20190803德明有话说之治疗慢性疾病.腰疼.膝关节疼.股骨头坏死等
整理：云南开心

主持人：先给大家播放我们的开场，独特角度诠释健身理论，幽默语言，评说健康道理，智慧头脑，思考生活百态，本真心灵体会人生滋味。身心如何把控，德明所见不同。身有千千痛，德明帮你通。心有万万结，德明帮你解。欢迎大家来到德明公开课之德明有话说节目时间，大家老师在这里帮你解答健身的困惑，让你明明白白的选择，清清楚楚的健身。
师：大家好，我是大千。很高兴在喜马拉雅平台与大家互动。
主持人：大家晚上好，我是主持人，水之源。今天又跟大家相约在今天晚上的德明有话说，那么我们现在就开始今天的节目。那我们今天讨论的内容，上一期是我们美丽的雨荷姐姐，给我们讲了一下咱们的德明健身的一个重要的，48字箴言里面的一条，重在拉伸，开通经脉，从拉伸的作用以及我们就是瑜伽，还有拍打拉筋，还有其他的一种舞蹈，他们都会有拉伸和不同做了一个解析。我用我自己的语言简单地说一下。我的感受是我们德明健身的拉伸，它是带有一种动的，就是不是一种很放松的拉伸，它除了是把经脉进行一个舒展，它还有一种撑得劲，或者叫里面有一种捧起的动去做，一种那种拉伸的感觉，这种是非常不一样的。
另外我们的除了拉伸，我们还带有的力量训练，把我们的气血给它输送过去，让我们的拉伸一个能拉得更好，此外可以把我们的气血送到我们身体需要的部位，进行一个那种力量训练，把我们这条修好的路给它通上车，让它能够真正的运转起来。此外我们还加有了扭转训练，进一步的把我们身体的一些结无法打开，就是靠拉伸我们打不开的时候，那么我们把这个扭转加上，进一步的把我们的结给它，通过不同方向的那种拧，像拧毛巾一样，可能把筋结打散，打散后我们再通过拉伸把它给拉开，然后给疏通开。除此之外，我们还加上了跑跳投的训练，让我们的人恢复原始的一种能力走势，我们的仙人走，还有跑跳投，让整个人的身体处于一种生机勃勃的状态，让我们的气血能够更加的那种冲动，就涌动它，去流动冲开身体淤堵。这是我对上一期课，我听了几遍以后，自己的一个领会和总结，所以给大家在这里也做一个总结和分享。我们这节课请上我们的亲爱的大千老师，还有我们的总教练惠晓春师姐，跟我们一起来探讨我们德明健身是怎么样，实现治疗慢性疾病，以及跟健身到底适合哪样的人群来练习，这两个主要话题，来跟大家做一个探讨。我们先请出大千老师，掌声欢迎。
师：大家好。咱们开始。
主持人：好，刚才我们讲到了，咱们这期的话题就是治疗慢性疾病，我觉得应该是我们德明健身，非常独特的一个强大的特点。比之前我们所有的那种常见的一种健身，我们更多的是坚持健身，可以改善亚健康或者说保持健康，这个大家都是勿容置疑的。但是我们德明健身有一个很不一样的地方，就是我们长期坚持德明健身，我们可以治疗很多的慢性疾病。这个老师，春春师姐你们来做解答，还是让我来说，因为我对这个特别有心得我感觉。因为我在咱们3月份招生那一次，我对这个话题特别感兴趣，也是我刚加入德明不久，当时我就通过两次的节目跟老师沟通，然后我还特意做了笔记，就是解答了我心中的一大困惑。就是为什么我们德明健身可以治疗慢性疾病？我就把当时自己通过节目中，获得的这种信息在这里给大家再分享一下。如果讲的不对的，请我们的春春师姐和大千老师，然后你们给我指正补充。
师：肯定必须补充。
主持人：刚才第一点对咱普通的健身方式，大家都普大众包括社会都普遍认可的，确实可以改善亚健康保持健康。咱们比如一周两次，三次有人会有这种健身的模式，这是大众所认知的，大部分人可能连一周两次，三次花出一个小时健身的时间都没有，所以对这种能够坚持2到3次每周健身的人。我觉得也是很棒的，觉得也是能够坚持，比如常年或者多年这种健身模式的人，给他点赞，我觉得已经很棒了。那么咱们德明健身为什么能治疗慢性疾病，比它还要更进一步，我觉得有三个方面。
第一我们的特点是我们每天要健身，就是我们是生活即健身，工作既健身，或者时时刻刻我们都会动一下，除了可能固定的时间健身外，我们在每一天的见缝插针的时候都会动一动。所以我们真的是一个无时无刻不在健身，那么就是给我们的身体，营造了一个非常好的环境！当时举了一个例子，老师说的是就像学英语一样，你健身可以让身体变好一点，如果我每天每时每刻的健身，那么我身体的改变是非常快的。如果你每周就拿出两次时间，去动那么一个小时，那么你改变是非常小的，你的身体本身就有一个惯性，你的工作方式，你的思维方式，还有家庭社会的压力，就会给你一个负面的，这种让你产生一些结节，产生一些不爽。那么依靠每周那两次，其实这种效果是很微弱的，我们这样每天每时每刻的去健身，就相当于有一个强大的力量去改善它，这种力量非常强大，可以去抗衡你平时产生的不好的一面，你很快你就可以产生一个非常好的效果。学英语，就像你把你扔到一个外国一样，你很快就学会了，可是在中国你想学得非常流利，这是几乎是不可能的，没有环境。这是第一点，就是我们的生活既健身。
