木兰拳专项班安全要求须知

1、认真做好身体各部分的准备活动，尤其是腰部及膝、踝关节。

2、拉伸韧带时动作幅度要由小到大。麻、涨、酸的感觉是正常的，感到疼痛时须减轻或停止拉伸动作。

3、木兰拳练习中腿部动作较多，膝部负荷较大，建议在套路练习前先做一些木兰拳专项练习，如歇步、坐莲步等。
