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近日召开的中央经济工作会议将
“坚持内需主导，建设强大国内市场”作
为重点工作部署。正值雪季，从北方到
全国，从冬季到四季，冰雪经济的火热正
拉动着消费新场景、区域新发展以及产
业新生态。

“我曾经说过，北京冬奥会举办前
后，中国冬季运动将发生翻天覆地的变
化，事实证明了这一点。”国际奥委会终
身名誉主席巴赫说，“据我所知，目前（中
国）有3亿多人参与冰雪运动，这为世界
冬季运动开辟了一个全新维度。参与规
模和设施建设的增长，将持续推动冬季
运动发展。”

《中 国 冰 雪 产 业 发 展 研 究 报 告
（2025）》显示，2025年我国冰雪产业规模
将突破万亿元。2024-2025冰雪季，消费
总规模超1875亿元，其中滑雪场消费金
额达786.13亿元。

北京师范大学教授王兆红认为，培
育壮大冰雪经济是践行“冰天雪地也是
金山银山”理念、带动三亿人参与冰雪运
动的有力抓手，也是满足群众体育需求、
促进经济社会发展的重要举措。

个体：从见证冬奥会到捧起“雪
饭碗”

雪季，北京延庆小海陀山脚下的民
宿小院再度迎来客流高峰。主人郎恩
鸽得闲时常登上顶层，遥望冬奥场馆国
家高山滑雪中心“雪飞燕”。2017 年，借
冬奥筹办之机，他与十几位同乡组建延
庆海陀农民滑雪队并任队长。队员几
乎都是村民，有养羊的、种苹果的、卖二
手车的……他们白天工作，夜晚聚在一
起练习。

“队伍最多时近百人。人越多，责任
越大，得带着大家发挥更大作用。”郎恩
鸽说，他和队员走进学校、社区推广冰雪
运动，自己也成为冬奥火炬手和城市志
愿者。

在冬奥会带动下，延庆的知名度和
游客人数大幅提升，张山营镇很多村民
都把自家老房子改造成了民宿，郎恩鸽
也是其中之一。

“住民宿的客人里也有到延庆滑雪
的，我也愿意和他们聊一聊。有机会还
是想把这支农民滑雪队再组织起来，在
小海陀山下建立一个滑雪驿站，为雪友
搭建一个交流的平台，也能把游客留
住，带动周边餐饮和文旅产业发展。”郎
恩鸽说。

与此同时，在两百公里外的河北张
家口，摄影记者武殿森用镜头持续记录
着崇礼的一个又一个雪季。北京冬奥会
期间，他曾担任云顶场馆群的摄影副经
理，和许多冬奥人一起见证了这座小城
的“冰雪奇迹”。

“我2004年进入张家口日报工作，一
直是摄影记者。在我的镜头里，崇礼从
一个一条街、全是小平房的县城，变成了
高楼林立的国际化小镇，那种感觉非常
奇妙。”武殿森还记得冬奥村、国家跳台
滑雪中心“雪如意”和古杨树场馆群那个

位置，以前是穷山沟子，盖着灰扑扑的土
房子，如今变成了闪耀世界的场馆群。

“确实是翻天覆地的变化。我翻看
以前的照片，根本认不出来。”他感叹道。

除了硬件条件，崇礼人的变化也很
多。“从很多开饭馆、开雪具店或者在冰
雪产业里工作的本地人就能看出来，大
家更自信了，知道的东西越来越多，更会
聊天了。”透过取景器，武殿森记录下了
一座城的发展与一群人的蜕变。

郎恩鸽与武殿森的故事并非个例。
在东北，许多雪场附近的村民转型为造
雪师、教练或开办民宿；在新疆，古老毛
皮滑雪技艺成为旅游体验项目，为牧民
带来额外收入。冰雪产业真真切切地为
人们提供了多元化的增收致富路径。