第二点是我们人体，其实是一个非常精妙的系统，是大自然给我们造就了这么一个精妙的系统，它有自己的一种很高的自我调控能力。你可以认为是一种神石，它会自己调整你的身体，也就是当我们身体产生疾病，不舒服了以后，如果我们是自我有一种去改变的意识，而且并且行动去通过锻炼，有意识去改变它，从思想上改变，又从行动上去做出了行动，那么身体它会特别的智能，它觉得这是你内发内在的一种需求，还有主动去改善自己，它的变化会更快。比起我们吃汤药不是说各种情况，大部分就是慢性病，比起吃汤药，比起针灸，但还有吃西药的效果，肯定要来的更好，西药咱就不说了。咱就说中药和中医治法，我们鉴证在慢性病，治疗慢性病情况下比西药来得更好！
我印象最深刻的就是开心，西南组的开心的卵巢囊肿很大，像一个鸡蛋一样那么大，健身四个月，德明健身然后就消失了，非常的神奇。这个是我想特别深刻的，我当时还特意问了老师，我这个感受非常深刻，就这一点。还有最后很重要的一点，是健身方式很多种，想达到这种治疗慢性疾病的，那么你必须有正确的理论和方向，不是任何一种健身方式都可以做到的。所以要找对正确的健身的理论和方向，才可以达到这么好的效果，坚持每天健身去治疗身体。如果你的方向是不对的，你选择不合适，那你的方向可能就走反了。反而会一个是走的偏离了，效果不好，有的走反了可能越健身越糟糕。所以这个选择健身的方式很重要，也就是我们德明健身的理论基础非常强大，我们就是为了应用治疗疾病，让你健康提高身体素质，而诞生的一种健身模式，所以选择了德明健身，我们就一定可以治疗好我们的慢性疾病。好，我讲完了。好，就这三点讲完了。
师：水主播讲得不错。春春你先说，我先说。

春春：我先简单说几句，因为今天讲疾病，可能因为不是医师，就从我的理解的角度简单说一下，在说之前我想给大家读一个，就是咱们挺长一段时间了，7月份一个叫国务院印发的一个，关于实施健康中国行动的意见，然后它里头提到了文件的一个主要的一个特点。一个是它目前就是说咱们全民健身健康的目标，它一个定位上以疾病为中心，向以健康为中心转变，这是它的一个定位，然后在一个策略上，它是从注重治已病，向注重治未病转变。这是我看到的它的文件中提到的一个。在咱们这话题之前，然后给大家说一下，那么咱回到咱们德明健身，它治慢性疾病的话题上，其实说到能治，首先要知道我们疾病是怎么来的，主要是看人为什么会生病。
从我目前在德明健身，跟着老师学这么长时间来看，正常的话人生病，是内因加外因两个因素。一般外因的话，我们的周遭的环境风寒，风热这些的。还有一个内因就是可能我们的七情六欲，包括一些生活习惯，这些的以现代人的特点。咱们这堂课大家应该是在前几堂课的一个基础上，归根到底咱们今天这一节课上，其实咱们目前的人可能他生活特点，动的比较少，导致整个经脉比较瘀滞。现在人最大的一个特点就在这，郁，虚，这两个是一个郁伽虚，一般大部分人都是这样一个状态，不管是男人，还是女人。以前正常应该虚的成分，是女的比较多一点。但现在这个社会尤其是城市人，城市这坐办公室的白领，基本上就是男女通通的，都是虚加郁的一个状态。那么咱既然知道这个疾病，它主要是因为我们不良的一个生活习惯导致的。那么其实就说到了，我们德健身的特点，这个特点就跟生活习惯是完全对应的。我们身体有不通，有不调，生病了，就是因为整个经脉不调不通的一个状态，整个大身体出内环境出问题了，那么我们要调内环境。一既然是因为我们的生活习惯，那么肯定是要从生活习惯这个特点上去着手。包括现代人的一个生活特点，他还有一个心性方面城市人，生活压力大各方面，居住的比较集中，然后导致大家心性上也有一些问题。那么咱们德明健身，身心同健就出来了，大家工作忙，我们的生活及健身，工作及健身就出来了。那么同时刚才说到经脉淤堵，那么我们及于经脉理论，以及能量的理论就出来了。所以说咱们这个治病，它不是说简单的，那么的它是从方方面面，从针对我们现代人的一个特点而来的。所以说这个是咱们德明健身能够治病的一些，我能理解的一个特点。老师可以下来再补充一下。我发给咱们的大家写的一些我与德明的内容。
师：可以。你这就是说咱德明健身三大特点。是吧？三特点我想说啥话？刚才水之源说了，生活即健身，咱们的健身是融入到生活方方面面，那么健身能治慢性病。那么首先就是说咱们要知道健身的意义是什么？还有就是说慢性病的本质是什么，对不对。春春？
春春：对。
师：为什么别的健身它治疗效果差，或者说是一般，咱为啥这么好？首先你要知道健身的目的是什么？健身的目的它不是练块。对吧？
