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加入德明进行经络健身，已经一月有余，下边我谈谈自己对初级班健身动作的感受。
首先，仙人走，这个动作我一直不会走，有时模仿竞走、模特步或者动作夸张的两腿向两边迈着走，尽量想着用胯发力，走的时候，有时不由得想起前段时间网上热传的张嘉译的步伐，有时也来几步张嘉译步伐，走的自己只想笑，哈哈。由于自己走路的时候会考虑用胯发力，所以上下班时就不自觉观察路人的走路姿势，看他们是如何发力的，还真是千奇百怪，什么样的走法都有，有的人大步流星，有的人脚掌拖地，有的人内外八字，有的人小家碧玉迈不开步，有的人走的四平八稳，有的人走的一步三摇，总之，很多走势姿势，不一而足。通过观察别人走路，我深深的体会到那句话，“世界根本不缺少美，缺少的是发现美的眼睛。”，我们大家平时上下班都走的太匆忙，而错过了观赏和思考，更错过了观赏和思考过程中而发现的趣事。
    下边谈谈三压动作，三压动作是我最喜欢做的动作，因为每次压完后，那种胯部和大腿根和大腿内侧的酸痛感很舒服。对于侧步压和弓步压，我以前的想法是，尽最大可能往下压，往低压，越低越好。尽最大力往下压而没注意后腿是否弯曲，脚跟是否离地等。对于高台压，我是腿能抬多高，就压多高，哪怕腿没绷直。直到5.1期间的线下活动，经过不二教练和一个学员大姐姐的指点，才知道，原来侧步压，还可以在高位压，靠身体姿势和上身的旋转角度来拉伸，高位压能拉伸到以前低位压不能拉伸到的位置。弓步压要后腿伸直，脚跟不离地。哪怕下压不到最低点，但拉伸效果更明显。线下活动后，我慢慢体会教练所说的话，发现高位的侧步压和弓步压效果更好，原来下压并不是越低越好。通过这件事让我想起了我读的第一部金庸武侠小说《碧血剑》，其中一段描述袁承志跟他师父“神剑仙猿”穆人清学功夫的场景，师徒第一次见面，穆人清并没有教袁承志多么高深的功夫，而是只教了最最平常，并且袁承志已经学过的长拳十段锦。但是普通的招式在武林第一高人穆人清手中使出来，却动作更轻盈更快捷，原来是同样的招式，使用不同的身法和纵跃趋退之术，效果完全不同。巧妙都隐藏在身法细节之中。“天下难事，必作于易；天下大事，必作于细”。所以，初级班的经络健身动作还需要仔细体会和挖掘。 
    加入德明健身，我除了收获拉伸经络的健身动作外，还对人体经络穴位有了初步了解，简单了解了拉伸或按摩哪些经络及穴位对人体的五脏六腑的哪些器官有益。知道了快乐生活、规律作息，搭配饮食对健康的益处。受十二时辰养生论影响，我现在作息时间更规律了，每天都是11点之前睡觉。通过练习初级班动作，我的脚的涌泉穴不时的发痒，大腿根部每天都有酸痛感，大腿根部的肥肉也有减少。每天短短一个月有这样的效果，我很满意。
最后，以《黄帝内经》中皇帝与岐伯的对话作为结尾，以示养生之道之根本。
皇帝问：余闻上古之人，春秋皆度百岁，而动作不衰；今时之人，年半百而动作皆衰者。时世异耶？人将失之耶？
岐伯答曰：上古之人，其知道者，法于阴阳，知于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。今时之人不然也，以酒为浆，以妄为常，醉以入房，以欲竭其精，以耗散其真。不知持满，不时预神，务快其心，逆于生乐，起居无节，故半百而衰也。
所以，在我们身体还健康时，注重健身和养生，遵守天道。以不治已病治未病，不治已乱治未乱。
