
2023年个人健康锻炼倡议书(优质5篇)
在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？下面我给大家整理了
一些优秀范文，希望能够帮助到大家，我们一起来看一看吧。

个人健康锻炼倡议书篇一

全院教职工同志们：

经常性的体育活动，可以提高身体素质，提高人体适应环境
和抗疾病的能力，还可以使人精神振奋，情绪饱满，精力充
沛，对工作和生活充满激情和活力。所以，参加体育活动是
我们工作和生活不可或缺的组成部分。

在校运会来临之际，学院党委、行政、工会号召全体教职工
参加体育活动，这既是对我们身体健康状况的关怀，也是对
我们保持充沛精力的要求。为此，体育部、环化系工会特向
全院教职工提出倡议如下：

一、积极响应学院号召

倡议全院各分工会在全体教职工大会上宣传学院提出周四参
加体育活动的重要意义，对个人身体健康和做好各项工作的
有利之处;倡议全体教职工按照学院规定时间到运动场地参加
真实、有效的体育活动，并希望领导在体育活动中起模范带
头作用。

二、采取切实有效措施

倡议全体教职工按照各类体育活动特点和规律参加相应活动，
并在活动结束后填写参加活动的名称和时间段表格;倡议各分
工会对教职工参加体育活动的情况进行抽查，并作为年终综
合考评的依据之一;倡议各系(部)对参加体育活动表现好的同



志，或没有因为健康原因影响工作的同志进行一定形式的鼓
励。

三、运用科学锻炼方法

倡议长期未参加体育活动，或参加体育活动少的同志一定要
注意循序渐进原则。要选择适合自己的运动项目，采取有效
的锻炼方法，控制一定的活动量，达到身体舒适不疲劳，不
影响第二天工作，且身体状态、感觉良好的目的。

倡议人：_

日期：__年__月__日

个人健康锻炼倡议书篇二

全校师生：

为了贯彻落实“美丽中国梦”的理念，加强体育锻炼。结合
我校实际，确保学生每天1小时体育锻炼，培养学生良好的体
育锻炼习惯和健康的生活方式，使学生在增长知识、培养品
德的同时，锻炼和发展身体的各项素质和能力，促进小学生
身心健康发展，努力使我校学生普遍达到国家体质健康的基
本要求。

为此，学校向全体师生发出倡议：

坚持“健康第一”的指导思想，确保每天体育锻炼一小时”，
养成良好的体育锻炼习惯和健康的生活方式，锻炼和发展身
体的各项素质和能力。

在这里介绍几种锻炼的方法:

1、跳绳：锻炼方法：一分钟跳绳。每次100次以上。



2、立定跳远：锻炼方法：原地向远处跳，每天练习30次以上。

3、蹲立起：锻炼方法：每次进行100—200次的练习，每天尽
量能完成500次的练习。

4、踢毽：锻炼方法：一分钟踢毽。每次40次以上。

5、长跑：每天坚持慢跑600——1000米

其它：在家中锻炼仰卧起坐：锻炼方法：一分钟仰卧起坐。
每次20次以上。

三、每人根据自身情况，制定每天的锻炼计划，做到每日一
炼，循序渐近的提高自己的身体素质。

四、科学的体育锻炼，坚持经常性、安全性、全面发展相结
合的原则，提高锻炼效果，避免伤病事故。

五、冬季锻炼注意事项

要做好准备活动，预防运动创伤

冬季锻炼穿着要适当，并保护好露外皮肤。

防止伤害事故发生 要避免在大风、大寒、大雪、雾露中锻炼。

倡议人：

日期：20xx年xx月xx日

个人健康锻炼倡议书篇三

坚持“健康第一”的指导思想，确保每天体育锻炼一小时”，
养成良好的体育锻炼习惯和健康的生活方式，锻炼和发展身
体的各项素质和能力。下面是本站小编为你整理的个人健康



锻炼倡议书，希望对你有用!

为响应全国开展亿万学生“阳光体育运动”的号召，吸引广
大青少年学生走向操场、走进大自然、走到阳光下，积极主
动参与体育锻炼，培养体育锻炼的兴趣和习惯，有效提高学
生体质和健康水平，更好落实学校教育要树立“健康第一”
的精神，学校斥巨资修建了新的田径运动场，带给校园的是
整体面貌的变化和运动场所的全新改善。新田径运动场各项
设施均按国家标准修建，新场地现已成为全校师生运动健身
的理想场所。为了保证体育教学、训练比赛和广大师生锻炼
的正常进行，维护保养好运动场地，使其为我校师生提供更
好更长久的服务，在此，我们向全体师生发出如下倡议：

