
北京冬奥会低碳视域下的运动理念探讨

1 低碳概述

低碳，意指减少温室气体排放，这里的温室气体以二

氧化碳为主。本文中的碳主要指二氧化碳，减少排放二氧化

碳的生活叫做低碳生活。

二氧化碳的产生是人类生存的必要条件，但随着人类

欲望的攀升和无节制的生产生活，人类对生态环境的开发与

利用越来越肆意妄为，二氧化碳排放量越来越大，远远超过

了地球的吸纳量，地球臭氧层正遭受前所未有的危机，全球

极端气候变化屡屡出现，世界气候产生了严重的问题，已经

严重危害到全球自然生态系统以及各个国家的经济发展。

低碳也是环保的代名词，可以延伸到循环利用、节能

减排，呈现出低碳哲学、低碳旅游、低碳艺术、低碳音乐、

低碳运动等形式，低碳生活理念渗透到每个人的生活中，倡

导低碳生活方式，共同努力铸就绿色健康家园。从一定意义

上说，低碳生活既是一种时尚，也是人类发展到一定阶段的

必然选择。从低碳健身中解析出低碳运动理念，整合生态体

育的相关概念，并将其用于指导大众低碳运动中，探讨低碳

运动健康理念。

2 低碳运动的理论与实践来源

2.1 低碳运动的可行性原则

良性运动可改善人体的新陈代谢，促进骨骼生长，提

高骨密度，强健肌肉，提高心肺功能，加大肺活量。经常锻

炼的人神经系统的调节功能得到强化，身手更敏捷、灵活。

此外，适量的运动可消耗脂肪，增加肌肉，因此青少年坚

持体育锻炼可以减轻体重，塑造良好体型。生活中的健康运

动也可以给人带来愉悦感，缓解紧张情绪，减轻学习产生的

压力。

低碳运动可定义为：在运动产生过程中，有效地改变以

消耗能源为代价的嗜好，尽可能地贯彻低碳生活理念、减少

温室气体的排放，尽力做到既保证了自己的身体健康，又保

护了环境。主要包括三个方面的研究探讨：1. 低碳与人健

康关系、2. 便利生活与民众运动关系、3. 终身运动与终身

低碳关系。

2.1.1 低碳与人健康关系

随着人们生活水平的不断提高，获取事物的方式越来

越多样化，食物的呈现形式也更加复杂，民众为了追求舌尖

上的享受选择高碳水食物，无节律暴饮暴食，身体会因为这

些高碳行为产生各种疾病，如肥胖症、糖尿病、脂肪肝，严

重的还有胃癌、肠癌、食道癌等。除了食物的高碳行为，还

有生活中无处不见的高碳物品，机器的运转、物品的过度包

装、浪费行为的产出等都会造成高碳的产生。人体直接接触

和间接接触这些高碳产品后会产生更多的二氧化碳气体，但

如果民众多动少宅，节律运动，自觉减少高碳生活行为，就

会减少温室气体的产生。健康的体魄有利于低碳生活，因为

经常运动减少了疾病的发生，从而增加低碳生活的良性循环

使用。低碳与健康可谓是环环相扣，相辅相成。越来越多的

人深刻意识到运动和低碳生活的重要性，并反思自身行为，

投入到改善环境的实际行动中。

2.1.2 便利生活与民众运动关系

科技的发展给我们的生活提供了便利，计算机操控的

智能让我们足不出户就能得到我们想要的东西。汽车便利了

我们的出行、外卖便利了我们的饮食，就连健身都有便利的

健身房以及健身机器。无形中我们运动的前期及过程中有了

更多碳类的产出，这种方式既对我们的身体不利，又增加了

环境中的温室气体含量。例如，民众选择运动的固定场所如

果离居住地有一定的距离，他们就会选择开车到该场所运动；

运动过程中会选择调控温度进行选择性的运动，增加机器的

碳排放量；运动完做个机器理疗，接着饱餐一顿碳水食物。

这种运动的实质是为了多吃一口碳水，跟环境和他人无关。

前言 随着全球气候的变化，低碳生活的理念慢慢渗透到每个民众的生活中。在北京绿色奥运的大背景下，倡导全民低

碳生活方式的理念，生态文明这一大目标又向民众的生活跨越了一大步。本文从北京冬奥会的绿色理念入手，结

合现如今绿色环境的理论要求和实践矛盾，找出低碳运动之策、运动健康之路，正向带动身边的人和更多民众践

行绿色低碳生活，开启低碳运动健康模式。
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运动理念也是恶性的循环理念，积少成多的运动碳排放也是