春春：对。它的终极目的也不是塑形，也不是瘦身，健身就是把身体练健康，可以这样说。他也不是追求更高，更快，更强，也不是说一下子当那啥飞人。他也不是这样。其实健身的本质目的还是什么，还是提高人的身体素质，甚至心里还是这样，最后还是落实到这个根本上。因为我看了一下快手里面播的很多健身，不管是练传统健身的，美身健身，古典健身类似的这些东西，他慢慢的偏离了健身的这个本质。追求快乐，追求他那啥了肌肉的体积，最后自己搞得很伤。包括一些其他的传统的是吧，它都是出现了某种啥，我感觉某种偏差。咱们说过就不多说了，首先健身的目的就是把身体整好。说白了，你很多练跨栏了，天天没劲躺床上，你说那肯定是做错了。对吧？好些没底气，健身完了又阳痿，又那啥，浑身没劲儿，累是吧，不想吃东西。还有就是说好些练其他的健身，他就练得是体型好了，没劲，天天的，说啥劲儿没有。首先所以说我们要知道健身的目的，还是把身体整好，充满活力，精力满满，慢性病，亚健康，这些东西哪来的，为什么现在这么多，咱们都讲。人们的生活方式改变了，不适合这个啥这个人获得健康的环境。同时由于紧张的工作，各方面的压力，还有人的一些情志导致，最后人作为一个生物体丧失了，作为生物体的活力说法。是不是？这个也很重要，非常重要，为啥这多啰嗦两句，没说你们那些东西，就是告诉你们什么是本质。现在几乎所有病都成井喷的爆发，说白了就是是你生活方式，已经不适合你生物体，朝健康方面发展的必备的环境。我看啥网上卖一家一户，有楼上楼下的卖家庭什么，这个升降机就电梯，你看上那个吗？
主持人：家庭升降机。
师：对。就是说有一二层的，尤其顶楼的，二层楼的或者说有地下室的那种，一楼有地下室，在地下室的他这个楼梯就从啥楼上走到楼下，楼下走楼上这个都不愿意去做了。要买一个家庭升降机。而且六层的楼慢慢的都开始通电梯了。
春春：六层的那种老楼，我们西安这边很多都已经开始装了。
春春：他们自己均摊钱？
师：他们政府招标棚改结束了，旧小区改造开始了。知道吧？
春春：对。这都有可能落实了，国家出一部分钱。这个意义是咋的，这个目的，就是说解决一些老弱的问题，上楼下楼不方便，但是带来了大的一个负面影响，就是年轻人也不走，也不爬楼了。你装电梯谁还爬楼，是不是？就说这种环境的改变，一点点残身了，你作为一个生物体，做一个动物是吧，迈向健康的必要的保证，这个环境丧失了。所以说刚才我讲水资源说完生活即健身，我想再说一句。请重新把鱼放在水里，这鱼才能真正活，你慢慢你会发现把鱼都放到岸上去了，这鱼能好的了。没有劳动，没有必要的体力运动，只要没有畅快的玩耍，你不需要那么多肌肉，你不需要那么多啥撑拉了，没有了都没有。就导致你的五脏六腑，四肢百骸，整个的经络系统越来越堵，一直不动了。流水不腐，户枢不蠹，你都不动了，你说这人不壅滞了。对吧？然后就是像春说的说那些是吧，水之源说自我调节，还有正确的方式，然后咱们要通过正确的方式，符合动物是迈向健康的这种方式。通过能量的通道经络，重新让你从雍滞的状态，变成说能够流通开来，彻底把你的作为动物性的肉身是吧，身体重新盘活。这盘活过程当中是吧，你的慢性病亚健康就不治而愈。对吧？你重新获得能量，或者将获得活力，获得啥生命力，那些东西就慢慢的亚健康慢性病，一些小毛病慢慢都淡没了。就这么简单。水之源怎么样？我说的。
主持人：太好了，老师说的我觉得太棒了。
师：我说到根本上，我一直在琢磨，咱们向外人介绍这个东西。其实很多人都啥都陷到误区里去了，咱们要重新定义，你健身的目的是什么？你要以什么方式生活，你只有把健身放到生活当中，彻底改变生活方式，你才真正能获得活力，还真正是要获得生命力。
主持人：对，确实现在的健身更多的是一种就是潮流，它会影响一种以后不好的方面，比如像瑜伽，普拉提这种看上去比较美，一种造型很美，这也是一种不好的影响。也许人家这种本质也不是，但最终就带上了这个方向，整体就往偏走了。包括健身房他们走到最后，也是一种追求形体，要练出这块肉量还那块肉，这也是就是一个误区，都走到了一个误区错误的方向了。所以大家都迷失在里面了，也不知道这个健身，到底是让身体变得看起来更有型，更好看。当然这也是一个需求，也不能完全咱们不认可，但是根本需求还是我身体健康的基础上，才能让我的形体更好看，看起来更健康。但是你反过来追求就会走偏了，你身体健康这一块可能也许就越走越远了。
师：对，你看好多塑形的，尤其那女的S弯和追求大屁股。是吧？她追求那大屁股，她不是说是啥把后臀肌练得健壮，自然的肌肉捧起，她就不断的通过撅屁股，体现她的大屁股。
主持人：对，她会有一个训练，就是力量上的训练，专门去动你那块臀部的肌肉，但是其他的地方就没有整体去考虑，去照顾到，她就光强调那块屁股了。
师：对，就调到屁股了，屁股大就行。
主持人：反正你经常看你会发现它注重练臀的人，她的腰会比较特别的细，其实特别细的话这块也不好。咱们可以认为她这块其实就没有不具备，咱们认为的健康的一种标准，所以在这也就是追求审美，已经到了一个整个社会也不是很健康的状态，所以我们要把她给慢慢的争取，给她转过来。
师：楚王好细腰，宫中多饿死。你如果一味的在不追求健康的钱，整体健康的前提下，你一味的追求细腰，丰臀，这东西这就走向了反面。
主持人：对。然后我再讲一点就是这样，比如说我知道的运动康复，有的人他会说。因为我之前有朋友做这个，你腰受伤了，腰椎突出，什么突出，腰酸腰痛，我去帮你松解一些肌肉，它命中康复，让你的疼痛得到缓解，你很疼头受不了，他把你松解一些肌肉，叫卡腰肌，就是深层肌肉给你进行松解。那你确实能得到一下放松舒服，他在训练的时候，就避免你过多地用腰部的力，可以让你用臀的力去替代你腰部的发力，让你先去宽。就是我们蹲起实在不行的人，就先撅屁股再往下走。咱们这种其实是因为他受伤了，他会给一个就是防止你的腰发力，我不让你发力了，因为你受伤了，这种训练好以后，他的腰慢慢的确实不疼了。但是存在一个问题是你的腰永远都不会再变回正常了，不会通了。因为你从来不去练习它，让它能够慢慢的气血通过去，它就没有办法去解决这个问题，就回避掉了，所以这个是一个根本的问题，他根本没解决就把它绕过去了。
