20190318教练分享公开课-德明小黑用七年健身经验告诉你们什么样的健身理念

整理：云南开心

主持人：各位听众，大家晚上好。欢迎来到德明公开课的直播间，喜欢德明健身的朋友们可以关注我们德明公众号。今晚我们来聊一聊高效健身，理念先行的问题，不知道每一位听众有没有这样的困惑，经常处于亚健康状态求医无门或者我们经常去到的健身教练课，健身房想让身体得到更好的锻炼和舒展，结果收效甚微。不知道我们在座的各位听众，有没有曾经走过类似于这样的弯路呢？那么请允许我首先介绍一下我们的德明健身，是身心同健，高效的健身理念才能产生高效的健身，有行动，有健身，有理念，有分享。为了解答我们各位听众心中的一些疑惑，我们今天晚上邀请了我们德明健身的明星教练黑土地。黑土地是我们德明二期学员，山东人是我们德明量子班的高材生，理论基础扎实，有着非凡的动作领悟能力，勤奋好学，加入德明用两年的时间把自己的身体，打造的灵活而有力量，得到了我们大千老师与各位学员的充分认可。那么下面有请我们的明星教练黑土地来介绍今天的分享课。高效健身，理念先行，德明小黑用七年健身经验告诉你什么样的健身理念更有效。好，我们先有请我们的黑土地教练。大家欢迎。

黑土地：哈喽大家好，我刚才看到了大千老师，好荣幸，好激动，大千老师竟然来参加，给千爷请安。下面进入主题，我今天讲的主题是高效健身，理念先行，首先说什么？大家有没有过这样的感觉就是身体到了快30或者三十几岁的时候，感觉到你的身体素质在慢慢的下降，好像是各种各样的小症状这个出来了，那个又冒出来了。这时候你就想着需要健身了，开始暴走要么就是长时长跑，要么就是健身房锻炼力量或者是去瑜伽。但是锻炼了一段时间，你发现身体素质好像稍微有点进步。但是卡在一个台阶上不去，而且时间长了之后，你会发现身体的素质依然在慢慢的下降，感冒的时候慢慢地出现什么鼻炎，什么中耳炎，慢慢的下面发现了自己的膝盖,脚踝越来越不管用了。一不小心就扭一下，没事就是扭膝盖，扭这个脚踝如果在一个可以让我们好吃懒做的时代，你没有出现这种症状那么恭喜你。我觉着你可能是个高人，再一个你可能是德明的人。我说的是你没有出现这种症状，还有一种是是什么样的症状？你平时是什么样的状态？是吃好喝好，睡得好，基本上是倒头就睡是这种状态，大家还有没有这种状态。就是那种可以每天充满力量，活蹦乱跳，感觉自己就是蹦跳着玩才舒服，如果没有了这种状态那也不是什么坏事。
黑土地：我现在跟你讲的是下面就可以告诉你，如何才能摆脱这种状态，这就是我下面所讲的高效健身，理念先行。首先我想说高效健身是一种什么样的健身，就是在两年的健身当中练着练着你发现，自己慢慢的咽炎好了，慢慢的不失眠了，练着练着你发现自己头痛的症状消失了，发现自己从来不感冒了。整个冬天以周围的人倒下了一个又一个，又来了一一轮，你发现自己依然处于这个环境当中为何不倒，就是这种可以两年的健身可以达到这种效果，当然这只是一方面。还有一个方面是什么？在两年的健身当中，你练着发现自己的胯越来越活，胸肩越来越活，整个身体就是特别灵活，特别有力量，充满力量地感觉，你在爬台阶的时候，就感觉不能一个台阶一个台阶的上，感觉这样是在浪费自己的腿，然后一定要两个台阶，三个台阶蹦着上去才舒服，是这样的一种高效健身，大家有没有过这样的感觉，如果没有的话下面就听一下我的感觉。起码我在德明健身的两年当中，慢慢的发现自己身体素质就是层层的上台阶，身体就是越来越灵活，爬楼就是要跑得上去，跳着上去才舒服达，到这种健身的效果。你一定要是需要有正确的理念的，那这种理念是一种什么样的理念。经过两年时间在德明健身的熏陶，我知道了德明健身的理念是什么样的理念！
