一二·九健身长走活动须知

1.安全第一，凡没有买保险的学生一律不准参加，身体不健康的学生不准参加。

2.参加长走活动的学生必须听从组织人员的统一安排，谨记“安全第一，比赛第二”的原则；不得抄近路，更不能用自行车、摩托车等交通工具带跑，否则一经发现，活动成绩将记为零分。

3.参加长走的学生路途中请注意安全，切勿发生拥挤。

4.长走前准备：

1）尽量安排在长走前不可暴饮暴食; 

2）长走需要身心轻松,一切从简;

3）尽量选择宽松透气的衣物和运动鞋,不宜穿得太厚、太臃肿，以免妨碍身体的运动出汗太多招致感冒等疾病。

5．长走过程中注意事项：

1）当身体不适时应停止，勉强锻炼可能会使病情加重;

2）完成长走后不要马上停下坐下休息，建议适当拉伸韧带，全身彻底放松后，再做一些力所能及的腰、腹、腿、臂的活动。

6．不宜参加长走人群:

1）心脑血管疾病史者;

2）轻度活动就有胸闷、头痛、头晕等不适症状者;

7.路线如图
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