说前后倾，就是比较正的往侧面走，往侧面开。就开合吗嘛，这就是。然后从精气神这方面来说，做的时候，你要做得有点气势这种感觉，把全身的精气神都立起来，全身精气神筋骨都立起来做的时候，一开始你最好就做的就是大开大合，真的就是开就开出去合就合上这样子的。因为你一开始如果做的就是很软，或者说很拘束，你就不能把筋抻开，也不能把经络打开。
对，用力做也可以。用力做不是说你肌肉绷上劲做，你是展开之后拉筋的感觉，还有拉经脉这种感觉。你不要说用力做事把肌肉绷上，你肌肉绷上你还是开不开。开合的是整个人体经络和筋骨的开合。我现在说这些足够大家练一段时间了。现在大家还有什么问题吗？主要是咱们再回答回答问题。因为一起讲就这么多，然后有问题来问。
放松做，你还是没有理解什么是松。对，你们有什么问题可以上来，我解封几个。说一下慢蜗牛这个问题，她说放松做嘛，实际上这个放松你还没有理解，什么是松啊？你可能理解松就是懈，懈怠的懈。对，松而不懈嘛，你理解松其实是懈，很软。这个就不行，什么是松?松其实是打开之后的一个感觉，就是打开之后自然松利、通利，这种感觉很通透，这才是真正松的。咱们一般人都是理解松不就是那种很软很懈那种感觉嘛?一放松，人就塌。不能塌，一定要把这整体你就算松也要把整体筋骨和精气神都立的起来，这样才行。
说一下小魔仙这个，后退走可以缓解腰部不适的，因为腰部主要就是膀胱经嘛，后退走的时候能不能退一步进一步？也可以，但是效果可能不如一直走那么好，因为你要一直后退走，你可以持续不断的体会后退走这个动作，不断体会。你进一步退一步就有点差了，不过也可以，就是慢一点。大家也可以上来说有问题。高抬腿走大腿根扯着像抽筋那种感觉，对，这也可以，这也对。那就是你这个筋短嘛这很正常，平常多压压腿。
惠晓春：鼓励大家上麦说，可以上麦说，因为hello语音里头它好像到了多少个字以后他就写不下了，你们可以上麦说一下，自己锻炼的过程中有什么疑问都可以问一下，我就下麦了。
道无为：侧步走时候觉腿短什么原因，那就是因为你腿部经络还是没有拉开，主要还是筋短。只有一边疼是什么情况？你这是哪一边疼？是一条腿疼还是说什么？就一条腿疼，那条腿不疼是吗？如果你只是一条腿疼的话，就是那条腿筋相对短一点，这也很正常，因为咱们人体左右其实是不对称不平衡的，一般都是不平衡的，左右这两条系统嘛实际上是。你看经络它也分左右，说12条经络其实分左右的，24条经络。
学员：头顶疼是哪个经络？是膀胱经？
头顶疼，对，有可能是膀胱经的问题。对，头顶是膀胱经，然后你前面就是阳明经两侧就是少阳经。就很笼统的分这个区域就这么分的，三阳经遍布人体的表面。
学员：我走路久了一直腰疼。
道无为：看你怎么个疼法，咱们锻炼肯定会有些疼酸累这些情况都会有的，因为你想改变身体的状况嘛，要改变身体健康，你就会有些付出，不可能是什么都不变就改变了，对吧？
学员：印堂发红，血压不稳是哪个经脉的问题？
道无为：印堂这个部位主要是对应的人心口、心脏上的这一块。印堂发红可能是心脏稍微有些问题，看怎么红。如果你这个红比较好那种红，就是比较饱满透亮，比较好看那种红可能是还好一些。如果这个红就是那种比较暗那种红，或者说红的很鲜艳也不好，这说明是有问题。血压这个就很笼统了，因为咱们所说的高血压这些东西，都是个和综合的一个病。他不是说对应哪个地方。哪个脏腑或哪个经络出问题，都可能导致血压不稳。
学员：一运动就打嗝。
道无为：运动就打嗝，这也很正常。因为你动到脏腑经络了。然后它往上反或者有一些变动，他都会打嗝，这很正常没也没什么可说的。
学员：用后退走对应膀胱经，对吧？