师：这样的问题很多。因为很多搞健身的，他不明白身体的机能，运转情况，大的方面他没有把握住，它只是关注于局部了，非常之恶劣。
主持人：对，确实。
师：咱们在以后讲的经络健身的时候，包括生命的奥秘都会讲到。
主持人：反正我现在蛮激动的。就是我之前搞健身的朋友，他会跟我讲说，他们包括做筋膜，他们现在很流行的课程的老师也说，他们很大咖，国内大咖就是一级大咖，就说现在我们走了这么远，他们从比如普拉提，包括他那种运动康复这种，他们走了西方这块走得这么远，他们发现所做的，所有的努力只是部分验证了，中医理论的正确性，这是他们原话，他们感叹的，还有我们只是验证中医理论的一些正确性。如果说你们是以中医或者传统医学理论为基础，而研发出来的这套操，因为我的朋友已经练过了。他已经承认了简单有效，他没有说按照咱们的那么一步一步的坚持练那么好，还会练一部分，他也承认你们非常的简单有效。如果他就很正式的，反而会以前是对我们很不屑了，觉得这个很简单算是什么，他现在会越来越去思考，说你们如果真的是中医理论是这种支持非常好的一种这种健身方式，他说你们非常的了不起，他已经会反过来跟我说这番话了，他说有机会要跟你去交流。就是一种很学习，就很已经变成一种很谦虚的态度，要跟我们交流了，我觉得特别的感觉就是那种特别棒，觉得心里特别开心。
师：春春开心不开心。
春春：必须开心，咱们这个东西的影响力，我感觉整个大势已经来了。我常常说传给大家说，真的就是时代在召唤我们，我们自己的这些疗效。你看我刚才发上去的，非常的自豪，非常的骄傲，确实是这样子。我刚发现你看大家可以看到咱们德明健身，它对治病疾病的治，不是一个点上的，大家可以看到每个人的改变，它都是整体调起来了。这是太重要的一个点了，它不会说你有颈椎的问题，我就单对你颈椎，它是身体整体全面调起来了，可能很多的病症同时消失的。这是我觉得太厉害的一个点了。
师：他这个东西一好百好。跟那啥，我跟你说，现在的主流医学，西方一道主流医学无限分科室，是有本质的区别。我给你举个简单的例子，叫一池水的臭了，你就发现一会鲤鱼死了，一会鲫鱼又死了，一会螃蟹还死了，虾也死了，小龙虾也死了。他就是去不断的分割找，每一条鱼死的原因。你发现了吗？然后针对于某一条鱼是吧，再去进行治疗。那死鱼成千上万的着，你找的过来。
主持人：他们还要研究什么细菌，是什么细菌导致它死了，什么病毒导致杀死了。
师：对，这么多鱼，这么多种类的生物，怎么都死了，一个个都死了，到底怎么。他们就组织了很多人力，分别研究每一种生物，每种鱼类主要是怎么叫无限反复。咱不是咱知道水臭。对不对？怪谁？换完水之后所有鱼都活了。我说的好不好，这个是这意思。
主持人：太好了。
师：咱们身体就叫生命力出来了，能量疏通开了，经络通畅了，你看看你一个病全好了。这太多了，有的是啥治肚子的是吧，啥痛经好了，鼻炎好了，反正就是治那个，也就个带一个全好了。
主持人：全面的那种身体素质就上一个台阶，就是整体的提升。
师：对，就是这个意思，哪儿是分科，一会就找这科，一会找那科的，皮肤病找皮肤科，叫眼耳鼻喉，耳朵，找五官科的。哪有那么这回事儿。一个就不分科室，这个实在没办法分了，一个外科，儿科和那啥妇科，还有个大内科。现在分割我的妈都吓人分。

主持人：对，不过现在西医自己有也有一点认识了，因为他们是无限的这种分科，他们自己也发现很多问题，治疗起来太麻烦了。
师：那病串来串去的，那串出你管辖范围内，你说不对，这不是我科，找谁，是找哪个科去，那还了得，那不割裂了，那人他不是一个割裂的东西，它是个整体。
主持人：确实我们的中医，包括我们的咱们的德明健身，咱们的站的角度特别的不同，很高，从很高的上面去看，你就会发现问题，其实很简单。这么容易就解决了。
师：水不行了，你把水换，要不水少了，要么水那啥了，臭了，要么水质出问题了，反正就是水的问题。你换水就行了吗？
持人主：对。确实现在我们做的就是改变，我们的一种生活方式，然后把我放到把人放到大自然中，给你一些这种机会，让你能够自我的去，通过运动这种玩耍，让你重新再找回一种正确，咱们的生活或者那种心理。
师：给你们这条鱼放到水里是吧，放到啥正常的环境里，慢慢的你经络就疏通了，经络一疏通，百病就自然就没了。