黑土地：首先生活即健身，什么是生活即健身呢？比如说仙人走，你平时走路上班下班这就是健身，平时跟别人聊天的时候扭跨，或者是在喝水的时候边喝水边扭胯，这也是健身，再就是你平时去等公交车的时候，可以来个仙人颠这也是健身。大家可以想一下，这样的健身理念和你平时在健身房，在瑜伽当中要花费是一个小时或者两个小时，拿出专门的时间去锻炼，这样的理念和德明健身的这种生活即健身的理念，和你这个健身房抽出时间，专门去锻炼的理念去比较一下就很明显了，这只是其中之一生活即健身。
黑土地：第二条经脉健身，什么是经脉健身呢？经脉健身的理论基础来源于藏象学说和经脉学说，黄帝内经上藏象学说和经脉学说它是怎么回事，我给大家讲一下。这个藏象学说和经脉学说，就相当于你的身体五脏六腑是你的根本，还有胳膊，腿啊，四肢，五官，脑袋它们之间其实是受你的五脏六腑影响的，但是他们怎么被影响。通过经脉你的五脏六腑和四肢五官的连线，那我们经脉健身的思路是什么，就是不停的去扭动，去锻炼你的经脉，通过锻炼经脉，让你的五官，四肢开始健康起来。还有你可以通过锻炼经脉去让你的四肢，五官把它们的那些淤滞消化掉去运动排出。这时候你的四肢上的毛病，头脑或者五官上的毛病都可以去接触。其实还有更深层次的就是当你的经脉比较通畅，你的外围的这些四肢它们相当于一些东西，当它们比较通畅的时候，你继续去锻炼经脉，其实它是可以把五脏六腑的瘀滞或者什么气质，然后可以引导出来了。这就是我们经脉健身治病的一个理论基础，大家觉得有没有道理，其实道理就是这么回事，这经脉健身这是它其中的一个层面。还有一个层面是什么呢？其实经脉是附着在我们身体上的骨架上，你的经脉不顺，经脉不正，那你的骨架，脊柱也会不正，你的腰椎，脊柱也会容易出问题。这就是为什么现在许多人，腰椎或者是脊柱出问题的比较多，就是因为他们的长时间不锻炼，经脉岀问题不停的缩，然后缩缩的变形了，就把这个脊柱还有腰椎给压弯。现在外面有许多那种正脊椎的那种治疗方法，你坐在那里咔嚓一拍把你的骨头拍直，其实我觉得如果你年轻的话或许还可以，就是它可以有暂时的效果。但是如果你的心理素质比较弱的话，或者是年龄稍微大一点，他这么一咔嚓有可能就把那个脊柱给拍断。所以说经脉健身还有一层，就是它可以让你的经脉变得越来越顺，后期我自己亲身的体会是它可以，让你的整个身形变得越来越直。就在量子班后期我明显地感觉到，我原来那个有点驼背的，后期我就感觉明显身体正起来。还有我的骨盆有点前倾的，在量子班后期我就特别努力把我前倾的骨盆给拉回来，现在感觉自己身形还挺直的还算好看一点。但是我感觉还没有达到我那种理想的目标，但是我起码能感觉到这个路子是正确的。楚连你也前倾，量子班可以解决这个问题，你如果什么的话，可以下来问一下。
黑土地：这是经脉健身还有一层德明健身的第三条理念。身心同健，说起这个身心同健来，其实它的理论基础和刚才的那个经脉，还有藏象学说的理论是相似，是什么情况？这个经脉它不仅是连接我们五脏和四肢百骸的一条通道。它也像是相当于捆在我们身上的绳子，大家知道吗？因为这个经脉布满了我们的全身，你随着年龄的增长，然后就是我们这样的生活习惯，因为不动这些经脉就慢慢的收缩，它就相当于绳子把你捆得越来越紧。大家可以想象一下，你被一坨绳子从头捆到脚还越来越紧，你的心情是什么样的状态，是不是那种很急想摆脱的那种感觉，心情很郁闷，这个可能更准确一些。我们德明健身的理论就是身心同健，把你这个绳子一层一层给你解开，把你经脉让他们变得宽松起来，通畅起来。这就相当于把你捆在你身上的从头到脚捆在你身上的绳子，一层一层给你解开了，大家想象一下，是不是绳子被解开了，心情立马放松了很多，那个相反。其实大家知不知道我们现在市面上就是比较流行的治疗，你心情的一种方法是情绪管理。你们有没有想过这种情绪管理是一种什么样的方式。就是你的身体被绳子捆着困了，一层又一层这个情绪管理捆着就捆着，那个告诉你不要着急，你要享受这种被束缚的感觉，他可以告诉你，可以去听歌，可以去转移的思路，不把注意力放在这个被捆的这种感觉上，让你去享受这种被束缚的感觉，大家有没有觉得这样比起来，这个相对于解绳子和不停的去告诉你去享受被束缚的感觉，哪一个更胜于重，明显的就比较出来了。