一、请不要穿钉鞋、高跟鞋等非运动鞋进入场地，不要带利
器进入操场，不得在草坪上跳绳。

二、请均衡使用六个道次，以延长场地的使用年限。

三、请不要随地吐痰，不得进食口香糖和泡泡糖，不要携带
食物进入操场，不要乱扔果皮纸屑瓜子壳等垃圾。请把垃圾
带出操场，你带走的是垃圾，留下的是干净;你扔下的是肮脏，
捡起的却是品德。

四、严禁在运动场内吸烟或使用明火，以免损坏操场或引起
火灾;

六、请不要在操场上使用有颜色的喷剂，操场上只有三种颜
色，红色是激-情，绿色是生命，白色是和-谐。

七、雨天若脚下有泥土，则禁止穿翻运动场，请不要携带宠
物进入运动场内，不得骑任何车辆或滑板、旱冰鞋等进入活
动。

八、当您看见有其他人有破坏场地的行为时，您有权利和义



务上前去阻止。当您发现周围有纸片或杂物时，您有义务将
它拾起扔进垃圾桶。

同学们，优美的环境让我们懂得珍惜，学会爱护;优美的环境，
让我们知书达礼，更加文明;优美的环境，让我们学习进步，
道德高尚;优美的环境，让我们学会谦让，学会做人。在优美
的环境中，我们沐浴着阳光，吸取着营养。我们满怀激-情，
畅想未来。我们不只是要爱护我们的操场，校园里的一草一
木我们都要爱护，构建和-谐校园需要我们每一个人的力量。
从你我做起，从身边做起，做一个有心之人。

同学们，如果你有一个颗热爱生活的炽热的心，那还有什么
事情做不到呢?我们相信，在大家的共同努力下，我们的操场
会更加美丽，更加富有青春活力!爱我操场，举手之劳;护我
操场，人人有责!

倡议人：

日期：20xx年xx月xx日

全校师生：

为了贯彻落实“美丽中国梦”的理念，加强体育锻炼。结合
我校实际，确保学生每天1小时体育锻炼，培养学生良好的体
育锻炼习惯和健康的生活方式，使学生在增长知识、培养品
德的同时，锻炼和发展身体的各项素质和能力，促进小学生
身心健康发展，努力使我校学生普遍达到国家体质健康的基
本要求。

为此，学校向全体师生发出倡议：

坚持“健康第一”的指导思想，确保每天体育锻炼一小时”，
养成良好的体育锻炼习惯和健康的生活方式，锻炼和发展身
体的各项素质和能力。



在这里介绍几种锻炼的方法:

1、跳绳：锻炼方法：一分钟跳绳。每次100次以上。

2、立定跳远：锻炼方法：原地向远处跳，每天练习30次以上。

3、蹲立起：锻炼方法：每次进行100—200次的练习，每天尽
量能完成500次的练习。

4、踢毽：锻炼方法：一分钟踢毽。每次40次以上。

5、长跑：每天坚持慢跑600——1000米

其它：在家中锻炼仰卧起坐：锻炼方法：一分钟仰卧起坐。
每次20次以上。

三、每人根据自身情况，制定每天的锻炼计划，做到每日一
炼，循序渐近的提高自己的身体素质。

四、科学的体育锻炼，坚持经常性、安全性、全面发展相结
合的原则，提高锻炼效果，避免伤病事故。

五、冬季锻炼注意事项

要做好准备活动，预防运动创伤

冬季锻炼穿着要适当，并保护好露外皮肤。

防止伤害事故发生 要避免在大风、大寒、大雪、雾露中锻炼。

倡议人：

日期：20xx年xx月xx日

尊敬的全体员工：



身体是干好各项工作的根本，只有拥有一个健康的身体，才
能更好地完成我们所承担的各项任务。为促进全体员工身心
健康发展，营造积极向上团结和-谐的工作氛围，丰富全体员
工的文化生活，增进公司凝聚力和执行力，公司行政部将开
展以“快乐工作，健康生活”为主题的全体员工体育活动(其
中包括广播体操、羽毛球比赛、慢跑项目等)，并向全体员工
发出如下倡议：

1、充分认识参与体育活动的重要性和必要性，树立“快乐工
作，健康生活”理念，每人至少参与一项体育活动。

2、积极行动起来，根据自身情况自主选择活动项目(羽毛球、
慢跑等)，保证每天中午至少有30分钟的活动时间。

3、全体员工每天上午10：00做第八套广播体操。

尊敬的全体员工：一年之计在于春，就让我们一起乘着春天
的翅膀，踏着运动的节拍，走向户外，走向阳光，走向大自
然，一起燃烧我们的激-情，展示我们的风采。

倡议人：

日期：20xx年xx月xx日

个人健康锻炼倡议书篇四

阳春三月，春回大地，万物复苏，这是一个充满希望与梦想
的季节，也是我们挥洒青春、拥抱阳光的季节。青春因梦想
而绚烂，生命因健康而充实，人生也必将因阳光而激情四射、
青春飞扬。