主持人：给咱们的中医，咱们的古中医，还有咱们中国传统医学理论，为指导的德明健身一个大大的掌声。老师我想顺着这个话再问一下，刚才说了咱们是治疗慢性疾病，慢性疾病基本上就是说，反正西医也治不好，他们也认了慢性病他们治不好。对吧？就给你吃药保持，那么这种人跟健身特别适合，因为咱们有这么多的案例就证明了，我们可以治疗大量的。只要你坚持练习，按照我们的这种运动的，咱们的班来走一点点练，也不能说你一朝一夕，肯定要坚持一段时长，长期的一个坚持。另外一个是有一些人他其实也练过了，其他的一些运动，或者是工作中得到了一种损伤，身体的损伤，比如像有的人会有膝盖疼，可能是通过跑步，爬山多了膝盖疼。有的甚至叫半月板磨损，他们定义就是不可逆转的磨损变小，你不要再动了，就给他们定义，还有的人就是坐办公久了或者是搬重物久的就叫腰肌劳损，有的是搬重物那种久的。我爸爸就是这种腰肌劳损的疼，还有他就腰疼，可能是腰椎间盘突出，现在人很多，包括颈椎什么颈椎反弓，还强直性脊柱炎，就是那种从结构西医的上面已经判断他这种，你这个是出了问题的是不行了，你不要运动了，运动会怎么怎么样。这些人他们之前可能还运动过，这西医一下定义以后，他们就纠结了，不敢动了。这时候他们能来练德明健身。
师：让春春回答。
主持人：我们总教练给回答一下，这个问题。
春春：好，我来说一下能不能练，咱分析一下，它为啥会出现这些问题？磨损是吧，咱们其实半月板磨损是有一个案例的，就在咱们我们公开课里头是有一个案例的。我记不起会员的名字了。
主持人：我还记得那节课是我主持的。叫化蝶。春春：她半月板磨损是通过咱们健身练好了。咱现在说说这个理为什么会出现，比如说很多人跑步，包括一些驴友长期的爬山，他的膝盖出现了问题，出现问题的原因是什么？其实就是咱刚说到的经脉不通，不通了以后其实会导致什么问题，就是它的气血是濡养不到它这个地方的。这个地方缺少气血的濡养，但是咱们还不停的在用它，这就相当于一个机器，它没有润滑油了，然后我们用它，结果就会导致这个地方出现了磨损。那么反过来我们把它地方搞通畅，让整个气血能够濡养到这个地方去。那么是不是它对应的润滑油补充到以后，他身体是一个非常具有灵性的一个东西，它一旦气血能够到达那个地方，它会自行的去修复一些问题。比如说这些磨损并不是说它是不可逆的，现在西医特别爱，我觉得就是有一种吓唬人的感觉。很多东西他确实是在从他这个方向来看，确实是觉得是不可逆的。
主持人：在他这个层面的认知，他们的这种西方科学的认知，他们觉得不可逆。
春春：而且他认为确实是不可逆的。其实这个东西通过目前来咱们的学员儿的一个亲身的实践，包括咱们从理上来讲，这个东西是完全可逆的。但是这个也是刚才水之源说到咱们这个是一个过程，相对来说可能问题，比如说刚才水之源说到筋骨一些可能就变形了。是吧？要不然现在市面上它有很多一些正脊，什么正骨的。其实这些东西的话，咱们现在人亚健康的人，其实或多或少筋骨，都已经发生了一些变形不同程度的，可能对于一些人来说他比较严重，别人就能看出来，或者说其实大部分的人都是这样。咱们德明健身它有一个非常大的特点，它就是能够正身形，它能够让你的筋骨，回到它原来应该正常有的一个位置。其实在咱们目前的量子班里头，大量的学员其实已经在切身实践这样一个过程。
主持人：我可以这样理解吗？就是你说的包括这范围就很广泛了，不像颈椎会有那种比如颈椎叫什么反弓，本来一个正常的那种S，它变直了或者反攻了，包括咱们的脊柱的侧弯等等，就是这种从形上已经看到检查出来，O型腿，各种各样的都能包含在里面，它有一个自我去调整的过程。
春春：有，这是肯定的。
主持人：但是还是需要一个时间。
春春：这个东西其实这是一个正常的，它是一个理，就是一个自然现象，你的程度越深，肯定你付出的也是要更长的一个时间，更大的一个精力去再修复它。包括你看现在咱们的学员里头年轻一点的，年龄小一点的，他练起来效果非常容易出来。这个它是一个自然规律。
主持人：对年纪越加大的相对来说，你付出的时间和勤奋度就会越多一点，他的感觉越困难一些。
春春：所以健身要趁早。
主持人：听到没有，年轻的你们现在听到了小朋友们，一二十岁的都可以，你们练了以后，你们就身板正正的，身体好好的。不需要像我们到了三四十岁，甚至到40多岁再来练，要吃更多的苦，才能练得身体，像你们现在这么好。对。我还想问一个问题，刚才我还讲到，比如说像腰疼，那么他们在训练的模式会说你腰疼，我让你屁股发力，练你的臀肌，不让你腰动。他们目前的运动康复这一块，包括私教上。我们练的话，我们会一种什么方式？我感觉我们好像不会回避它，比如腰我们会说你跟咱们的三腑有关系，可能这些。如果是人家比如说你不要做这个动作了，一动腰你疼，不要做把砍掉。那我们是怎么去解决，或者怎么让他们去训练。
春春：这个不止说让他们那些商家或者运动康复这些，其实包括我们病人自己也是这样子，发现我这个东西疼，或者说有点不适了，他马上就会回避，相应的去回避，这是人好像有点谦信的那种感觉。
主持人：对，是的，会自动回避。
师：我说两句，我就说一下这腰痛腰痛。现在人腰疼特别多，是腰肌劳损，腰椎间盘突出。大部分腰痛是怎么得的？水之源，你知道吧？
主持人：腰疼我觉得有一部分是长期的一个动作，一个工作，久了导致了。还有一个是他坐着一个姿势导致的，应该是流通不畅，感觉气血。
师：对，主要就是流通不畅。腰部和腰部周围，盘根错节，很多筋都在那了，它那个地方非常复杂。又就处在盆腔，髋关节什么，都连带着是吧，去共同的去那啥协调工作，最后盘根错节，压力最后都集中在腰，最后把腰压伤了。经脉拧的不通顺，气血过不来是吧，疼那个地方的代谢又出去，就导致腰椎这地方错位变形怎么的。
