※下面兩行分別是它的術語和身體所對的方向~(腳ㄚ代表支撐腳、豆豆代表動作腳)
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認識人體各部位，你知道愈多有關你正在運作的部位，你將會知道它怎樣運作，和怎樣可以使它運作得好些。
永遠不要伸展 (stretch) 僵硬的肌肉‧ 這肯定可傷害到你自己‧最理想做伸展動作的時間是做完 Barre 練習。
永遠不要伸展你膝裏的韌帶或者腱。
當做伸展動作時，保持你的背部挺直，沒有拱起‧這不僅給你一更好的伸展，而且也能幫助防止損傷。
每週一次或兩次洗滌緊身衣 (leotards)，要看你穿了多少次‧讓他們晾乾，永遠不耍放進乾衣機。
用手洗滌 leotards 能延長他們的耐用程度‧但亦可把他們放進一個洗衣袋，然後才放落洗衣機洗滌‧并且要讓他們晾乾。
做任何 centre floor exercise 之前，一定先要好好伸展 (stretch) 臂、軀幹、腿及腳，如你不想痙攣 (抽筋)！
如果你是在 Pointe 訓練，確定你的腳指甲修理到最短，長腳指甲可引致腳指甲向內增長(ingrown nail)，要除去它是非常痛苦的！
在你跳舞前后，永遠要先做 stretch out。不做 stretching 會導至拉傷肌肉。
如你覺得做分叉腿 (Splits)動作時有困難，可盡量坐落及同時將頭傾向於膝。做這練習一會兒，你很快便能夠做到。
當動作需彎曲你的腳尖鞋時，確定沒有彎得太多，不然會導致脛骨破裂或傷害你的足穹。
當你的腳尖鞋開始傷害到你的足穹，這時你需要買一對新的。
新買回來的足尖鞋，可以在家裹穿上後不斷行走，使它變得柔軟和符合自己的腳型。
每日做伸展 (stretch) 動作包括 分叉腿(Splits)。
每日做 32 次 Releves 〔第一、二、四、五 positions〕。
做一字馬 (Chinese Splits or side splits - 雙腿向兩邊叉開) 時可看書或看電視。
一些高難度的 Turns 〔好像 fouettes〕，練習時耍用扶把 (Barre)。
每日做 100 次 sit-ups。
沒有課上時 (如在假期中暫時停課)，每天耍練習一小時。
上課前後要做 stretch。
為增加踢腿 (Grand Battement) 的高度和在 Developpe 中使活動腿向上舉起更高及強而有力，可做以下之練習：坐在地上，兩腿拼攏在胸前，慢慢向前使你的鼻触著你的膝蓋，同時雙腳勾起及腳趾抓下，腳踵提起離地。保持這個姿勢一段時間 (時間長短依你所能)。你應有拉長(stretch)後腿腱(腿筋)及小腿之感覺。〔腿筋是在你大腿之下部，膝之上〕。你應該用你的腿筋之肌肉，不是大腿上部之肌肉。
Releves (此動作主要訓練跟腱的彈性和腳腕的力量) 練習做得越多越好，這可增強你的 pointe。每次做 Releve時肌肉要緊縮。
當你做 penchee arabesque 時，不要想著讓你的上身向前傾斜，應想著你在提舉你的腿及你的上身會自動傾斜。這使你有更好的平衡，和提得高些。
要加強你的 Pointe，可做 slow releve，用 8 拍 慢慢升起再用 8 拍慢慢落下，跟著再用 4 拍升起及 4 拍落下，然後兩動作反复重做。
足肌功能鍛練：
圖一: 半足尖(雙足輪換) ; 圖二 : 批腳(1分鐘) ; 圖三 : 雙足交叉腳的外側緣著地(1分鐘) ; 圖四 : 勾腳趾(1分鐘) ;
圖五 : 雙足交叉 , 腳的內側緣著地(1分鐘) ; 圖六 : 雙足置于把桿上向上翹足趾(1分鐘) ; 圖七 : 雙足置于把桿上向下勾足趾(1分鐘)。
a la Barre ：
如果動力腿向後抬起來，角度超過 45 度，形成一個 arabesque，那麼骨盆就必須略微往前 "傾斜"。 "傾斜"度應依抬腿的高度而定。
如果為 ports de bras 而需要向前彎曲，這時候必須要在彎曲之前先吸氣，以便把腹部肌肉和肋骨腔先提起來，以使腰線上有一個可以活動的區域。
站立姿態時，要腹肌、腰背肌、臂肌同時收緊，因為直立時腹肌、腰背肌、臂肌協同收緊，就如同用肌肉制成的兩塊夾板，將脊柱腰段牢牢固定下來，於是上體重力集於腰骴 (尾骨) 處，而使骨盆相對穩定，骨盆穩固做舞蹈動作就會 "上體輕鬆、下肢自如"。否則重力下滑骨盆，不僅舞姿不美，更難以掌握繁難技巧，久之，造成腰閰盤突出等職業病。
練習時應注意以下數點：
正確的姿勢 : 1. 骨盤要正直 , 與地板保持平行 , 不可以向前或向後傾斜. 2. 收腹部, 提高橫隔膜 , 兩肩自然下垂, 保持放鬆舒適的姿勢 , 頭部要正 , 眼睛直視前方. 3. 兩脕向下 , 從肩胛骨到指尖呈一圓弧形 , 身體稍向前傾。
在第一位置開足的方法：初學者只要能打開到 100 度即可 , 不可過於勉強 , 在做這個動作前 , 先要使筋肉慢慢地達到充分準備狀態。
學習芭蕾基本的五個動作之前 , 必需先學會控制自己腹部 , 臀部及大腿部的筋肉。
芭蕾舞步 (pas) 的種類很多 , 但都可以歸納於下列四種 : pas glisse (滑步) ; pas battu (撢步) , 舞者在空中用其中一腳去撢踫另一腳一次乃至數次 , 或者兩腳互為交叉一次乃至數次的舞步 ; pas tournant (轉步) , 從某一邊向另一邊移動的旋轉 , 或在空中的旋轉 ; pas soute (跳步) , 這是指跳到空中的舞步而言。
假如你起了水泡 , 你可用一根乾淨的針刺破它使水流出 . 但刺破時你的針應與皮膚平行刺去 , 不要 90度直刺下去 . 讓使刺破的皮留著 , 它可保護正作生長的新皮 . 要避免產生水泡 , 可嘗試在舞蹈前施加一些凡士林於摩擦點。
"Moleskin" 或 "Kurotex" 墊料常是一舞蹈者的最如朋友 . 如果你的一隻腳趾或者腳上任何部位上面有一紅斑或 pressure point , 在墊子上開一個孔 , 將孔覆蓋在酸痛的斑點上 . 墊子會在痛點周圍產生壓力提供減輕或解除酸痛。
舞蹈家很多時平常走路都穿輕而薄的及方便穿脫的鞋 . 你應該穿特性良好的跑步鞋或有良好緩衝結構的走路鞋 {walking shoe} . 服裝鞋短時間穿著不錯 , 但如加入緩衝部份會有很大差別。
鞋與襪子同時穿上比較沒穿襪子好 , 襪子可保護腳上昜傷的部位和吸收濕汗及給與緩衝保護。
當做扶把練習時：1. 時常記得繃直你的腳趾！ 2. 當你做 Grand Plies 的蹲下及立直時 , 應用你的臀或小腹的力 [臀肌上提, 小腹內收] . 脊柱樹直 . 不要用扶把借力 . 
當表演時 , 如做錯了某一部份 , 只要微笑, 觀眾永不知道你已經犯了錯誤。
　