区域：从北方雪季到全域四季

个体的故事汇聚成区域的变化。后
冬奥时代，中国冰雪经济已突破“山海
关”的地理和心理界限，从东北、华北的
传统优势区域，向全国范围“南展西扩东
进”，形成多点开花、特色鲜明的多元区
域发展格局。

在资源禀赋优渥的北方地区，发展
主题已从规模扩张转向品质深耕与业态
融合。以哈尔滨为例，2024至2025年冰
雪季，当地通过极致化打造冰雪艺术、深
度融合俄式风情与东北民俗、提升全城
服务温度，将地域文化IP价值发挥到极
致，实现了9035.7万人次接待量和1372.2
亿元旅游总收入的历史性突破。亚布
力、长白山等滑雪度假区则通过提升滑
雪设施智能化水平、丰富高端住宿和康
养产品，巩固其核心客群吸引力。

冰雪产业的快速发展也给地方发展
带来新思路，人们开始思考雪季之外的
可能性。崇礼正实践从“一季火”到“四
季旺”的战略转型。2024年，崇礼的夏季
游客量达430万人次，首次超越冬季。通
过打造崇礼168超级越野赛、崇礼马拉松
等赛事，当地将流量转化为消费能量，构
建起完整的体育旅游生态系统。

这不仅减少了季节性波动，更构建
起以户外运动为核心的全年候旅游目的
地生态。如今的崇礼，甚至成为一些东
南亚旅行者的理想目的地，知名度与国
际化程度日渐提升。

北京体育大学教授王笑宇表示：“消
费刺激和场景拓展下，以冰雪运动为代
表的体育旅游规模将快速跃升；户外产
业将受益并形成产业链集群。知名国
际、国内赛事IP将极大丰富，在提升核心
吸引力的同时，扩大体育文化旅游等消
费，并体现经济乘数效应。”

而随着冰雪运动的“南展西扩东
进”，地理与季节限制正在被打破，即便
在无雪的南方，人们也能够享受冰雪运
动的乐趣。

国家体育总局冬季运动管理中心发
布 的《大 众 冰 雪 消 费 市 场 研 究 报 告
（2024—2025冰雪季）》显示，截至2025年
4月，全国室内滑雪场（真雪）79个，增长
20个，增幅33.9%。从室内滑雪场分布来
看，我国华东、华南地区室内滑雪场最为
集中，浙江、江苏、广东合计有24个室内
滑 雪 场 ，占 全 国 室 内 滑 雪 场 总 数 的
30.38%。华中地区的湖北、西南地区的

贵州等省份也有较多雪场分布。
这些建在都市圈或近郊的“大冰箱”

几乎全年无休，满足了南方消费者就近
体验滑雪的需求。与此同时，模拟滑雪
机、旱雪毯等科技创新产品也走入社区、
商场、校园，进一步降低了体验门槛，让
冰雪运动真正融入大众日常生活。

产业：从参与热潮到万亿未来

《中 国 冰 雪 产 业 发 展 研 究 报 告
（2025）》指出，2025年我国冰雪产业规模
将突破万亿元。相关数据显示，2024—
2025 冰雪季，全国居民冰雪运动参与人
数达2.92亿人，参与率20.61%，较上一冰
雪季增加约 2744 万人，参与率提高 1.93
个百分点。

中央经济工作会议指出，“必须充分
挖掘经济潜能”。大众参与的热情让冰
雪运动形成了一条覆盖装备制造、赛事
运营、培训服务、文旅融合的完整产业
链，为产业发展提供了许多潜在空间。

小红书滑雪板块相关数据显示，从
租赁装备的初学者，到购买个性化雪板
的爱好者，再到追求顶级装备的“发烧
友”，消费端呈现出年轻化、时尚化、家庭
化、专业化的鲜明趋势。这催生了围绕
装备颜值、科技性能、个性化定制的庞大
消费市场，从入门级租赁到高端定制，消
费层级不断细分和上探。