黑土地：这个身心同健还有一层，我们的身体是分上中下三焦的，上焦如天，下焦如地，中焦如人，是这样对应起来的。我们的上焦就如我们头顶的天空，你想象一下你天空当中不合为你，天阴了一天又阴了一天。阴了三天，阴了一个星期，阴了一个月，你的心情是什么样子的是不是很郁闷，你就想着什么时候能够天晴。我们德明健身的理论就是这个样子。把你的上焦打开，让你这个身体的小宇宙透出阳光来，想想那时候你是不是自然就开心了。其实我们的上焦确实是如天，为什么许多现在人就是基本上没有笑声，就好久都没有那种大笑的感觉，都不知道开怀大笑是什么样的感觉了。应该是成年累月的不知道这种感觉了为什么？因为你的这个上焦就如天的一直是阴天的！他们不是阴了三天，五天，一个星期，他们是成年累月的阴，所以说现在大家都表情严肃，心情低落。如果你想解决这个问题，那么你就需要打开你的上焦，让你的上焦透进阳光来，让你的身体露出自己的小太阳。
黑土地：生活即健身，经脉健身，身心同健，你如果想就身心同健，这只有这两点的话，那你也小看了德明，德明还有更胜一筹的地方是什么呢？你参加德明健身，你就要看老师的文章，你就懂老师的理论。其实在你读老师的文章的时候，老师的文章就如一碗碗香喷喷的鸡汤，这个鸡汤是又香又有营养。他能告诉你怎么去面对工作当中的问题，怎么去面对家庭当中的问题，怎么去面对生活当中的挫折，你在这一碗碗小鸡汤的滋润当中，你的心变得越来越强大！所以说德明健身的身心同健是一种双向同健，从外到里也从里到外。其实每一种理论都有它的优点，都有可取之处，这就是我们德明健身的理念。生活即健身，经脉健身，还有身心同健，有了这三条理论，你再去做就会发现身体进步会很快。我说这个理论真的是特别重要。

黑土地：我可以给大家举一下。我之前说我为什么是去年健身两年，在德明之前的时候五年都是自己胡乱健身，其中有一段时间我曾经那个跑步骑过单车，每次骑完之后都大汗淋漓，刚开始的时候其实感觉还可以，但是慢慢的就感觉骑完之后大汗淋漓，身体发慌，好像是慢慢地透着身体被掏空的那种感觉。我就感觉我骑了大约有一个月多不到两个月的时候，我就感觉自己身体素质好像是下降了很多。那时候我就去找大夫问了一下，大夫说你不能骑单车，不适合骑单车，因为脾主肌肉，肌肉如果动了过量的话是继续伤脾，消耗气血特别严重，我后来想想幸好这个单车，我也没有坚持下来。
黑土地：我再给大家举一个例子就是这个太极拳。大家知不知道这个太极拳有一个动作是震脚，这个震脚我看过它的理论大约看了一下，据说这个震脚可以让你的下盘变的更稳固，让你去练出那种整劲儿的力量来，可能这个理论听着也挺对的。但是后来有一天的时候一个同事在聊天的时候，他就说某个台上报道了一个老大爷，在练太极的时候把自己的膝盖给震碎了。当时听了挺惊讶，后来我一想就知道是怎么回事，为什么会容易碎？因为现在我们许多人胯不通下去你的腿上，脚上下去的血液不充足的，不充沛的，膝盖当然也就气血不充沛，你的膝盖就会变得相对来说比较脆弱的，特别是他又是稍微年龄大一点，那相对来说是更脆弱的，。且我们现在许多练太极拳，基本上会在大理石板上去练，大家知不知道？你可以想象他在这么一震脚，我觉着震不碎，估计震裂纹也是挺有可能的。后来的时候我在去上班的路上，经常会碰到许多人依然在那练那个太极拳，在那震脚我就看着他们每震一次，我的心就好心疼，我就心疼他们的膝盖儿。所以说后来的时候，我就想为什么这个就这震脚，为什么在以前古代的时候可以流行，但是在现在却容易震出毛病。其实它的理论可能适合古代，但是已经不太适合我们了，因为古代的人大家可以想象一下，他们是动的多，然后吃的可能没有像我们现在这样油腻，他们的身体是比较通达的，胯肯定是比较活的，那它冲到腿上冲到膝盖的气血，肯定是也比较充足的，这就是我觉得他们那时候练功练这个太极拳，估计也不是在大理石板上，有可能是在泥巴路或者是稍微有点硬的那种地方。其实你这样比起来就会发现不要把那种古代的理论，然后生搬硬套的我们现代人的生活当中，现在的这种环境当中去锻炼，有许多地方已经不太适合了。
