健美操专项班安全要求须知

1、学生应做好服装和鞋子的准备工作，服装以有弹性的运动装和健身服为主。鞋子为中高帮的健身鞋为佳，以更好地保护脚踝。

2、充分做好准备活动，使各关节韧带活动开，避免运动损伤。

3、在踏板操练习中，要正确、合理使用器械，不可操之过急，要循序渐进、逐渐增加动作的变化与难度。

4、健美操自我练习最好在木质地板或地毯上进行，以避免对关节、软组织等造成冲击。