道无为：对，后退走是对应膀胱经。
学员：一气急就头疼，要揉什么穴？
道无为：一气急就头疼，可能是胆经往上冲，肝胆经。你揉什么穴？你可以一般说揉太阳穴，还有你可以最好你沿着胆经一直揉下去比较系统。单纯某个穴不如直接动这条经络好。而且很多按摩的东西很靠手劲的。一般人他没手劲，它对经络动的不大。还有就是要锻炼咱们这个动作嘛？侧步走，不断的开合胆经，也是有效果的。
学员：高抬腿走感觉挤到腹部和肚子。
道无为：对，咱们对经络和筋啊，一是抻拉，二是揉捏。揉你知道吧？这两个都是正确的。头晕也是，有的冲的厉害就头疼呗，有的它表现形式就是头晕。顶的那种头晕，它就是往上冲，还有一种是比较空，那就是气血上不去。
学员：身体背部左侧感觉不通，包括脖颈。
道无为：对，刚才不说了嘛，人体左右系统，一般人它都是不平衡的。可能就是左边稍微不通一点，右边相对好一点。咱们练身体就是把身体练的更平衡一点。因为只要是一个不通，它都会导致不平衡。
学员：肾经这条经络怎么练？
道无为：那就多了。一开始主要还是在形体上练呗，还有就是通过平常饮食什么，各种生活习惯来养这个肾经。失聪，耳朵这个问题呀，咱们都知道肾通耳，其实很多疾病实际上并不是说肾经的问题，而是少阳经的问题，包括足少阳胆经和手少阳三焦经。少阳经两侧经脉的影响，很多疾病都是由于他的原因。
学员：累饿的头晕。
道无为：当然了，你累饿的时候就头晕，那就是那种空那种头晕，因为气血上不去，所以你头晕。
学员：练冲臂和架肩膀的时候手会酸痛。
道无为：那种酸痛很正常，酸痛。很正常的。你们不论练什么，你要体会到把这个人体一是打开，二是把这个筋和经络也是要抻到打开。脚腰酸累，一是这个人的筋骨还是不行，还是很弱，二是说你还是气血不通。酸累是什么情况呢？酸它就是气血不够、不通导致酸。如果气血畅通的话就不会有酸累的感觉。
学员：耳鸣是哪个问题？
道无为：耳鸣分情况，有可能是少阳经的问题，有可能是肾经的问题。分实症虚症嘛，实证像打雷敲鼓一样很激烈就属于实证，一般来说就是胆经少阳经有火往上冲，伴随着红肿热痛流脓之类的。还有那种微微的跟蚊子叫那种的就是是虚，有可能是一个肾经，肾比较虚导致的。大家还有什么问题吗？咱们再问问三走的问题，主要是咱们讲三走嘛，我先把这些回答了。
学员：前列腺炎尿频是经络不通还是堵？
道无为：经络不通不就是赌吗？对吧？那肯定是不通，咱们下面就再回答一些关于三走的问题，然后咱们现在还有半个小时了，大家对于刚才讲三走这个动作，还有没有什么疑问？
学员：高抬腿走站不稳。
道无为：就是因为你一是因为你筋骨还不够强，二是整体这个结构还不行。所以为什么要你们大开大合拉到筋和经络这些东西呀？你拉不开，你整个结构都是不稳的，所以说你到外头走，站走的不会稳。
学员：后退走腰响。
道无为：这个是好事，很多这个响啊有可能是筋的问题，它筋不断动，它就会响。
学员：腿是越抬高越好吧？
道无为：你一开始当然是它越高越好，你抬得高动作大才能拉拉到，对吧？
学员：仙人走半小时还走不热，是为啥？
道无为：这个跟个人体质是有关系的。而且说你不要说单纯依赖走，还有很多其他动作综合来比较好，但有的人可能走走他就热了，有的人他确实是光走他不行，而且半个小时，其实综合练半个小时来说，应该身体有微微发热这种感觉的。也可能说是你这个还是动的比较小，最好还是说综合点。咱们不是有一套动作嘛初级班。
学员：自然放下腿，感觉不自然怎么办？
道无为：没关系。自然它是一种体现，一种表现。你练得也不能说完全通了，就是通到一种程度之后，他自然而然就会很自然很松利。
学员：先要先人走？