主持人：现在人年轻人不就比较年轻，就30多岁都有腰疼的，其实这种腰疼不是所谓的，像我们以前说你肾虚，腰酸，不是疼就是酸，往往就是他背盘住了。

师：盘住了。
主持人：他不是真的虚了，像你年纪大了。
师：一般都不是虚，就包括腰酸都不是，都不能完全用虚了。他以他为中心点周围的，所有筋最后给它困入，因为那就是个关键点，不断的弯来弯去都是关键点，所有周围的其实应该为它服务，最后周围的都没为它服务，是都压迫它，就给压出问题。
主持人：原来是这样。
师：对，在那你腰椎你拉腰椎或者说正位是吧，怎么整都没用。因为旁边的人都欺负它，都压它，你说你整它有啥用。
主持人：对，应该该整旁边的人怎么解决是吧？
师：你把旁边那啥你都给扒开是吧，最后让它们都归自己，正位了为腰服务，腰就好了。特别简单的道理。你看到后边凉膀胱经过腰，后边有督脉，两侧有少阳经，这个足上足三阴经入腑之后，从肚子里是吧，拉住后腰来弄。你想想这么多经脉，都过腰是吧，这跟腰是有关系，你说你想搞腰，你这些经脉都得搞出来。腰为什么腰椎病难治。
主持人：因为要动的地方太多了，周围这么多都要把它给动开。
师：起码最简单的，你要把足太阳经脉搞顺上下，搞出来腰才能部分缓慢。两侧少阳经搞顺，但在所有的那内经十二正经，不是12经脉，12经筋，就人体的盘根错节，这个筋是要归到12条里。你得把跟腰相关系的是吧，这些经筋都搞理顺，别让它那啥错位之后，过来压迫腰，腰就好了。把腰最后就释放出来。你知道吗？这个是关键。你要说是你避免腰疼是吧，你不用腰了，短时间内可能不疼，但是这腰也废了。
主持人：对，永远就解决不了他的问题，我觉得它就不能用了。
师：就像走路一样，脚疼那就别走，不就不疼了，这不是治法。
主持人：是的，所以我们要改变这种大家理念，我们其实腰疼的时候，需要去把别的筋给它拉开，最终你去做那种像咱们三腑，就是会拉到足太阳膀胱经吗，你应该是从疼慢慢的经过一些，不仅是拉三腑，还有别的运动，最后三腑你从做它疼，慢慢你说它不疼了，这才是你的一个病。
师：这个关键，就是说你做正常动作，就是我们正常动作，你如果说是感觉不舒服难受，你一定有问题了。你不能说这个动作不能做。
主持人：我不能做，我不做了。
。师：好多都是啥，一走路迷糊不走了，一拔脖打嗝，不拔了。这意思的是吧，腰肩肩膀疼的不整了。你这个东西你不是傻了吗？
主持人：确实是。被他给套住了，给他骗了是吧？
师：还有有的吃药，一吃药肚子疼，这也是这么回事，也是触及病灶了。比如说教你一个拉腹，一拉腹肚子疼，完了这什么玩意，就一拉腹肚子疼，我以后我可不拉，有的样子。对吧？
主持人：对。
师：是。为什么别人拉，正常人拉不疼，你一拉就疼，那肯定是你那有问题，你还不赶紧拉。
主持人：好，老师讲得很形象。
师：通俗易懂很。
主持人:非常简单。我们现在还有十来分钟，看到前面有人问问题，我们给大家稍微简单的答一下。好吗？
师：可以。
主持人：有一个他问到了说，他要问坐久了，尾椎骨痛也是一个原因吗？可能他想讲的是尾椎骨疼。是因为坐久了，导致尾椎骨疼吗？问的我还没太听懂。
师：屁股在后边整个都堵了，跟久坐有一定关系，你就甭坐着站着。
主持人：站立式办公，你多站着。
师：多站着多啥多走动，把那活开了以后说就能坐。
主持人：就不要一直久坐，坐一会你可以站着动一动，再坐一坐。
师：30岁以上的人百分之百屁股都不疼，我这样跟你说，屁股蛋那块肉都不疼。
主持人：30岁以上的人，因为他已经老化了。对吗？经常不通。
师：现在年轻人不通的很厉害，你这除非啥，你是天天的运动，你是德明会员还行。不然的话你屁股蛋子，你天天坐那肯定不通。
主持人：对，是的。老师不刚才讲了吗？就是你要动把气血活过来，不是说你做了痛你要一直坐着，那我们通过运动以后，让你以后活了以后你做了不痛，这是我们要达到的效果。但是意味着你要运动，不是说就让你一直坐着就不痛了，你要通过运动让它活起来，你才能坐这不通。老师是吗？
师：很多的人啥，例如女性说不能坐凉凳子一样，她为啥不能坐凉凳子，那屁股不通，气血过不去，她招不了那凉你给她那啥，最后都活开了之后，冰块你都能坐。
主持人：就不怕了，想坐啥都行。
师：是啊。真的冰块能坐上去。
主持人：好，下次活通了，谁活通了坐冰块，到时候给我们汇报一下。
师：对了，咱那啥他有冰桶，咱来一个冰块实验室，啪一排人，一人给一块冰块坐。
主持人看谁先把冰块给坐化了。
师：完美。
主持人：好，我们再看下面有一个朋友问问题。他说股骨头坏死，健身能治好吗？确实很多现在碰到股骨头的坏死，去做手术换掉坏死的那股骨头，做上那种人工的放上去。
师：这股骨头坏死，我刚才正寻思着真想说，很多换钛合金的是吧，受老罪了，你看过股骨头坏死的演示视频吗？太残忍！股骨头坏死现在是医学难题，没有办法。最多只要通过置换的方式缓解，很多换完就废了。其实股骨头坏死怎么得的，股骨头坏死那地方，是胯个深层的地方，那个地方有外边的所有的是吧，胯周围的所有的筋，这个肌肉是吧，都僵死之后，导致血管神经不通，来血变少。这明白吧？股骨头那个地方是吧，获不到新鲜血液的滋养，同时它代谢的废物又出不去，沤在那就坏死了。
