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摘要

ABSTRCT • 国民健康管理意识经历从身体健康，到身心健康，再到身心灵平衡的三级跃迁。高

压生活导致国人身心灵紧绷，系统性健康危机亟待破解。在此背景下，运动和放松

成为了国人健康管理的双引擎。社会环境的发展和科技的赋能，将居住空间转化为

个人健康基站，居家运动放松将成为健康生活重要环节

国民健康管理向身心灵平衡升级，居家运动放松成为重要手段

• 关注健康放松的人群重视身心灵全面健康，愿意为自己的高品质健康生活投资；他

们遵循自然节律，通过运动和放松的有机结合实现高品质健康。

• 整体来看，当代人的放松空间既有居家，也有室外和商业室内场所，呈现跨空间利

用的特点，但居家放松仍为核心选择。另外，家具舒适度是影响放松效果的关键因

素，智能床架/床垫和沙发/沙发椅是主要放松产品。

关注健康放松的人群追求高品质健康生活，家具舒适度是居家放松关键

关注健康放松的人细分为悦活高能族、自律管理派、宅家躺平派和松弛养生党。

• 悦活高能族：能量外放，通过动态恢复提升睡眠质量；偏好运动恢复友好型的智能

床架/床垫。

• 自律管理派：身体精算师也是身心平衡派，通过静态休息实现能量循环；更青睐能

智能监控健康的沙发/沙发椅和智能床架/床垫。

• 宅家躺平派：宅家疗愈，通过休闲式娱乐获得放松；喜欢能带来长期舒适体验的沙

发/沙发椅。

• 松弛养生党：居家养生疗愈，依托冥想与拉伸重构能量储备；倾向于能身心休闲放

松的智能床架/床垫。

从动态恢复至静态疗愈，四类人群借高品质家居重构健康阈值，高效放松
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国民健康关注01
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1995年 2000年 2021年 未来3-5年

身体健康意识

觉醒期

心理健康认知

深化期

身心灵平衡
探索期

90年代起，中国老百姓开始意识到“没

生病≠真健康”。1996年《健康报》的

系列报道让“亚健康”成为流行词，国

人的健康意识觉醒，开始重视身体机能

相关的血压、血脂、血糖等健康指标。

当“健康中国2030“把心理服务纳入国家

战略后，国人对心理健康更加重视，曾经

讳莫如深的心事正变成茶余饭后的健康话

题，这场静默的认知革命，让每个人手机

里都装着隐形心理急救箱。

越来越多人开始思考：真正的健康不仅是

身体没病痛、心理没压力，更需要找到身

体、心理、精神之间的平衡，走出紧绷的

状态，进入松弛的健康状态。据调研，

72.7%被访者认为健康需要身心灵放松。

国民健康管理正向全方位健康发展，
身心灵平衡成未来方向
中国国民的健康认知正经历结构性迭代，这场认知革命将重塑国民健康产业的发展，单一的身体指标健康或心理指标健康都无法满

足国民当前的健康管理需求。未来我国国民的健康管理将向着全方位、深度发展的方向迈进。

国民健康意识发展里程

样本：N=1500，于2025年2月网上调研获得。
来源：公开资料，艾瑞咨询研究院自主研究及绘制。
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45.8 

31.5 

25.7 

52.9 

41.1 

43.9 

38.0 

肩颈酸痛、腰背僵硬

体重/体脂过高

肌肉酸痛/紧张

容易疲劳，无力

睡眠障碍，无法轻松入睡

精神/情绪紧张，不放松

心理压力大，无法释压

占比（%）

多重生活压力引发当代人身心灵
三重失衡，亟需释压重构健康平衡
当代人身心灵承受多维压力：身体肩颈腰背酸痛，精神持续脑力疲劳，心理能量透支加剧紧张。这些压力之间相互作用形成了连锁

反应，形成了一个恶性循环，给人们的健康带来了极大的困扰，而人体就像“一个精密的机器”，亟需多维度的调适来改善健康问

题。

样本：N=1500，于2025年2月网上调研获得。

身体僵硬

心灵紧绷 精神紧张

国民的健康困扰

精神层面
Net=83.9%

身体层面
Net=86.3%

心理层面
Net=68.1%
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72.9 

71.0 

64.4 

53.4 

49.7 

放松身心/缓解压力

增强免疫力

提高身体精力/体能

身材管理/塑形

体重管理（减肥）

占比（%）

样本：N=1500，于2025年2月网上调研获得。 样本：N=1500，于2025年2月网上调研获得。

运动和放松相辅相成，
两者组合是保障健康的最有力方式
对于人们来说，规律的运动是提升健康的首要途径，而放松身心和缓解压力是他们对运动的核心需求。这些需求表明，他们希望通

