健康目标承诺书
姓名：____________ 学号：____________班级：____________
一、当前身体状况
初始体重：_________ kg   初始身高：_________ cm   初始BMI值：_________  
（BMI计算公式：体重（kg）÷身高²（m））  
二、具体行动计划
目标体重：_________ kg
为实现健康目标，本人承诺采取以下科学管理措施：  
1. 运动计划：每周至少进行____次体育锻炼，每天不少于____分钟。  
2. 作息调整：保证每日睡眠时间不少于____小时，避免熬夜。  
3. 定期监测：每月进行体重自测，并按时更新健康档案。  
三、健康原则承诺
1. 严格遵守科学减重原则，不采取节食、服用药物、过度运动等极端方式。  
2. 主动接受辅导员、班委及校医院的健康指导与监督。  
3. 如因身体原因需调整目标或计划，及时向学院报备并协商修改方案。  
四、责任与义务
1. 本人自愿参与本次体重管理比赛，承诺提供真实身体数据。  
2. 若违反健康原则或弄虚作假，愿意接受取消参赛资格的处理。  
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承诺人签名：____________________  
日      期：____________________  

说明：
1. 此承诺书旨在引导学生科学管理体重，倡导健康生活方式。
2. 学院将定期跟踪进度，提供个性化支持，确保活动安全有效开展。