主持人：原来这样真相大白。
师：你在那股骨头坏死，股骨头坏死那个地方，你怎么做都没用，它是受害方。你要把它所有的通路要打通，让新血能过来，打通可真不是一时半会能打通，你没三年是吧，练德明健身你没三年，那你那个不能完全通。但是会相应到极大地缓解，你练出来之后就会极大缓解。股骨头坏死很多人不能走路，越不能走路，那就越不通，越恶性循环。
主持人：那是遇到这种已经就是走路很疼了，但是还能走，但走得很疼的人。那练德明健身能够，让他就慢慢的练，这样子还能够把它给通开了。
师：可以，我不敢保证根治，但是完全不会让你瘫痪。
主持人：太好了。
师：咱们初级班很多动作，尤其下肢动作和上焦动作的配合，你把那个筋是吧，前前后后，左左右右的筋一定程度撑开，让血液是吧，血管能够通畅一些血液是吧，新鲜血液能过去，它就不会继续恶化进来。
主持人：就先让它那个趋势把它给斩断，让它慢慢地就停下来。对吧？
师：对。
主持人：现有状态，再慢慢的在往回再拽一拽。
师：就像开车一样，你不可能是急掉头，你只能首先那啥先减慢，然后再慢慢拐，拐个大弯再掉头。对不对？你先刹住车，先不要进一步恶化，然后保持住，慢慢的一年，两年，三年，四年往回返。没问题，你坚持几年身体整个素质都上来了，股骨头坏死了，也得大大缓解。
主持人：大家听到了没有，我觉得老师讲得特别好。如果家里有包括老人，咱们年轻人这种概率也比较少，一般上了年纪的，因为她年纪大了，本身也要运动，你让她一换了以后就更不能动了，以后问题很多就会出现。不如现在加入德明健身，我们的动作特别的简单，年纪大了也可以做一做，咱们就是子女也肯定也练，带着老人家一起练一练。
师：有的那么股骨头坏死，她腿不愿意走，一走就疼，她越来越不愿意走。首先你一定要板住这个劲，一定要坚持走，同时做其他的动作配合，你会慢慢的感觉走起路来不费劲，不那么疼了。这个就有信心了，以后就活得越来越精彩了。
主持人：老师说的太好了。我看再选一个问题，回答一下。有一个人他讲膝盖去了一趟雪山，回来就膝盖很疼，然后楼梯我不敢爬，山也不敢爬了。这个我觉得是一个小问题。
春春：我来说一下，因为我自己比他的严重。因为我是先疼了，后来自己误治，就是拔罐什么，那时候拔罐，还是针刺拔罐，把气血伤了，变成凉了。我大概就半年的时间，我的膝盖就是凉的感觉就没有了。其实疼也是因为它那个地方，气血过不去了吗，或者气血那个地方濡养不上了。大家知道疼的程度，其实别看起来他比较痛苦，他的程度是比较轻的。刚到凉，到麻，到木，其实他是很严重了。所以一疼大家不要害怕，如果你好好跟着练，那是肯定能好的，而且好的会很快。
主持人：大家听到了，她是有亲身经历的，这个你就放心，这都是叫毛毛雨，不算什么。
春春：我再接着老师刚才说的，我们这些学员尤其连到后期的学员，我们其实在练的过程中，不断的在找自己的一些痛点，或者说有感觉的点，一旦找到这个点，其实就知道它是病灶。我们就会用各种办法，各种不同的动作，不断的去刺激这个点，让这个点给它相当于不断的去，自己把它搞通，我们相当于是哪儿痛专练那。
主持人：对，这是我们德明健身的一个特点，就是有些人会自然的本能的人会回避那种痛感，去练那种简单舒服的动作，但其实这样的话就不利于，咱们身体的健康往这方面去练习，获得更好的提升。一定是哪个动作不舒服，练的酸，麻，胀，痛，甚至打嗝，放屁，呕吐这个动作好，有时间多练。
春春：咱们一般就是说动到妖怪了，其实就是病灶不通的地方，一定要多去触动它，然后让它倒下。
师：说得非常好，咱们有针对性的训练。针对性训练不是口头上的，也不是说整齐划一的，是针对你自己的问题，你自己有啥问题，练上之后就知道了。你就找你啥一练上后不适感，随着不适感是吧，越来越强烈，慢慢的是吧，把它整开，你就会发现里面还有不适的，一层一层的，你会发现你的身体里面更多的问题。咱们循着这个问题，就有针对性的不停的训练，最后把这个问题都解决了，你这个人就活力满满。
春春：其实在你不断的开肩的过程中，你发现一旦开了一个地方的时候，你会发现身体在上台阶。其实练到后期的我们这些前期的学员，其实病症已经基本上没有。前期困扰我们的那些亚健康的问题，已经都没有了。但我们现在在做的，就是把以内部的很多的盘死的筋结，给它弄开弄活，然后真的就是在正身型了。
主持人:往高层次走了不一样，不是疾病问题了，我们让身体更好。
师：咱们这都不是疾病问题，都是让你更加充满活力，更加青春靓丽。
主持人:好，大家听到没有，赶快来练。那么现在我来简单说，两个一个提问的朋友，他因为反复提一个是讲月子病的问题，进来到德明你是找对的地方，我们这块是我们的专业。你去加一个QQ，加了以后你去咨询，你算是来对的地方，你一定要抓住这个机会，我们有非常好的治疗月子病的办法。当然健身是主要的，可能还要根据情况配合一些汤药，那么你去加入这个群去咨询，有人会给你热心的解答，我们这里就不说了。另外还有一个朋友，讲到了一个下肢静脉曲张，这个很简单。我就简单说两句，其实你就是腹部堵了，你的血液无法回流了，所以你的下肢静脉它就曲张，血液无法回流堵在那了，所以要通过锻炼没有好办法，静脉曲张没有好办法，只能靠锻炼让你的身体把个结节拉开，让它血液回流，就是能够更通畅一些。好，老师我这样回答可以吧！