黑土地：这也是我们德明健身就是理论当中，更胜于重的地方，我觉得就是因为她许多动作更切合于我们现代人的实际更适合我，更适合我们现在人的身体，更适合我们现在的这种生活环境。这也是他更高效的地方，理论更高的地方，所以说这个健身一定要有理论。如果没有理论的话或者是你的理论是错误的话，你没有坚持下来或许还好，如果你坚持下来了，那就相当于慢性自杀或许你在一直坚持一条错误的道上，你都不知道是怎么出现的这种毛病。或许等一年以后或者两年以后，你再回想你才发现有可能是我有毛病用错误的方式，去锻炼导致的这种后果。好像没有什么可说的，这就是我想说的，高效健身，理念先行一定要有正确的理念。这节课感觉讲的不大怎么样，下一节课要讲德明健身，高效健身思路正确，你健身一定要有正确的理论。但是你如果只有正确的理论，却没有正确的思路，你会发现在原地徘徊，你不知道该练这一步，下一步该练啥，你就在原地打转。所以说下一节课讲高效健身，思路正确，不知道大家还期待不期待，现在的话可以听一下，我的话好像说完了。大家有没有什么想说的可以问一下，我弱弱的回答一下，如果我能够帮助大家的话，我还是很开心能够去帮助大家。
主持人：大家有想了解我们的德明身的或者说我们在健身过程中，有一些比较多的疑问的，有疑问请教我们的黑土地教练可专业了，期待大家的提问。

黑土地：是不是主持人相当温柔，然后小黑说话特别粗暴。
主持人：那个我先问个问题，就是刚刚我们不是提到那个骨盆前倾的问题，我想那个因为很多在产后的这些人群啊，特别多的就是这个骨盆前倾，你可以稍微做一点那个引论，在这里给我们大家了解一下嘛。能够多多少少给我们普及一下，这个骨盘前倾的问题。
黑土地：那个说起这个骨盆前倾，其实解决起来是一个比较复杂的过程，虽然这个过程复杂。我感觉你如果在老师的路子上，一步一步的去练，它是百分之百会有效果的。现在这个整体来说许多人就是上肢动的少，腰动的时候，这个腰部的力量是不足的。然后就是因为这个整个上肢的力量用的少，他们都开始塌了。当怀孕了宝宝之后，你可以想象一下，给你加上一个七八斤重的小宝宝，我觉得而且还呆好几个月，肯定会把你的腰压得更弯。但是你如果想解决起来，首先你不要上来就去整你的腰，你要先从胯，胸肩开始，你腰的问题很大一部分原因，都是因为胯和胸堵了，你想把前倾的骨盆给拉回来。你首先要把你的胯通畅，还有你的胸肩通畅，把你这个瘀滞的腰，然后它们的瘀滞有一部分从胯流出去，一部分从胸肩这么甩出去，让你的腰变得通畅。到时候你再给腰上一上力量，你就发现你的腰特别有力量，那时候你就感觉到有力量，把你这个前倾的骨盆给拉回来。这个就是你在开胯和开胸肩的过程，其实就不是说一两个动作就可以拉通的。背这些都是一些量子班的动作，都是一些量子班的思路。如果说了老师会不会回来打我。我能不能先讲这么一点点，透露那么一点点小苗头就可以了，我不敢继续讲了。
主持人:已经很好了，谢谢。大家还有其它的问题可以提问
黑土地：小黑屋让我开心一会，后倾和前倾一样吗？是的，其实本质上都是一样的，长期不用力导致它们拥堵之后就没有力量通不过气，通不过气它就开始坠，开始塌。你首先要解决的是通的问题，把那些瘀滞给通开之后你再给它上力量，你就会有力量，不管是前倾还是后倾的骨盆给它拉直。我对上后扩时头疼是什么原因？你这个头疼也得要看你是前面疼，后面疼，左边疼，右边疼，然后总之不管你哪边疼就是堵了！越头痛你在扩的时候，越疼越好越疼你越做，但是做的时候要注意节奏，少量多次。