过运动提升身体素质，同时借助运动实现身心放松，从而形成良性互动。通过这种运动和放松的有机结合，激活身体机能、构筑压

力缓冲带，最终实现高品质的健康生活。

国民获取健康的方式TOP5

国民运动的诉求TOP5

57.9 

45.7 

41.2 

40.4 

33.2 

规律的运动

合理饮食

充足的休息

在户外与自然接触

充分的身心放松

国民对“运动-放松-健康”关系的理解

高品质的健康离不开运动（93.2%）

运动

• 运动有助于保持体重、增强免疫力、提高心肺功

能和肌肉力量，还能减少焦虑、抑郁等情绪问题

运动后的放松是非常关键的一步（92.9%）

放松

• 适当的放松能帮助身体恢复，减少运动中的肌

肉拉伤、酸痛等问题，减少压力和焦虑感

健康需要张弛有度，运动需要和放松相结合（92.9%）

健康

• 运动和放松如同呼吸的吸与呼，张弛有度的节奏

能激活自愈力。
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61.0 
55.7 53.7 

50.1 47.7 

41.3 
38.0 

32.9 32.0 30.9 30.4 

19.4 

35.5 

25.7 
20.3 

12.2 
8.7 

运动
出汗

旅行
看电
视/刷
手机

居家
静卧
休息/
睡觉

运动/
瑜伽
拉伸

居家
独处/
与家
人在
一起

看书
阅读

居家
按摩
（按
摩椅
等）

烹饪/
收拾
家务

洗浴
泡汤

与朋
友倾
诉

冥想
按摩/
肌肉
放松

音疗
中医
理疗

心理
咨询/
治疗

禅修

家是当代人重要的放松场所，
居家运动放松成为主流选择
从大的放松场所来看，居家是大家的第一大选择。另外，在居家放松环境中，他们的放松方式也是动静相济，休娱兼修。除了看电

视/刷手机、居家静卧休息/睡觉等相对静态休闲的放松方式外，运动/瑜伽拉伸和冥想也是他们重要的放松方式。

样本：N=1500，于2025年2月网上调研获得。

国民的放松方式

居家放松场所
Net=98.1%

商业室内放松场所
Net=62.5%

室外放松场所
Net=79.0%
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多因素驱动，居家健身运动将更普
及，居家运动放松将成为健康生活重要环节
在国家健康战略持续深化背景下，政策导向加速全民运动意识觉醒，配套产业扶持为居家场景创造基础设施。另外，技术进步催生

运动与居住空间的无缝融合，使专业级身心恢复方案入户成为可能。未来，家会成为健康生活的第一阵地，居家运动放松将成为大

家健康生活的关键一环。

来源：中国政府网、国家体育总局、公开资料，艾瑞咨询研究院自主研究及绘制。

国民健康生活的前景

◼ 国家《全民健身计划（2021-2025年）》

中明确提出到2025年，全国经常参加体育

运动的人群占比提升到38.5%。

◼ 另外，在2025年两会聚焦“减重” ，国

家卫健委明确将实施为期3年的体重管理年

行动，强调运动是健康减重的重要方式。

国家政策力促全民运动健康

◼ 消费者对健康生活空间的需求升级，家居

产品从基础功能向健康生活重要环节演进，

涵盖运动、放松、疗愈。

◼ 企业加速推出智能健身镜、运动恢复型床

垫、多模式按摩椅等创新产品，通过科技

赋能打造居家健康生态。

用户需求倒逼居家健康生态升级

◼ 移动互联网破除健康信息时空限制，使得

人们可以随时随地获取健康、放松和养生

相关的资讯。

◼ 技术驱动下，健身家居融合创新，VR运动

教练、AI体能评估系统等科技应用迭代，

推动居家健身运动向全民化、日常化发展。

科技赋能居家健身日常化

◼ 现代社会压力剧增，焦虑失眠高发，国民

对于健康的追求升级到身体、心理和精神

的全面放松和健康。

◼ 健身房倒闭潮下，结合智能家居设备的居

家运动放松组合，正从临时方案转化为常

态化健康生活环节，重塑健康生活方式。

居家运动放松重构健康生活方式
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整体人群描摹02
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样本：N=1500，于2025年2月网上调研获得。

性别：男女占比接近4:6

年龄代际（%）：以90后为主

城市线级（%）：一线城市比重较大

41.1 58.9（%）

32.2
20.3

7.5

26.3
13.7

一线城市 新一线 二线城市 三线城市
四线及以
下城市

健康投入度

健康关注因素

52.3 

25.1 

22.7 

90（26-35岁）后

80（36-44岁）后

00（18-25岁）后

占比（%）

21.4%

维持高品质健康生活的花费在
个人月收入的占比

65.9 

59.4 

56.5 

身体健康

心灵/心理健康

精神健康

占比（%）

关注健康放松的人群集中在高线城
市，90后是核心群体，追求高品质健康生活
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松弛生活家 节律守护者

运动健康派 家是健康基站 运动恢复协同者

高品质的健康离不开运动，72.7%

1

房子对我而言更多是功能性的存在，

71.8%

2

健康在我看来是张弛有度，运动与放松

相配合的，69.1%

3

我追求生活的松弛感，致力于身心放松，

63.4%

4

我注重人体的自然节律，按时吃饭睡觉

对我很重要，61.1%

5

样本：N=1500，于2025年2月网上调研获得。

整体人群的生活观念

他们以居家为健康枢纽，借运动和
放松协同健康管理，实现身心灵动态平衡
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60.3 