健康是人生最大的财富，青少年的健康不仅是个人的最大财
富，也是国家和民族的最大财富。近年来，随着我国经济、



社会的持续快速发展，国民的整体素质有了很大提高，但国
民的健康素质却未同步提升，尤其是青少年的体质健康状况
令人颇为担忧。中共中央、国务院曾就此召开专题会议，并
以中共中央名义出台了《关于加强青少年体育增强青少年体
质的意见》，要求各地采取措施，切实增强青少年体质。教
育部、国家体育总局、共青团中央决定在全国范围内开展亿
万学生阳光体育运动，这不仅是一项健康工程，更是一项希
望工程和未来工程，我校于20xx年12月召开了学校体育工作
会议，出台了《阳光体育运动实施方案》。为了贯彻上级及
学校文件精神，在我校掀起轰轰烈烈的阳光体育运动的热潮，
切实增强大学生身体素质，以健康的体魄迎接中华人民共和
国建国60周年，校体委、体育部特向全体同学发出如下倡议：

一、提高对体育运动的认识，树立“健康第一”的指导思想
和终身体育意识，自觉向周围人传播健康理念，让“每天锻
炼一小时，健康工作五十年，幸福生活一辈子”这一运动理
念成为你及你周围人的人生信条。

三、自觉养成经常锻炼身体的习惯。每天学习之余，走出教
室，走到操场上，走进大自然，积极参加室外活动，养成科
学锻炼的习惯，让体育成为我们的生活方式。

同学们，你们是国家的未来和民族的希望，是今后国家建设
和发展的生力军。青年强则国家强。你们的身体健康不仅关
乎个人与家庭的幸福安康，也关系到国家和社会的前途命运。
健康的身体人人都可以得到，秘诀就是坚持运动。同学们，
为了你们自己的健康和幸福，也为你们肩负的社会责任，让
我们发扬伟大的奥林匹克精神，积极参与体育，加入阳光体
育活动的行列，在运动中领略体育的魅力，感悟体育的精彩，
享受运动的快乐!

练强健体魄，养浩然正气!

参与体育锻炼，拥抱健康人生!



走进操场 沐浴阳光 融入自然 享受生活!

梦想与阳光齐飞，健康与体育同行!

倡议人：

日期：xx年xx月xx日

个人健康锻炼倡议书篇五

阳春三月，春回大地，万物复苏，这是一个充满希望与梦想
的季节，也是我们挥洒青春、拥抱阳光的季节。青春因梦想
而绚烂，生命因健康而充实，人生也必将因阳光而激情四射、
青春飞扬。

健康是人生最大的财富，青少年的健康不仅是个人的最大财
富，也是国家和民族的最大财富。近年来，随着我国经济、
社会的持续快速发展，国民的整体素质有了很大提高，但国
民的健康素质却未同步提升，尤其是青少年的体质健康状况
令人颇为担忧。中共中央、国务院曾就此召开专题会议，并
以中共中央名义出台了《关于加强青少年体育增强青少年体
质的意见》，要求各地采取措施，切实增强青少年体质。教
育部、国家体育总局、共青团中央决定在全国范围内开展亿
万学生阳光体育运动，这不仅是一项健康工程，更是一项希
望工程和未来工程，我校于20__年12月召开了学校体育工作
会议，出台了《阳光体育运动实施方案》。为了贯彻上级及
学校文件精神，在我校掀起轰轰烈烈的阳光体育运动的热潮，
切实增强大学生身体素质，以健康的体魄迎接中华人民共和
国建国60周年，校体委、体育部特向全体同学发出如下倡议：

一、提高对体育运动的认识，树立“健康第一”的指导思想
和终身体育意识，自觉向周围人传播健康理念，让“每天锻
炼一小时，健康工作五十年，幸福生活一辈子”这一运动理
念成为你及你周围人的人生信条。



三、自觉养成经常锻炼身体的习惯。每天学习之余，走出教
室，走到操场上，走进大自然，积极参加室外活动，养成科
学锻炼的习惯，让体育成为我们的生活方式。

同学们，你们是国家的未来和民族的希望，是今后国家建设
和发展的生力军。青年强则国家强。你们的身体健康不仅关
乎个人与家庭的幸福安康，也关系到国家和社会的前途命运。
健康的身体人人都可以得到，秘诀就是坚持运动。同学们，
为了你们自己的健康和幸福，也为你们肩负的社会责任，让
我们发扬伟大的奥林匹克精神，积极参与体育，加入阳光体
育活动的行列，在运动中领略体育的魅力，感悟体育的精彩，
享受运动的快乐!

练强健体魄，养浩然正气!

参与体育锻炼，拥抱健康人生!

走进操场 沐浴阳光 融入自然 享受生活!

梦想与阳光齐飞，健康与体育同行!

倡议人：_

日期：__年__月__日