Plie 的基本動作 : 雙腳打開 45 度 , 挺胸 , 小腹內收 , 兩手臂柔和地下垂 , 微曲肘 , 呈橢圓形‧ 當你徐緩地蹲下和立直時 , 臂部收緊。

2] 簡單的芭蕾伸展動作是任何身體活動的最好熱身運動。

3] 腳的 "第一位" 意思是兩腳腳跟相對貼緊 , 兩腳腳尖往旁打開成 45 度角 . 不一定是成一字形直線。

4] 在本網頁 "漫談足尖" 裏提到的第二腳趾比大腳趾長 , 以下的方法或可補救 : 套一個大的 Dr. Scholls 腳趾 foam cap 在大腳趾上 .[ 這可使大腳趾 "長" 些及減去一些壓力]；用一個小的 foam cap套在第二腳趾上 . [這樣可幫助防止挫傷腳趾甲 , 和使力度平均分配於兩隻腳趾上]。放置一塊 Dr.Scholls 的 corn cushion 在腳趾的第一節幫助防止水泡。

5] 無論任何時間只耍你僅得一隻腳站在地板上 , 你就有一條動力腿 (即離地那隻) 及一條主力腿 [支撐腿] . 你要專心保持主力腿全腳掌貼地 , 不可 roll forward , 膝蓋要繃直 . 如板上釘釘一樣 , 一動不動。

6] 為了使芭蕾演出成為十全十美的 , 芭蕾舞者的生命只屬於芭蕾藝術 , 而無法與任何第三者 [人或者事]分享 . 但客觀存在的悖論或謬論現象又在於 , 舞者畢竟不是 , 或者不完全是某俄國舞蹈家所說的那種 "生產美的機器" , 而是有血有肉的大活人 , 他們需要自已的戀人、朋友、婚姻、家庭、子女以及芭蕾之外的生活和嗜好 , 由此 , 便產生了影片 [紅菱艷] (The Red Shoe) 中那種不可調解的矛盾 , 以及由此導致的悲劇性結局。

7] Plies 動作需平穩、柔和、徐緩和要連貫、協調 . 不能暫停在任何一處和最低處 . 可以試試聽著音樂 , 這樣你便不會在數節拍時停留下來。

8] 在第二位做 Plie , 如果你的最低處不能好像你的同學蹲得那麼 "低" , 不要煩惱 , 盡力慢慢做 , 直至音樂完結。

9] Grand plie 不要坐得太低 , 否則你就要坐在你的腳跟上 !!!

10] 做 grand plie 立起時 , 要保持半腳尖踮起 , 直至身體全部立直時再落腳跟。

11] 當你在課室裏找到了你自己應站的位置 , 你要確定你有足夠的空間給你自己自由活動 . 但要給與你與其他同學間有大量的空位隔開 . 你站的位置應使你在鏡裏看到自己 , 但又沒有遮擋你後面的同學。

12] 在你買腳尖鞋時 , 一定要先試穿 , 因為這些鞋是手造的 . 須然是同一尺碼 , 但實際尺寸可能有小許出入 .當你試穿時 , 你定要帶同你用開的 padding 一齊試 . 當你穿起用腳尖站立時 , 要留意後跟不能有空位 , 有的話 , 則是你的鞋過大 , 這樣你的腳便會滑向前 . 確定 vamp 的長度能夠支撐當你立尖時的腳。

13] 在上課前後 , 要做 stretch 最少 10-15 分鐘。

14] 做 stretching 時 , 不要跳躍 , 保持呼吸。

15] 通常不要持續著一個 stretch 動作多過 30 秒。

16] 在上課時 , 要高高的豎立 , 不要沒精打采地站立。

　