道无为：对，一开始先仙人走，是要把身体先走开一点，就像找感觉一样，先找找感觉。我建议是尽量是户外练习，除非天气特别不好或者大雨，或者说雾霾比较严重，下大雾啥的，这种时候就不要在户外了。平常天气还可以的时候，尽量是大家上户外走练习。因为你在室内练习和户外练习是不一样的，户外是很广阔的，导致你整个心境眼界都会放开，身体也会跟着一起放开。而且说户外整个环境，包括一些微风冷热什么的，都是对人体是一种锤炼。不有一句话吗？温室里的花朵吗？就是因为不经历外面的风雨。外面的洗礼，你就会导致身体相对说弱，大环境对人体的影响嘛。所以说引申一下说为什么说名师出高徒，名师都是给了徒弟一个大环境，在整个他的带领下，徒弟自然而然水平都跟着往上提，他都同样的道理。对，户外锻炼心情好。
学员：四举多久再酸才算正常？
道无为：今天咱们不讲四举，下次讲四举，咱们再提几个问题，然后咱们今天的课程就结束了。三走多久再酸才算正常？这就根据自身情况来。你主要是练出感觉，有感觉就好。而且你练出感觉之后，还要注意不要过头。就是感觉出来之后，人会有一种振奋感，或者是想接着练下去。这个时候就要注意了，过犹不及，不要过头。
学员：高抬腿的时候，上面不自觉动。
道无为：这是说明你腰腹这块筋、经络啥的还有点不通，所以说牵扯的身体不稳，上面就不自觉动。
学员：高抬腿，上身前倾。
道无为：尽量不要前倾。就和仙人走要求一样，身体保持一个中正、正直，不要前倾后仰，左右东倒西歪的，不要这样。这些原因主要都是因为身体经络还有一定的不开。所以你动的时候，它就会牵扯到。因为不开嘛，你动它，它自己空间不能够应付，所以它都牵扯到别的地方，导致身体出现前倾后仰之类的。
学员：一天什么时候健身好？
道无为：随时，咱们德明健身的特点，随时随地都可以健身。而且建议是分布到整天的很多时候，因为你健身哪，你一练它都是有那种状态在。它不断的影响你身体，如果你说你一天我只练半个小时啥的，他那个状态维持的劲就维持的很短，就不能够对身体改善很大。所以你要一直保证状态，或者说你如果你可以的话，就是身体素质比较好的话，就在一定时间内，比如说一小时两小时运动，比较大那种意思，要强度大一些。也可以维持一天的状态。其实最好就是整天把这个时间分布均匀一些，咱们这东西应该不算累。
学员：高抬腿颈椎大椎处响。
[bookmark: _GoBack]道无为：对，这都是不断调整筋的过程。不断调整筋的，响是好事。其实不响有可能就是你没有动到。
学员：只能炼一小部分。
道无为：也不是，我这样说吧，你最好每次练就要练出感觉来。就是那种练完之后身体微微发热，微微兴奋，到那个感觉状态。每次练都练出这种感觉来是最好的。就无所谓练多少。但是这个无所谓练多少，不是说是你真的是练一点就行了，你一定要用一个词来形容勇猛精进吧。因为你只要保持那个状态，人体气血什么的都是不断通利的，起码你会维持一个身体的健康，对吧？不容易生病，咱不说不得病就不容易生病。可以，当然可以了（听音乐）。你最好你要是能够跟音乐节奏动起来才好呢。对吧？其实真正的好的功法是不容易受外界影响的，也不是说不能受外界影响，就是有外界的影响也就是影响不到，因为你会和它不断同化合上。其实没关系，你也可以不听，你也可以听（音乐）。如果说你锻炼比较投入的时候，你就是放音乐放视频，你可能就不知道他放了什么内容，这也是有可能的。没关系，这个就是根据个人的习惯喜好来嘛，到最后的时候就是听不听，看不看都无所谓。是吧？行，咱们现在这课讲40分钟了，大家问题问得很多了，今天就到这吧。然后我们下次再开课，大家有问题下次接着问就行了。谢谢大家，我先退了。