需求侧的活力，强力牵引着供给侧
的创新。工业和信息化部数据显示，我
国已经形成15个大类冰雪装备器材产品
体系，相关企业数量从 2015 年的约 300
家增长至 2023 年 900 家左右，销售收入
也从 2015 年不到 50 亿元增长到 2023 年
220亿元左右。

冰天雪地，正在变成金山银山。
在吉林省长春市百凝盾体育用品器

材有限公司的生产车间，工人们正在赶
制冰鞋冰刀订单。这个始创于2009年的
公司，经过多年不断发展，产品种类不断
扩展，厂房面积翻了数倍，冰鞋产量从最
初的年产50双到如今的超万双，目前已
经销往海外40多个国家和地区。在国际
赛场，韩国、加拿大、荷兰、俄罗斯、英国
等队，都有运动员穿着该公司为他们独
家定制的“战靴”。

“今年除了运动员‘定制款’的高端
产品需求量大幅提升，适合初级滑冰爱
好者的冰鞋订单也在增加。现在每天工
人们都在加班加点赶制，海外订单增幅
超一倍。”公司创始人王阳说。

此外，国产滑雪板、滑雪服品牌逐渐
崛起，融入中国设计、针对亚洲体形优
化、结合智能穿戴技术，形成独特竞争
力。碳纤维滑雪板、室内滑雪模拟机、雪
蜡车等关键装备领域实现突破，也正推
动冰雪产业进一步向“智造”升级。

撬动万亿市场，冰雪经济何以滚
烫？个体、区域与产业分别给出了答案。

新华社

工作学习时，很多人会习惯性地弓腰驼背、瘫
坐，偶尔用力挺起胸膛来改善姿势，却坚持不了几分
钟。其实，良好的体态从不是需要咬牙坚持的静态姿
势，而是一项需要科学训练的技能，依靠呼吸、力量
与灵活性等逐步建立。

长时间伏案工作、频繁使用电子设备，导致个体
长期保持前倾姿势，胸部肌肉持续缩短紧绷，上背部
肌肉被拉长减弱，形成典型的“上交叉综合征”。当
胸肌、颈肌等过度紧张，而中下斜方肌、深颈屈肌等
相对薄弱时，身体便会自然地被拉向前倾。此外，长
期错误姿势还会导致身体感知能力退化，大脑会逐渐
将异常姿势认定为正常状态，更加难以自我纠正。

遵循“坐直”和“肩膀后收”这些传统做法时，可
能让人短暂地看起来姿态不错，但实则费力且难以维
持。事实上，强迫保持笔直坐姿的方式不仅改善效果有
限，还可能带来新的问题。为了维持“笔直”，人们往
往会将胸部和肋骨向前推，导致上背部过度伸展并压缩
下背部，由此产生的肋骨骨架和骨盆错位，会损害深呼
吸能力，阻碍横膈膜功能，削弱核心稳定性。

好体态的练成，不是一蹴而就的“姿势纠正”，
而是日复一日的“能力培养”，需要正确的呼吸机
制、增加核心和肩胛控制训练以及灵活胸椎和髋屈
肌，身体便会自然地找到最舒适、最健康的良好体
态。以下是推荐的几个动作练习：

呼吸训练 仰卧，双腿屈膝踩地，一只手放胸
前，另一只手放腹部；吸气时，让空气充盈下肺部，
感觉腹部的手被推起，胸部的手相对静止；呼气时，
感受腹部自然下沉。每天3组，每组10—12次，熟练
后可随时在坐姿、站姿下练习。

平板支撑 双手双脚撑地并与肩同宽，保持身体呈
一条直线，核心收紧，每次保持30秒，每天3次，两次
间隔休息1分钟；适应后可逐渐延长至每次保持1分钟。

鸟狗式 双手双膝撑地并与肩同宽，手臂和大腿
垂直地面，保持脊柱中立位，收紧核心；保持骨盆稳
定无旋转，吸气时左臂向前、右腿向后抬起并伸直，
保持 2—3 秒，呼气还原，再换对侧。每组两侧各做
6—8次，每天2—3组，组间休息30—60秒。

