艺术体操专项班安全要求须知

1、充分做好准备活动，使各关节韧带活动开，动作幅度有小到大，速度由慢到快。

2、柔软动作练习应避免动作过猛、过快、过度用力，以免拉伤。

3、跳跃时应注意落地缓冲，并注意避免踩到其他同学的脚。