58.3 

57.6 

50.1 

47.3 

40.1 

35.0 

33.7 

能够提高我的睡眠质量

能够让我保持松弛感

能够有效的释放我的压力

能够放松我的脊柱和腰椎

能够有效的帮我放松肌肉

能够与我的日常运动健身相配合

能够让我长时间保持同一姿势不累

能够让我获得能量

占比（%）

他们希望借助居家放松改善睡眠、
保持松弛感、释放压力
整体来看，人们对于放松效果的期待不仅是让身体获得放松，还是让自己的精神获得放松，从紧绷的生活中暂时脱离出来，从而让

自己获得能量，给自己的心灵补充一些养分。

样本：N=1500，于2025年2月网上调研获得。

整体人群的放松需求
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59.0 

55.5 

52.5 

38.5 

40.3 

22.7 

14.1 

49.0 

39.9 

27.9 

24.5 

占比（%）

选择居家场景的驱动力TOP3

  室外/户外

  卧室

  客厅

  餐厅/书房/功能房（影音房、
健身房等）

  阳台

  浴室

  厨房

  健身房、普拉提馆、瑜伽馆等

  咖啡馆、茶室、书店等

  美术馆、博物馆、电影院等

  冥想室、中医馆、养生馆、理
疗按摩馆等

样本：N=1500，于2025年2月网上调研获得。 样本：N=1500，于2025年2月网上调研获得。

关注健康放松的人群，其放松空间
呈现多元混合特征，但居家仍为核心场域
对于当代人来说，居家、商业室内和室外都是他们主要的放松地点，但居家还是他们最核心的放松场所。居家环境安静与舒适，让

人感到安全且少受干扰，这种归属感促使人们更愿意在家放松，以更好地恢复身心。

整体人群放松地点的选择

室外 
Net=59.0%

居家
Net=97.9%

商业室内
Net=80.5%

居家环境有更强的归属感和安全感 60.4%

无外界干扰，沉浸度更高 55.7%

环境更加舒适 53.3%

1

2

3

居家
场景 非居家

场景
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71.0 

68.4 

65.3 

47.6 

工作/学习疲惫后

日常休闲放松

运动/健身后

精神紧张/焦虑

占比（%）

样本： N=1500，于2025年2月网上调研获得。 样本： N=1500，于2025年2月网上调研获得。

居家健康放松满足多场景放松需求，
“躺平式”休息是他们的主要放松方式
居家空间已逐渐演变为现代人的综合能量补给站，满足人们在工作/学习疲惫后、日常休闲放松、运动/健身后、精神紧张/焦虑场景

下的放松需求。而在床上刷手机/看电视和在沙发上小憩等静态的休息是最主要的居家放松方式。

整体人群的居家放松场景 整体人群的居家放松方式

44.5 

40.7 

39.5 

38.3 

34.3 

31.3 

30.1 

28.7 

27.7 

26.4 

25.4 

23.9 

22.2 

20.3 

16.4 

在床上刷手机/看电视

在沙发上小憩（短时休息）

泡澡/淋浴

在卧室床上睡觉

通过家庭观影/游戏放松

在阳台晒太阳或养花

通过按摩椅/仪按摩

在家阅读书籍

在瑜伽垫/地毯上轻柔拉伸

在厨房烹饪美食

在家跳操/跳绳出汗

家庭动感单车/跑步机运动出汗

在氛围灯光/音乐下静思/冥想

陪伴宠物

通过在线的操课/团课释放压力

占比（%）
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样本： N=1500，于2025年2月网上调研获得。 样本： N=1500，于2025年2月网上调研获得。

家具舒适度是决定放松效果的基石，
智能床&沙发/沙发椅是居家放松重要载体
居家放松效果的核心枢纽在于居家系统与人体感官的精准匹配，家具舒适度是关键。其中，智能床架/床垫与沙发作为消费者居家休

息的核心载体，持续占据消费者选择榜首。他们对智能床架/床垫和沙发的需求集中在材质和功能上：既追求亲肤透气、抑菌防螨且

易打理的材质，又强调产品能贴合人体曲线、提供舒适支撑与压力分散。

54.5 

49.9 

48.5 

46.5 

44.7 

44.0 

39.6 

35.7 

30.4 

26.4 

家具舒适度

温度

空气质量

空间布局

透光度/光线

气味

灯光

整体家装设计

地面材质

是否有水体/绿植

整体人群的居家放松效果影响因素 整体人群的主要居家放松产品TOP4

沙发/沙发椅
（52.3%）

智能床架/床垫
（57.1%）

按摩椅/按摩仪
（38.1%）

卫浴设备
（38.2%）

整体人群对居家放松产品的需求TOP5

1

2

3

4

5

面料亲肤透气：67.5%

材料环保安全：65.6%

抑菌防螨：61.1%

可舒缓身心压力：61.0%

任何躺姿皆贴合人体：58.8%

1

2

3

4

5

久坐不累，释压舒缓：66.1%

材质柔软亲肤：63.9%

面料易打理/清洗：61.5%

脊椎&腰椎舒适：60.3%

面料透气散热：56.2%

智能床架/床垫 沙发/沙发椅
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细分群体解构03
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动静

