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一、甩蹲运动的由来。1、起于病危。我步入中年时，因长期患感冒、头痛、颈椎痛、肩周痛、胸闷、腰痛、痔疮、膝关节痛等疾病，又因父母在手术中意外死亡悲痛万分、债务烦恼、过度疲劳、过量饮酒等持续损害身心，致消化系统功能衰退，胃酸返流不断侵蚀食道，产生食道癌性病变，引起胸部穿刺性巨痛、胃肠胀痛、进食艰难、彻夜难眠、极度恐惧，让我体重由80公斤剧减至50公斤，全身迅速衰竭，生命垂危，暗留遗书。2、求生探索。我查阅相关医学，四处求医问药。服药数万元无效，医嘱食道手术。我见同病的人手术后不断死亡，放弃手术。朋友称，开心治百病。我把重心转移到心态上，阅读哲学、人生思考、人物事迹等书籍，告诫自己怕死会死得更快，克服消极心理，豁达开朗，仍挡不住走向死亡的步伐。众人说，生命在于运动。我又把希望寄托在运动上，经常按摩、步行、跑步、跳动、做操、打乒乓球等，病情未根本好转。3、偶尔一得。同事见我病重，给我看《佛说疗痔病经》一书。该书附达摩传授的甩手治病方法，称每天重复甩手2000遍以上，数月可治愈高血压、肝癌、肺癌、食道癌等各种疾病。我鼓足干劲，拼命坚持一段时间后，感到行之有效。为使效果更好，我在重复甩手时，同节奏重复蹲腿，获得四肢（双手和双腿）带动全身振动的运动。我将其取名肢体共振运动，简称甩蹲运动。

二、甩蹲运动的方法和要求。1、分别练习两个动作。一个动作是常见的重复甩手，即双手向后甩，又向前甩，重复进行，双手如秋千荡漾。另一个动作是常见的重复蹲腿，即双腿向下蹲，又向上伸，重复进行，双腿如弹簧伸缩。2、对应建立往复过程。全身自然站直后，从双手前举且双腿直立的姿势（下称高端）开始，双手向后甩与双腿向下蹲同时进行，至双手后举且双腿弯曲的姿势（下称低端）为止；又从低端开始，双手向前甩与双腿向上伸同时进行，至高端为止。该过程即为一遍。3、两端用力产生振动。四肢在高端时迅速向低端用力，产生运动后，靠惯性运动到自然停止形成的低端；此时又迅速向高端用力，产生运动后，靠惯性运动到自然停止形成的高端；立即重复再重复。一遍又一遍地重复不断，体形自然形成周期性往复运动，即体形振动。4、充分用力带动全身。在运动中，应充满激情、无所畏惧、全力以赴，并可闭眼、咬牙、握拳、抓趾等，使每端用力时迅速爆发出充足的力量。两端用力越大，则四肢运动越快、幅度越大、体形振动越巨烈，带动全身运动越巨烈，呈现精神振奋、颈部摇动、内脏振动、血流加快、脊椎摆动、腹部起伏、肛门收放、关节活动等全身运动。5、量身选择最大用力。用力越大和运动时间越长，运动量越大。但是，因身体原因，用力不能太大，运动时间也不能太长。身体弱时，如用力太大，会因身体支持运动时间太短，反而减少运动量，必须适当限制用力。身体强时，如增大用力使甩手幅度超过半圆、蹲腿幅度超过半蹲，也会因身体支持运动时间太短，反而减少运动量，只能适当增大用力。只有根据身体强弱，在能够坚持的前提下最大用力，才能充分利用时间达到更大的运动量。6、每天坚持充分运动。做该运动，每天都可能遇健忘、懒惰，甚至疼痛、恐惧等妨碍，只有坚信坚持该运动能够创造祛病、除痛、健身和长寿等奇迹，才能每天坚持。每天运动的次数和每次的遍数均不限，每天需要累计运动1000遍（对应时间20分钟左右）以上，2000遍至6000遍为好，在身体能承受的情况下可以更多。7、满足运动后的需求。该运动产生饥饿、口渴、呼吸、发热、出汗、通痰、通便、易睡、心净、舒适、有劲等良好的身心反应，相应促进人在食物、水分、空气、更衣、洗浴、排痰、排便、睡眠、安全、娱乐、创业等方面的需求。身心感觉要求自己适时满足以上需求。8、不让身心再受伤害。在该运动产生良好身心反应时，应预防外伤、冷热、射线、污染、病菌、烟酒、麻辣、毒品、疲劳、烦恼、愤怒、忧郁、恐惧等危害身心，避免前功尽弃。