不可忽视的问题。

2.1.3 终身运动与终身低碳关系

运动的实质是为了健康和良性循环，运动者要把自己

与周围的环境融为一体，相互影响，相互辅助，才有机会形

成正向的运动健康模式。顾此失彼的模式不能适应当今时代

的发展，运动与低碳要两相结合，营造适合人类长期发展的

新局面。终身运动的流行是因为调查表明人体自身发展需要

运动锻炼终身相伴，且终身运动适应人类发展的各个阶段，

同时也是现代社会发展的硬性需要，它代表的是国民的体质，

是不可替代的课程。由此来看，终身低碳是人类发展不可逾

越的行径，也是人体自身健康需要和生态文明的保障。所以

终身运动的理念应与终身低碳理念共同实施，互相补充，形

成健康的生活方式。

2.2 建设社会主义生态文明的理论要求

国务院《关于加快建立健全绿色低碳循环发展经济体

系的指导意见》中提出，以习近平新时代中国特色社会主义

思想为指导，深入贯彻党的十九大和十九届二中、三中、四

中、五中全会精神，全面贯彻习近平生态文明思想，认真落

实党中央、国务院决策部署，坚定不移贯彻新发展理念，全

方位全过程推行绿色规划、绿色设计、绿色投资、绿色建设、

绿色生产、绿色流通、绿色生活、绿色消费，使发展建立在

高效利用资源、严格保护生态环境、有效控制温室气体排放

的基础上，统筹推进高质量发展和高水平保护，建立健全绿

色低碳循环发展的经济体系，确保实现碳达峰、碳中和目标，

推动我国绿色发展迈上新台阶。低碳生活是现代社会的健康

通行卡，是建设社会主义生态文明的理论要求，我们应不遗

余力地推动目标实施。

2.3 运动健康与社会共同发展

2022 年北京冬奥会完美收官，留下了许多“绿色”的

痕迹。“绿色办奥”是北京冬奥会的理念，低碳管理和生态

保护是“绿色办奥”的两个关键词。此次冬奥会以低碳、环

保为核心，贴合我国当下社会经济发展策略，将现代化科学

技术与低碳理念完美结合，实现了“绿色办冬奥”的目标。

冬奥会四大办奥理念中，“绿色”排在首位，从训练场地到

比赛场地，从运动员的衣食住行到所有人员的安排，无处不

展现着这次比赛的低碳理念。中国成功地向世界展示了一份

“绿色成绩单”。北京冬奥会的举办模式尽显大国低碳行动

的风范，为民众指明了低碳运动的道路，为社会和谐和生态

文明献上属于中国的良策。

3 探讨低碳运动途径

3.1 完善政府与民众合作机制，统筹低碳运动健康行动

无论是低碳生活还是低碳运动，最终的践行者都是民

众。民众需要政府的指导以及相关政策的完善，才能把低碳

顺利进行下去。政府要多多开展一体化的宣传，把民众的生

活与周围的环境紧紧相连，使民众对低碳产生共鸣，在理念

与实践上实施低碳运动的新思想。政府可以以开展低碳宣传

活动、建立网站、构建低碳与生活课堂、编写道德理念或法

律法规、对区域设定具体可行的目标等方式，将低碳理念慢

慢渗透到每个人的生活中。

3.2 戒除不必要的便利生活嗜好以降低运动的碳排方式

便利生活是我们的理想生活，劳动被计算机取代，可

过多的取代除了会使自身产生懒惰的心理外，还会额外增加

环境的负担，环境的负担继而又反噬人类的身体健康，这种不

明智的处理机制需要断舍离。例如高层住宅往往安装跑步机和

爬梯机，其运动机制如同平地跑步和爬楼梯，不同的是家中的

机器占地少、启动快，但这些都是高碳低效的运动模式。我

们可以选择下楼跑步和在楼梯间爬楼梯取代乘电梯，相比

于家中封闭的空间，自然界清新的空气更有助于身体健康。

3.3 选择低碳的工具

运动也讲究天人相应、天人合一之道。人与自然要和

谐统一可持续发展，所以人在运动时也要走出去，用快走或

者骑单车的方法代替跑步机，用开窗代替开空调，在去运动

的路上选择排碳量少的交通方式，如步行、骑自行车和乘坐

公共交通工具，把排碳量降到最低。运动时的装备也要选择低

碳的，比如运动时选择穿纯棉的衣服，因为在生产销售的整个

流程中，生产一件化纤衣物所产生的二氧化碳排放量比生产一

件纯棉衣物要多。要在生活的各个领域大力倡导低碳理念，

在细枝末节上也要多加注意，践行低碳运动要从小事做起。

3.4 提倡泛轻运动

轻运动指利用一切可以利用的时间和空间进行体育锻

炼。轻运动理念来源于轻体育，轻体育的概念是与之前的重

体育比较而言的。轻运动改变了以往对运动器械和运动设备

的要求，可以叫做轻松运动、快乐运动。轻体育对人的时空

限制不太严格，人们可以随时随地想运动就运动。相比于高

能耗和强度大的体育活动，它的能耗低、强度小，而且还能

够使人身心愉悦，增强人的社会适应能力，是一种不错的运

动选择。泛轻运动对运动场地、运动器械、运动工具没有过

多的要求，是娱乐和健身者自我放松的一种新形式，也是低

碳理念的另一种表达形式。（下转 033 页）

体育科技与产业 

30

2022年