关注健康放松的人分为4大人群：
悦活高能族、自律管理派、宅家躺平派和松
弛养生党

样本：N=1500，于2025年2月网上调研获得。

细分人群拆解

外

内

能量外放，习惯用运动

保持状态，最爱用泡澡/

淋浴缓解运动后肌肉酸

痛；偏好运动恢复友好

型的床垫和沙发

对自己的生活和身材有较

强的“掌控欲”，能量循

环是保持自律的基础；静

态休憩抚平身心疲惫；青

睐能智能监控健康的沙发

椅和智能床

重视生活的“松弛感”，放松

肌肉和能量补充是重点，睡觉

和运动帮助缓解身心疲惫；倾

向于能身心休闲放松的床垫和

沙发椅

慵懒青年，保持松弛感是

重点，居家影音娱乐就是

最好的充电方式；喜欢能

带来长期舒适体验的沙发

和智能床

松弛养生党

占比21.0%

自律管理派

占比25.2%
宅家躺平派

占比24.2%

悦活高能族

占比29.6%

外：注重与外部的互动交流，借助外部资源和反馈来实现自己的目标和满足感
内：强调从内心寻找力量和满足感，注重自我认知和自我管理，而不是单纯依赖外部环境或他人
动：喜欢通过高强度外放型运动（如HIIT/跑步），通过代谢加速释放压力、激活身心机能
静：喜欢通过低强度内聚型活动（如冥想/拉伸），借系统修复蓄积能量、维持稳态平衡
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35.4
21.6

9.5
22.7

10.8

样本：N=444，于2025年2月网上调研获得。

性别：男女占比接近3:7

年龄代际（%）：80后占比高于整体

城市线级（%）：一线城市比重较大

29.3 70.7（%）

一线城市 新一线 二线城市 三线城市
四线及以
下城市

18.5 

52.3 

29.3 

00后

90后

80后

占比（%）

悦活高能族集中在高线城市，
有生活阅历，重视运动充电与科学放松结合

生活观念

高品质的健康离不开运动，81.3%

运动充电

运动后的放松是非常关键的一步，76.4%

懂暂停的长期主义者

我非常希望能在家里运动和放松相结合，64.6%

宅家也要运动

悦活高能族 自律管理派 宅家躺平派 松弛养生党

*TGI=
117

*TGI为该人群相对于总体人群而言，对于该选项的选择倾向度；TGI>100表示更倾向于选择该选项
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60.3 

58.3 

57.6 

50.1 

47.3 

40.1 

35.0 

33.7 

能够提高我的睡眠质量

能够让我保持松弛感

能够有效的释放我的压力

能够放松我的脊柱和腰椎

能够有效的帮我放松肌肉

能够与我的日常运动健身相配合

能够让我长时间保持同一姿势不累

能够让我获得能量

占比（%）

样本：N=444，于2025年2月网上调研获得。 样本：N=444，于2025年2月网上调研获得。

改善睡眠是悦活高能族核心放松需
求，居家是重要的放松场景
作为以运动效能驱动健康管理的群体，其健康痛点与放松需求呈现显著闭环特征。因高强度运动引发的入睡困难问题，促使该群体

将睡眠质量提升列为优先级需求。他们首选居家作为放松场所，尤其是客厅，既方便进行简单的拉伸，也适合进行其他放松活动。

悦活高能族 自律管理派 宅家躺平派 松弛养生党

悦活高能族的放松需求

TGI=117

TGI=111

66.7 

51.1 

45.0 

44.8 

40.5 

18.5 

9.5 

63.7 

36.3 

20.5 

19.6 

占比（%）

室外/户外

客厅

卧室

餐厅/书房/功能房（影音房、健身
房等）

阳台

浴室

厨房

健身房、普拉提馆、瑜伽馆

咖啡馆、茶室、书店

美术馆、博物馆、电影院

冥想室、中医馆、养生馆、理疗按
摩馆等

室外 
Net=66.7%

居家
Net=97.1%

商业室内
Net=81.8%

TGI=117

悦活高能族的放松地点选择
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悦活高能族在运动/健身后的放松方式TOP10

75.7 

70.0 

67.1 

39.4 

运动/健身后

工作/学习疲惫后

日常休闲放松

精神紧张/焦虑

占比（%）

48.7 

39.9 

37.3 

33.6 

32.1 

29.8 

29.8 

26.4 

24.9 

24.0 

泡澡/淋浴

在沙发上小憩（短时休息）

在床上刷手机/看电视

在卧室床上睡觉

通过家庭观影/游戏放松

通过按摩椅/仪按摩

在瑜伽垫/地毯上轻柔拉伸

在阳台晒太阳或养花

在家阅读书籍

在厨房烹饪美食

占比（%）

样本：N=444，于2025年2月网上调研获得。 样本：N=444，于2025年2月网上调研获得。

运动/健身后是首要居家放松场景，
泡澡/淋浴是最大放松方式
运动/健身后是悦活高能族最主要的放松场景。其中，泡澡或淋浴是他们在运动/健身后最主要的放松方式，温暖的水流有助于缓解肌