三、甩蹲运动的特点。1、适合常人。凡有双手和双腿并可正常甩手和蹲腿的人，无论男女老少、种族民族、文化高低、职业地位、贫穷富贵、健康疾病等，均适合做该运动。2、自己做主。做该运动只依靠自身，不需钱财，不需器具，不需音乐，不需灯光，不需换装，不需他人配合，不需晴天支持。3、一学就会。简而言之，该运动就是以双手前举且双腿直立的姿势和双手后举且双腿弯曲的姿势各为一端，每到一端又用力运动到另一端的运动。因说、记、学、做均简单，常人都能在一分钟内学会并运用自如。4、随时随地。该运动不择时间和场地，在空闲时、等候时、聊天时、看电视时、睡眠前后、吃饭前后、工作间隙、学习间隙、娱乐间隙等可用时间，在家中、宾馆、公园、车站、广场、办公室、树林中等可立足之地，均可立即就地做该运动。5、容易坚持。该运动简单方便、利用惯性、重力帮助高端到低端等，利于坚持。难于坚持时，适当减小用力或少许休息，又能轻松继续。6、没有危害。该运动自然融入生活之中，不影响工作、学习和娱乐，不妨碍家人、邻里和社会，无不良后果。

四、甩蹲运动的机理和效果。1、全身每天充分运动。物理学决定：外形振动带动内部振动。该运动因体形振动必然带动体内各部位振动。装小球的透明瓶随身运动，因小球巨烈跳动并发出声响，即知体内运动的部位较多。普通运动，包括被动类（如乘车）、劳动类（如搬运）、表演类（如体操）等，因体形运动不是振动，不能带动体内各部位振动。以上透明瓶随身运动，小球较少跳动和较少声响，即知体内运动的部位较少。同时，该运动有容易坚持等特点，让人都能每天充分运动。普通运动相反，让人难以每天充分运动。2、促进全身新陈代谢。生物学证明：生物器官用进废退，即充分运动的部位功能增强。该运动因全身充分运动引起全身各部位功能增强，相应地，各器官、组织集体发挥最大作用，使更多食物、水分、空气进入体内，加工出生命所需成分，进入血液至全身不断替换耗损的成分，并使产生的废物排除体外。故该运动加快全身新陈代谢。3、通过新陈代谢养生。生理学证明：新陈代谢是生命之源。即人的各部位在生活中不断耗损，依靠新陈代谢自我修复，延续生命。反之，不能修复的部位产生疾病，缩短寿命。这与机器是否即时更新使用中受损的部件决定机器能否持续运转同理。该运动通过加快全身新陈代谢，使生命不断再生，充满活力，健康长寿。4、实践证明养生显著。我从2007年初起，每天做该运动2000遍以上，数周后，所有疾病好转；三四年后，远离疾病，精力充沛，体重增至65公斤。其他人坚持该运动，胃病、肝病、肾病、失眠、肩痛、痔疮、高血压、早期癌症等疾病逐渐减轻，精力和气质越来越好。5、长期坚持减少医疗。做该运动，可在运动中感知疾病，依靠加快新陈代谢消除疾病，没有危害，确保轻松生活，并能健身、健美和增寿。生病求助医疗时，通过检查诊断，靠服药、输液、手术等治疗，有误诊、复发、伤残、死亡等可能，难保生活质量和寿命。长期坚持该运动，增强体质，自然减少医疗，减少危害。6、提高人类生活水平。常人每天都能充分利用各种时间和场地做该运动，逐步祛病健身，充分享受美好的生活。生病时坚持，扶正祛邪，辅助医疗，减少医疗开支和病痛折磨，走向健康。健康时坚持，精力更充沛，事业更有为，生活更快乐，长寿至天年。

五、甩蹲运动的发扬。人类最宝贵的是健康和生命。但是，古往今来，大量的人不断从健康走向疾病，历尽疾苦，耗费大量钱财医疗，依然失去生命。一代又一代人千辛万苦，寻求科学合理的养生方法。我找到的答案是该运动。经过长久用心总结，我将该运动书写成文。举手之劳，勿需给我任何荣誉和报酬。人人可通过网络、微信、印刷、转载、培训、翻译等方式广为传播，捐供他人学用或参考。愿越来越多的人学习、坚持、发扬该运动，科学合理养生，不断积累健康，一生幸福美满！
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