墙天使 靠墙站立，背部贴墙，双脚与肩同宽，
膝盖微屈；双臂呈“W”形贴墙，吸气时缓慢上滑至

“Y”形，呼气时还原；每组10—15次，每天2—3组。
坐姿脊柱扭转 坐在椅子上，身体向右后方旋

转，右手伸向后方，左手放在右腿右侧，加强拉伸
感，保持 30 秒后换对侧；每组两侧各做 3 次，每天
2—3组。

生命时报

世界羽联15日在杭州揭晓了2025年各项年度最
佳奖项，中国队石宇奇包揽年度最佳男单运动员和运
动员票选的年度最佳男子运动员两项大奖，刘圣书/
谭宁荣膺年度最佳女双组合。

作为2024年度最佳男单运动员，石宇奇目前排名
世界第一，今年除了如愿首次夺得世锦赛男单冠军，
还帮助中国队实现了苏迪曼杯四连冠。国羽“00后”
女双组合刘圣书/谭宁目前世界排名同样高居榜首，
她们在今年夺得世锦赛、亚锦赛女双冠军的同时，还
帮助国羽夺得苏迪曼杯冠军。

其他奖项方面，韩国名将安洗莹当选年度最佳女
单运动员和运动员票选的年度最佳女子运动员；韩国
组合徐承宰/金元昊斩获年度最佳男双组合；泰国组
合德差波/苏皮萨拉则将年度最佳混双组合奖项收入
囊中。

2025年世界羽联巡回赛总决赛于12月17日至21
日在杭州举行，五个单项的分组抽签也于13日完成。
国羽方面，石宇奇与队友李诗沣同处男单B组，两人
将携手冲击出线名额；女单B组聚集了王祉怡、韩悦
两位国羽选手；男双项目，梁伟铿/王昶被分在 B
组；女双方面，贾一凡/张殊贤、刘圣书/谭宁分别位
列A、B组；混双项目，蒋振邦/魏雅欣、冯彦哲/黄
东萍分别进入A、B组。

新华社

国际足联17日宣布，参加2026年美加墨世界杯
的48支球队将获得总计7.27亿美元 （1美元约合7.04
元人民币）的奖金和补贴，其中冠军将获得5000万美
元奖金。

国际足联当天在一份声明中表示，国际足联理事
会在卡塔尔多哈召开会议，批准了创纪录的7.27亿美
元财政方案。根据分配方案，6.55亿美元将被用于发
放奖金，其中冠军将获得 5000 万美元，亚军将获得
3300万美元，季军将获得2900万美元，即便是最后一
名也可以获得900万美元。

此外，每支参赛球队还将获得150万美元的“备
战费用补贴”。这意味着，只要打入世界杯决赛圈，
每支球队至少可以获得1050万美元。

国际足联表示，与2022年卡塔尔世界杯相比，美
加墨世界杯的奖金增加了50%。这与参赛队伍数量从
32支增至48支有一定关系。据媒体报道，卡塔尔世
界杯冠军阿根廷队获得4200万美元奖金，亚军法国队
获得3000万美元。

国际足联主席因凡蒂诺在声明中表示：“2026年
国际足联世界杯在对全球足球界的财政贡献方面也将
具有开创性意义。”

2026年世界杯将于明年6月至7月在美国、加拿
大、墨西哥举行，这将是首次有 48 支球队参赛的世
界杯。

新华社

美加墨世界杯冠军
将获5000万美元奖金

石宇奇荣膺世界羽联
年度最佳男单运动员

好体态是练出来的
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▲11月29日，大批观众来到
崇礼云顶滑雪场观看国际雪联大
跳台世界杯云顶站比赛。

◀10月7日，滑雪爱好者在
深圳·前海冰雪世界内滑雪。

▲图为海陀农民滑雪队的
队员。

▲12月17日，游客在哈
尔滨冰雪大世界园区游玩。