肉紧张，促进恢复。此外，沙发上休息和卧床娱乐的选择率也较高。还有一些用户喜欢在瑜伽垫或地毯上进行轻柔拉伸，帮助增强

柔韧性和放松肌肉。

悦活高能族 自律管理派 宅家躺平派 松弛养生党

TGI=121

TGI=105

悦活高能族的居家放松场景
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悦活高能族偏爱运动恢复友好型
设计的智能床架/床垫
悦活高能族对产品的需求主要聚焦在运动恢复友好型设计上，他们对于智能床架/床垫的核心诉求在于面料亲肤透气、舒缓身心压力、

辅助放松肌肉、分区弹簧支撑，翻身静音无声响等；而对于沙发/沙发椅，他们更关注久坐不累、脊椎腰椎舒适、材质柔软亲肤、面

料好打理和面料透气散热。

样本：N=444，于2025年2月网上调研获得。

悦活高能族 自律管理派 宅家躺平派 松弛养生党

备注：以上产品均为林氏家居产品。

悦活高能族在运动/健身后的放松产品

沙发/沙发椅
（49.7%）

智能床架/床垫
（53.0%）

按摩椅/按摩仪
（38.7%）

卫浴设备
（44.9%）

家庭影院/音乐设备
（30.8%）

放松产品
TOP5

面料亲肤透气，
72.1%

舒缓身心压力,
62.8%

辅助放松肌肉,
60.5%

翻身静音无声响
45.7%

凉感接触面，吸湿排汗，
有效降温

人体工学分区，一级舒
适标准，多层释压系统

身体部位（头、肩、腰、
臀、腿）分区设计

静音设计保证翻身起夜，
睡眠不被打扰

市场供应用户对产品的主要需求

分区弹簧支撑,
45.7%

人体工学分区，一级舒
适标准，多层释压系统

市场供应用户对产品的主要需求

CDZ818 
0倦感床垫

PS703 
自由调沙发

久坐不累，
66.7%

脊椎腰椎舒适,
63.3%

材质柔软亲肤,
63.3%

面料透气散热，
57.8%

AirSoft紫罗兰海绵，软
软有支撑，云朵柔软坐感

自由调节坐深跟坐高，
有效支撑不伤腰

进口温带牧场好牛皮，
更松腴，更柔润，

进口头层牛皮，紧密毛
孔更透气，炎夏坐得住

面料好打理,
61.7%

真皮款式，正常清水擦
拭即可
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34.4

18.5
6.3

26.2
14.6

样本：N=378，于2025年2月网上调研获得。

性别：男女占比接近1:1

年龄代际（%）：80后占比高于整体

城市线级（%）：一线城市比重较大

48.7 51.3（%）

一线城市 新一线 二线城市 三线城市
四线及以
下城市

19.3 

55.0 

25.7 

00后

90后

80后

占比（%）

自律管理派主要分布在一线城市，
重视身材管理，追求身心灵能量平衡

生活观念

我追求生活的松弛感，致力于身心放松，81.2%

身心平衡派

高品质的健康离不开运动，79.9%

运动健康拥护者

我一直在对自己的体重和体形进行管理，70.4%

身体精算师

悦活高能族 自律管理派 宅家躺平派 松弛养生党

TGI=
102
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58.2 

52.9 

51.1 

36.8 

35.7 

24.3 

18.3 

49.5 

37.3 

29.1 

24.6 

占比（%）

样本：N=378，于2025年2月网上调研获得。 样本：N=378，于2025年2月网上调研获得。

能量循环是自律管理派核心放松需
求，居家环境是实现放松的重要载体
自律管理派在长期热量控制与欲望克制中积累代谢压力，催生双重补偿需求，既需要释放压力，也需要获取能量。在放松场所的选