每次做的时候稍微用一点点力，你感觉稍微有点疼，你的头稍微有点疼就停止，每天就是这么少量多次的做。但是在这个做的过程当中，你可以在一个星期有那么一两次突破一下极限，就是你不是一做又疼，就继续做，比较疼到自己快坚持不了了，你就放下，这就叫突破极限。相当于不是有个词叫不破不立，这其实就是一个破的过程，把你那些淤滞的东西给你打开，不能光破，你破了之后还要养，还要去立，还要去休息，通过休息，休养，生息把你那些破了被损害的，一些正常的组织让它们重新生长起来。我觉得这样做两个星期基本上就会见效，这是我的经验。还有后扩耳鸣，我觉着你后扩的时候有症状，这说明她动到了病灶，是一个犯病的正好时机，你在做的时候注意节奏就行了。我刚才已经讲了什么是节奏。特别喜欢黑土地的运动造型，我运动时候有啥造型，我觉得就是老师的动作，我没事就练，也没追求什么造型。
黑土地：我觉得那个什么问题应该在腰上，这个问题如果在腰上，你还是要开胯，第一步都是要开胯，双够。我们初级班的动作也是这个样子，你在做的时候都是从开胯开始，先动下面，在动上面，然后层层深入。就还是那句话，动到你的耳朵里既少量多次做，这些症状都是可以改善的。胯开了啥感觉？水本之木是初级班还是什么班，我如果再说的话，会不会又泄露的秘密。那个迈毛特别就是初级动作开胯最好的，我感觉就是那个迈毛！感觉那个小肚子好像没有了一样特别轻松。其实你迈毛只是开胯的一个很好的效果的第一步，你锻炼到后期之后你这个胯上的动作，减肚子效果特别好。比如说这个仙人走，你在做到后期的时候是整个胯的前后左右都发力，你会感觉到你的两个腿，就有两个大棍子似的搅动你的下焦，然后这个拉肚子特别明显。我记得这个春春说过，她说用那种办法那种走路方式，走了一段时间之后发现自己的水桶腰变得有腰身了。我的感觉用那种方法走了之后，走了一段时间，我又拉肚子，感觉自己排出了许多瘀滞的脏东西。迈毛是什么？这个问题，迈毛就是那个大家不会告我吧，迈毛就是把自己的腿，从左边拿到右边，从左边拿到右边，从前面拿到后边。我的小肚子是怎么减下来的？水本之木，我的小肚子就是做老师的动作，不管你开胯，还是开胸肩都有特别动作。我就感觉其中有一个动作吊杠，吊杠的时候我就感觉拉到了，身上腰部那个瘀滞的地方，感觉把它给拉开了之后。

黑土地：那一段时间配合着那个踢沙袋，当时没有什么感觉，但是有一段时间就是踢沙袋了大约踢了两个星期之后，我走路就走仙人走，就发现一走就拉肚子，一走就拉肚子，然后拉到什么程度上班先拿纸。我估摸着这个地方有厕所，那我就仙人走，赶紧去拉肚子，如果没有厕所我得有其它的办法走，不能动这个肚子，否则就没地方上厕所。就这么拉肚子拉一个月，后期的时候感觉拉完好像自己虚脱了一样，但是就拉完之后一个月过去之后，别人发现你的小肚子没了，那时候我才发现我小肚子没了。楚莲姐你暴露了秘密，踢沙袋加吊杠加仙人走。这个吊杠它其实是针对我的症状，因为我感觉应该是中焦后面，有瘀滞拉的时候还特别黄，颜色特别重，就是感觉那不是大便，就是一些身体内的那些水啊之类的。对，我就是加上前面的动作，再去仙人走的时候就很容易去拉肚子。其实就是因为我的其他动作动到了我的病灶再通过走，动到的那些病灶给排出来。但是你用其它方式的走，它其实是没有效果的，你只有用仙人走才会给它走出来。所以说这个仙人走真的是大招神招，你迈毛有一段时间就是变胖，我觉得你再配合上仙人走应该效果会更好，对，都是整体练出来的效果。前提是你需要有综合性的整体性的，还有针对性的锻炼动到了你的病灶，再去配合仙人走，就会把你动到的那些病灶的瘀滞给你排出来。