师：你回答一百分。
主持人:今天因为是咱们的信息招生，我们新周一就开班了，初级班继续招生，在这里这个节目我们多延长了几分钟。让我们的春总教练给大家讲一下，七期咱们报班的学习的方式，给大家简单说一下，教学模式和怎么学习，可能有些人还不太了解，对网络学习。还是觉得网上学习，可能有这个困惑能学会吗？春春教练给大家简单的说一下，那么我们就这两三天了就开班了。给大家再做一个解释，这个好吗？。
春春：我简单讲一下，咱们健身一个教学的一个方式，是网络教学，结合各地区的线下活动，然后对于咱们初级班来说，咱们目前的话语音网上，有我们的专门的语音软件，大家一起，教练讲课，有视频，然后有图片会给大家，给大家去细致讲解动作的理解。给大家细致讲一些，讲每一个动作的要点，要注意什么，包括一些动作，哪些动作的经常大家做错的一些错误示范，群里会有教练值班答疑，有什么问题每天都会有教练给予解答，这是咱们的一个整个教学的方式。就是说我们会避免很多人，他没有时间或者什么的，这是咱们一个网络教学的一个形式。刚才说到各地区的线下活动的话，有各地区有组长，有教练，前期的一些锻炼的学员，通过线下给大家一些明确的指导，相当于这两把利器结合在一起。就是让大家在自己的日常的生活中，不断的通过这些咱们的动作，逐步的把这身体练起来。细节的那些东西，我可以给大家发一下，大家可以到上面去看。
主持人:下面可以发一个，我们报班的链接给大家，可以再去看一下。
春春：我主要就是给大家解答，一般人可能会顾虑怎么去学，都不在一起怎么去学。咱们目前通过前期已经办了六期，咱们的效果非常的明显，完全突破了非要在线下或者说见面办班这样子在一起学，咱们网络教学的这种方式，其实目前来说更适用于我们现代人。
主持人:对，就是现代人因为比较忙，咱们工作就是节奏比较快，所以你不用花出完整的时间，从家里或者公司去健身房这个地方，你要来回都要折腾两个小时，甚至三个小时，你回家随时随地看咱们的网络的教学视频，还有语音就可以练习，有疑问就网上解答就是很方便。当然我觉得我们还有一个利器，我要提一下，有时候我偷懒怎么办？那么我们会给大家一个要求，每天写一点点健身日记，哪怕是一句话，两句话你不需要写多，你就是一个自我督促，当然我们其实还是有辅导员。
春春：对，我刚刚还忘，要补充咱们有一个人，每人都会进班以后，马上就会给大家配备一名辅导员，整个过健身过程中，包括日常有什么问题，都可以到辅导员去跟辅导员沟通，这个是咱们一个教学的特点之一。主持人对，所以说你不用担心你有疑问找不着人回答，最直接的就问辅导员，他会告诉你一些怎么去解决，或者告诉你该怎么处理一些事情，就跟辅导员多沟通。你就跟着咱们的视频网上来练，基本上大家都能练出来。咱们前期有很多这种案例，所以大家完全可以放心的来报，我们的班去练习。我看今天内容差不多了，老师你要不要有什么要补充的了？
师：我没有什么补充。希望大家说多了解一下是吧，给大家一次机会。
主持人:对。确实是，真的我的感受也是。咱们在听节目的有很多是我们的小伙伴，可能还有一些听到节目，是对我们这个健身不是很了解，或者有一点好奇的。那么你听完以后肯定有动心的地方，其实有的时候咱们不要想那么多，你觉得心理感觉你想尝试的时候，你又想去改变的时候，就要敢于迈出这一步，有时候不能只停留在脑子上，那你身体不去动的话，你永远不能改变。只是简单的就这一个月的时间去尝试一下，而且费用是非常合理，性价比是非常高的，完全不用顾忌说你会损失什么。真的吃顿大餐的钱你就可以获得一个健康的身体，这个是太值了。就算他可能你认为有不信任地方，但是这个投入，就可能获得的回报。你都可以说难听点赌一把，赌注太低了，一定要有这个魄力。不然人生你就永远跳不出来，你都会在你那个圈子里没有这点勇气，你永远不会改变自己。
春春：对，尝试一下，我就有时候我们说再多，你不去迈出这一步，那都是白搭的。有时候我常常给很多朋友或者说周围认识，我说这真的是需要你自己迈出一步，这一步可能有时候你会犹豫，瞻前顾后，会想很多，万一被骗这个。其实很多时候你要去想最坏的结果，它能把你骗到什么程度就这个东西。因为大部分人他都是有一定有自主的这种思考的能力，其实你都可以去想一想，咱们的案例，学员的分享这些东西，你其实能听的出来，他是一个什么样的状态，努力一下自己突破。
主持人:对，我们能说的就这么多了。剩下的就靠你们自己了。我看今天我们差不多也超了几分钟，我们这个节目时间也到了。那么今天晚上请我们的嘉宾，每人再给我们大家再总结一句，我们就结束今天的节目了。大千老师，你来给大家再总结说一句。
师：春春先说，我还不知道说啥。
主持人:我们总教练春春说
春春：欢迎大家加入德明健身，早练早受益。
师：我说一句话，德明健身我是发启的，我肯定非常受益。所以也希望大家也受益。