择上，居家环境是他们最大的选择，尤其是卧室和客厅区域的选择比例较高。此外，厨房也是他们重要的放松场所，将减脂烹饪转

化为压力释放仪式，实现自律与舒缓的精密平衡。

54.0 

51.9 

50.5 

49.7 

48.9 

37.3 

36.5 

35.4 

能够有效的释放我的压力

能够让我保持松弛感

能够提高我的睡眠质量

能够放松我的脊柱和腰椎

能够有效的帮我放松肌肉

能够与我的日常运动健身相配合

能够让我长时间保持同一姿势不累

能够让我获得能量

占比（%）

自律管理派的放松需求

TGI=105

悦活高能族 自律管理派 宅家躺平派 松弛养生党

自律管理派的放松地点选择

  室外/户外

  卧室

  客厅

  餐厅/书房/功能房（影音房、健
身房等）

  阳台

  浴室

  厨房

  健身房、普拉提馆、瑜伽馆等

  咖啡馆、茶室、书店等

  美术馆、博物馆、电影院等

  冥想室、中医馆、养生馆、理疗
按摩馆等

室外 
Net=58.2%

居家
Net=96.6%

商业室内
Net=83.9%

TGI=130
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43.0 

41.9 

39.2 

37.0 

34.0 

31.7 

30.6 

23.4 

23.0 

21.5 

在卧室床上睡觉

在床上刷手机/看电视

在沙发上小憩（短时休息）

泡澡/淋浴

通过按摩椅/仪按摩

通过家庭观影/游戏放松

在阳台晒太阳或养花

在厨房烹饪美食

在家阅读书籍

家庭动感单车/跑步机运动出汗

占比（%）

自律管理派在工作/学习疲惫后的放松方式TOP10

样本：N=378，于2025年2月网上调研获得。 样本：N=378，于2025年2月网上调研获得。

工作/学习疲惫后是最大的居家放松
场景，静态休息是主要放松方式
工作/学习疲惫后是自律管理派最大的居家放松场景。其中，在卧室床上睡觉、在床上刷手机/看电视、在沙发上小憩等静态的休息是

他们主要的放松方式。另外，在厨房烹饪美食和家庭动感单车/跑步机运动出汗也是他们比较青睐的放松方式，在放松的表象之下，

始终流淌着对生活精准掌控的暗涌。

悦活高能族 自律管理派 宅家躺平派 松弛养生党

TGI=106

TGI=113

70.1 

63.0 

62.4 

53.4 

工作/学习疲惫后

日常休闲放松

运动/健身后

精神紧张/焦虑

占比（%）

自律管理派的居家放松场景
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样本：N=378，于2025年2月网上调研获得。

自律管理派喜欢能智能监控健康的
沙发/沙发椅、智能床架/床垫
自律管理派对产品的需求主要聚焦在智能监控健康上，他们对于沙发/沙发椅的主要需求聚焦在智能遥控倾角、分区承托支撑、配合

运动拉伸、精准贴合臀部、颜值高上；而对于智能床架/床垫，他们更关注多种智能操控、床架倾角可调、材料环保安全、床架承重

力强、哄睡止鼾健康等。

悦活高能族 自律管理派 宅家躺平派 松弛养生党

备注：以上产品均为林氏家居产品。

自律管理派在工作/学习疲惫后的放松产品

沙发/沙发椅
（56.2%）

智能床架/床垫
（56.2%）

按摩椅/按摩仪
（45.3%）

卫浴设备
（35.5%）

放松产品
TOP5 家庭影院/音乐设备

（37.4%）

市场供应用户对产品的主要需求

G085
单人多功能沙发椅

智能遥控倾角，
59.1%

分区承托支撑,
47.7%

辅助运动拉伸,
47.7%

颜值高，
40.9%

多元操控方式，快速帮
你调好角度

人体工学分区，一级舒
适标准，多层释压系统

高低由你定，10cm顺
滑无级升降空间

5种颜色可选，搭配多
种空间

精准贴合臀部,
43.6%

6-8cm无级调节支撑高
度，为你撑腰到底

多种智能操控，
61.8%

床架倾角可调,
57.4%

材料环保安全,
51.9%

哄睡止鼾监控，
41.2%

遥控、小程序和语音3
种操控方式

双电机分段升降，无级调
节，找到贴合你的姿势

E0级环保板材，告别甲
醛顾虑

科学哄睡，15分钟困意
来袭，智能打鼾干预

市场供应用户对产品的主要需求

床架承重力强,
47.1%

≥12吨大推力柔性抬升

PC315 
猫武士智能床
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27.5
18.7

6.9

29.2
17.6

样本：N=363，于2025年2月网上调研获得。

性别：男女占比接近1:1

年龄代际（%）：00后占比高于整体

城市线级（%）：城市线分布均衡

47.7 52.3（%）

一线城市 新一线 二线城市 三线城市
四线及以
下城市

28.7 

48.8 

22.6 

00后

90后

80后

占比（%）

宅家躺平派比较年轻，喜欢宅家疗
愈，家是他们身心放松的港湾

生活观念

在床上躺/坐着玩手机是我最主要的居家活动，
69.7%

躺着充电

规律运动，合理饮食，配合休息是获得健康的
重要方式，51.0%

健康管理大师

房子是我身心灵放松的港湾，41.0%

宅家疗愈派

悦活高能族 自律管理派 宅家躺平派 松弛养生党

TGI=
126
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TGI=106

样本：N=363，于2025年2月网上调研获得。 样本：N=363，于2025年2月网上调研获得。

保持松弛感是宅家躺平派核心需求，
居家环境满足了他们大多的放松需求
宅家躺平派在面对生活压力时，更倾向于维持自身的松弛感，以卸去一身重负。居家场景构成了他们放松体系的关键场域，其中卧