黑土地：我之前的时候小肚子有条索上的东西，我是用的那个老师的仙人揉腹大法，不停的揉，不停的按，就是特别狠的按，狠到什么程度，我会疼的在床上打滚，就揉了大约两个星期，我就感觉这些条索状的东西，它们减轻了好像摸不到了一样。后来我发现了揉掉的条索硬块，它只是表面上的一些东西，其实比较深层次的东西还是动不到的。其实即便到现在觉得我的就小腹内还是有结，但是我依然没有动到，只能说就是揉腹可以打开一层，那个就配合着其它动作拉肚子也可以拉开一层，但是里面还有一层，你还需要更深入的动作去把它们给排除掉。是啊，我觉得健身需要偶尔下狠手，这就是偶尔突破一下极限。这叫不破不立，老师讲过。
黑土地：粉粉会帮助拉稀吗？会的。但是你要配合健身，粉粉就动到了它们，粉粉会加快这个效果。六期报名了，怎么揉腹，你百度上搜会出来那个老师的仙人揉腹大法。其实这个现在揉腹效果还是挺好的，他可以把就是比较浅层次的一些结节给你揉开揉碎。仙人走为什么会导致拉稀？是动到结排出吗？对。其实老师的动作真的是很神奇，锻炼得锻炼你会发现的身体层层被打开，这个层层被打开的过程当中，你会把你那些有淤滞的地方，你给他开了一个口，你再用那个仙人走就会把这些开口有瘀滞的地方，容易被走出来，为什么容易被走出来。因为你仙人走它可以带动体内的一个大循环，你这个循环特别有力量。然后就是你一走又把你的身体打开了，你一走就会把这些动作的，露在表皮的这些瘀滞给走出来，这个效果还是挺快的。我自己的感觉当你动到了的瘀滞，再去仙人走的时候，基本上三天就可以把它们给排出来，是不是很快。大家知不知道一个比较好的大夫就是三付见效，其实这个德明健身就是，你如果动到了的淤滞，然后层层打开动你的淤滞也是可以三天见效的。
黑土地：自己舍不得狠心揉，那你就温柔一点，找个伴互相揉了，会不会打起来。我是要孩子坐我肚子上揉，我觉得这样效果应该不是都很好，他没有那个针对的点。初级班是拉过肚子算是动到一点点结。仙人走揉腹长了二斤，吃多了。请问马拉松跑的危害！那最后一个问题，马拉松跑的危害，我觉得这个危害不是说马拉松跑一定是有危害，它是分什么样的人，其实你年轻的时候就是气血比较壮的时候，你去马拉松跑，其实是对你有好处的，可以锻炼你的意志力或许可以让你气血变得越来越壮。我们现代人到你的年龄稍微大一点之后，身体已经不是那么通透了，就是有许多拥堵的地方，特别是现在人因为坐的比较多，胯动的少，然后胯比较死。这时候就是灌注到你的就是两腿的气血不充足，你可以想象一下，你的膝盖灌注的气血也是不充足，这时候你再光长跑，不停的去用一个动作去不停的动，其实它就是万事都要有一个度，它会超过这个度对它就是伤害。所以说长跑你如果身体不是那么通达，你如果不是那么年轻的话，就不要再光跑了，这样有点傻状态。加入德明健身综合有针对性，还层层深入。
主持人：非常感谢我们的明星教练黑土地，我们都有目共睹的，进了德明大家就知道了，以后都可以来读我们黑土地教练的风采！真的很感谢，就是百忙之中抽出这么长的时间，给我们大家分享这个健身的一节课，她根据我们生活即健身也经脉健身，还有身心同健。这三个方面阐述了她自己的一些，对德明健身的一些理解和一些生活健身的感受，其实行动的同时我们更加要让自己的脑袋里面，有这个德明健身的理念，所以她今天提出主题就是高效健身，理念先行。这也是我们黑土地教练这个健身课的第一个系列，那么后续我们还会有第二个系列，高校健身，思路正确。所以请大家多多关注我们德明健身的一些公开课，这个名字叫德明公开课在喜马拉雅平台上。那么在微信平台上我们有德明健身的公众号，大家搜索德明健身微信公众号，我们的德明健身所有的介绍和所有的资料就全部会显现出来！
主持人：我想就是这今天这个话题谈一谈，我们其实每一个人加入德明健身以后得到非常大的改变，不光是身体还是心灵上，都是有着不同程度的改变。尤其是我们能够后面走到火箭班，走到量子班的学员那改变真的是翻天覆地的。所以我真的很感谢我们整个德明的学员，非常感谢我们的大千老师。在经脉和身心同健的基础上，把我们引导到今天，这样一步一步的迈向非常美好的明天，让我们走出困顿，走出阴霾！那么今天我们的课程就上到这里。谢谢各位听众，大家晚安。