室与客厅更是承载了他们大部分的惬意时光，是他们放松休闲的主要区域。

64.5 

63.9 

61.2 

50.7 

42.1 

34.4 

30.3 

29.2 

能够提高我的睡眠质量

能够让我保持松弛感

能够有效的释放我的压力

能够放松我的脊柱和腰椎

能够有效的帮我放松肌肉

能够让我长时间保持同一姿势不累

能够与我的日常运动健身相配合

能够让我获得能量

占比（%）

TGI=109

悦活高能族 自律管理派 宅家躺平派 松弛养生党

61.7 

69.7 

59.0 

38.0 

26.2 

16.8 

10.7 

36.6 

30.9 

28.7 

13.2 

占比（%）

宅家躺平派的放松需求 宅家躺平派的放松地点选择

室外/户外

卧室

客厅

阳台

餐厅/书房/功能房（影音房、健身
房等）

浴室

厨房

咖啡馆、茶室、书店等

健身房、普拉提馆、瑜伽馆等

美术馆、博物馆、电影院等

冥想室、中医馆、养生馆、理疗按
摩馆等

室外 
Net=61.7%

居家
Net=98.9%

商业室内
Net=69.7%

TGI=126
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71.9 

50.4 

46.3 

43.7 

38.9 

34.4 

34.4 

32.6 

22.2 

21.1 

在床上刷手机/看电视

在卧室床上睡觉

在沙发上小憩（短时休息）

通过家庭观影/游戏放松

泡澡/淋浴

在家阅读书籍

在厨房烹饪美食

在阳台晒太阳或养花

通过按摩椅/仪按摩

在家跳操/跳绳出汗

占比（%）

样本：N=363，于2025年2月网上调研获得。 样本：N=363，于2025年2月网上调研获得。

日常休闲放松是主要居家放松场景，
卧床娱乐是首要放松方式
日常休闲放松是宅家躺平派最大的居家放松场景。他们的放松主打以静克动，是把静止修炼成对抗压力的盾牌，因而在床上刷手机/

看电视、在卧室床上睡觉、在沙发上小憩是他们最主要的放松方式。

悦活高能族 自律管理派 宅家躺平派 松弛养生党

TGI=133

TGI=127

宅家躺平派在日常休闲放松时的放松方式TOP10

74.4 

71.1 

53.2 

42.4 

日常休闲放松

工作/学习疲惫后

运动/健身后

精神紧张/焦虑

占比（%）

宅家躺平派的居家放松场景
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宅家躺平派倾向于能提供
长期舒适放松体验的沙发/沙发椅
宅家躺平派对产品的需求主要聚焦在长期的舒适放松体验上，他们对于沙发/沙发椅的主要需求集中在久坐不累、面料好打理、材质

柔软亲肤、腰椎脊椎舒适、分区承托支撑；而对于智能床架/床垫而言，他们更关注面料亲肤透气、经久耐用、任何躺姿皆宜、床架

承重力强、床架离地好清洁。

样本：N=363，于2025年2月网上调研获得。

悦活高能族 自律管理派 宅家躺平派 松弛养生党

备注：以上产品均为林氏家居产品。

宅家躺平派在日常休闲放松时的放松产品

沙发/沙发椅
（63.7%）

智能床架/床垫
（55.6%）

放松产品
TOP5 家庭影院/音乐设备

（40.4%）
智能清洁工具
（34.1%）

香薰或空气净化器
（33.0%）

市场供应用户对产品的主要需求

G623
三重奏沙发

久坐不累，
72.1%

面料好打理，
70.9%

材质柔软亲肤,
66.3%

分区承托支撑，
47.7%

5重软汉堡结构，柔软
分压、持续放送

真皮款式，正常清水擦
拭即可

头层牛皮，更软更细腻

符合人体结构，支撑头
颈、肩背和腰部

腰椎脊椎舒适,
59.9%

3层靠包，点对点撑腰

面料亲肤透气，
74.3%

经久耐用,
71.2%

任何躺姿皆宜,
64.7%

床架离地好清洁，
50.0%

贝卡特冰丝面料，透气
纤维棉

用料加码，稳固加倍；
头层牛皮，经得起拉扯

5D分区弹簧，3D空气芯，
数百万支撑点，处处贴合

离地150cm，扫地机自
由进出

市场供应用户对产品的主要需求

床架承重力强,
59.6%

双龙骨+4中脚，协同受
力，稳稳支撑

PC550 
留声机软床
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30.5
22.5

6.7

27.9

12.4

样本：N=315，于2025年2月网上调研获得。

性别：男女占比基本相同

年龄代际（%）：00后占比高于整体

城市线级（%）：地域分布均衡

41.0 59.0（%）

一线城市 新一线 二线城市 三线城市
四线及以
下城市

25.3 

53.0 

21.3 

00后

90后

80后

占比（%）

松弛养生党年龄较小，喜欢居家
养生疗愈，追求低压力轻松生活

生活观念

健康是张弛有度，运动与放松相配合的，68.9%

掌控平衡

我追求生活的松弛感，致力于身心放松，63.2%

低压生活践行者

我日常会通过各种方法进行养生，53.0%

养生达人

悦活高能族 自律管理派 宅家躺平派 松弛养生党

TGI=
113
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58.1 

53.3 

53.0 

49.5 

48.9 

45.1 

38.7 

36.2 

能够提高我的睡眠质量

能够有效的释放我的压力

能够让我保持松弛感

能够放松我的脊柱和腰椎

能够有效的帮我放松肌肉

能够与我的日常运动健身相配合

能够让我长时间保持同一姿势不累

能够让我获得能量

占比（%）

样本：N=315，于2025年2月网上调研获得。 样本：N=315，于2025年2月网上调研获得。

放松肌肉和获得能量是松弛养生党
重要放松需求，居家是放松的关键场地
在快节奏的现代生活中，松弛养生党面临着来自社会动荡与自身健康管理的双重压力。为了舒缓身体的紧绷与疲惫，他们渴望通过

放松来释放压力并重获能量。居家环境成为他们的避风港，其中卧室、阳台和厨房是他们放松身心的重要场所。在阳台上做一些拉

伸和养生操，在厨房做一些健康餐食，这些活动不仅是对压力的释放，更是对个人健康的积极维护。

松弛养生党的放松需求

TGI=103

悦活高能族 自律管理派 宅家躺平派 松弛养生党

TGI=107

46.0 

57.1 

48.6 

47.9 

46.0 

33.7 

19.4 

51.7 

48.6 

44.1 

35.9 

占比（%）

松弛养生党的放松地点选择

  室外/户外

  卧室

  客厅

  阳台

  餐厅/书房/功能房（影音房、健
身房等）

  浴室

  厨房

  咖啡馆、茶室、书店等

  健身房、普拉提馆、瑜伽馆等

  冥想室、中医馆、养生馆、理疗
按摩馆等

  美术馆、博物馆、电影院等

室外 
Net=46.0%

居家
Net=99.7%

商业室内
Net=87.3%

TGI=138

TGI=119
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46.3 

43.3 

41.1 

38.5 

36.8 

36.4 

33.3 

31.6 

31.2 

26.8 

在沙发上小憩（短时休息）

在床上刷手机/看电视

在卧室床上睡觉

泡澡/淋浴

通过按摩椅/仪按摩

通过家庭观影/游戏放松

在家阅读书籍

在瑜伽垫/地毯上轻柔拉伸

在氛围灯光/音乐下静思/冥想

家庭动感单车/跑步机运动出汗

占比（%）

样本：N=315，于2025年2月网上调研获得。 样本：N=315，于2025年2月网上调研获得。

工作/学习疲惫后是最大的放松场景，
在沙发/床上休息是主要放松方式
工作/学习疲惫后是松弛养生党最主要的居家放松场景。其中，在沙发上小憩、在床上刷手机/看电视、在卧室床上睡觉是他们的三大

主要放松方式。另外，他们对在瑜伽垫/地毯上轻柔拉伸和在氛围灯光/音乐下静思冥想也有较高的选择意愿，在运动间织就一张温柔

的疗愈网络。

悦活高能族 自律管理派 宅家躺平派 松弛养生党

TGI=149

TGI=127

松弛养生党在工作/学习疲惫后的放松方式TOP10松弛养生党的居家放松场景

73.3 

69.8 

68.3 

58.1 

工作/学习疲惫后

日常休闲放松

运动/健身后

精神紧张/焦虑

占比（%）
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卫浴设备
（37.2%）

智能床架/床垫
（60.2%）

能让身心休闲放松的智能床架/床垫
是松弛养生党的心头好
松弛养生党对产品的需求主要聚焦在身心休闲放松上，他们对于智能床架/床垫的需求更多在翻身静音无声响、放松肌肉睡醒不累、

分区弹簧支撑、吸湿排汗、自动调节散热等；而对于沙发/沙发椅，他们更关注面料透气散热、智能调节倾角、支持手机充电、辅助

运动拉伸和精准贴合臀部等。

样本：N=315，于2025年2月网上调研获得。

悦活高能族 自律管理派 宅家躺平派 松弛养生党

备注：以上产品均为林氏家居产品。

松弛养生党在工作/学习疲惫后的放松产品

沙发/沙发椅
（44.6%）

放松产品
TOP5 香薰或空气净化器

（39.8%）
按摩椅/按摩仪
（41.6%）

翻身静音无声响,
59.4%

放松肌肉睡醒不累，
57.5%

分区弹簧支撑,
54.7%

自动调节散热，
46.2%

1054个独立袋弹簧，
准确承托，轻声不扰

陷入式3层海绵，贴合
环抱，身体不落空

人体工学5分区，从头
到脚准确承托

半开放温湿平衡空间，实
时吸附水分，维持温度

市场供应用户对产品的主要需求

吸湿排汗，
46.2%

微发泡2.9s吸湿，让床
垫速干不粘

市场供应用户对产品的主要需求

CDT550 
0闷感床垫

G085
单人多功能沙发椅

面料透气散热，
68.0%

智能调节倾角,
59.2%

支持手机充电,
56.3%

精准贴合臀部，
51.5%

竹炭记忆棉，吸湿不闷
汗

多元操控方式，快速帮
你调好角度

快乐不断电，一放即充，
解放双手

6-8cm无级调节支撑高
度，为你撑腰到底

辅助运动拉伸,
54.4%

高低由你定，10cm顺
滑无级升降空间
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