
本报讯（见习记者 唐秀婷）
正值冬春之交，天空的情绪似乎
也变得起伏不定。昨天云层占据
天空主场，今明两天依旧是多云
打底，夜间或有阵雨来点缀。接
下来的一段时间，太阳和云层就
像预定了一场持久“拉锯战”般，
宜城的天气舞台上，“晴雨交替”
的戏码将会不断上演。

随着冷空气势力的撤退，今
天宜城已经欣然踏上了“升温之
旅”。相较于昨天的清冷，今天的
最高温度攀升至16℃，明天午后
气温逼近“2”字头，最低温度也将
迈入“两位数”的行列。

春姑娘的脚步走的可谓是相
当勤快，未来几天升温幅度将达
10℃以上。预计 28 日全市最高
气温普遍突破20℃大关，3月1日
的 气 温 更 是 会 跃 升 至 宜 人 的
25℃。春意已在路上，虽然偶尔
会有阴雨“小插曲”，但整体向暖
的趋势不会改变。

在享受温暖之余，市民也要
警惕冷空气的突然袭击。根据最
新气象资料分析，3 月初一股较
强冷空气将自北向南影响我国中
东部地区，与暖湿气流展开“极限
拉扯”，在 3 月 2 日至 3 日为我市
带来一次较为明显的降水过程，
气温也会大幅下降。

气象专家提醒，气温起伏剧
烈，公众日常可采用“洋葱穿衣
法”，既能保证温暖，又方便根据
气温变化随时增减衣物。

今明两天具体天气情况：今日，
多云，5~16℃；明日，多云，10~
19℃。

回暖进行时
晴雨交替频繁

□ 记者 程呈 文/图

立春节气已过，随着气温逐渐
回升，市民纷纷动起来，以健身运动
的方式迎接春天的到来。记者连日
来走访发现，无论是室内健身房还
是户外运动场所，都充满了运动的
活力。

健身房人气火爆

专业指导助力科学健身

2月22日下午，记者来到位于独
秀大道和皖江大道交叉口附近的一
家健身私教工作室，此时已有不少
市民借助各项健身器械挥汗如雨。
“背部挺直，吸气呼气，动作慢点稳

点。”力量训练器上，市民刘颖正在教
练的指导下进行力量训练。“冬天太
冷，加上感冒生病，一直没怎么运动。
现在天气渐渐暖和了，赶紧来健身房

‘打卡’，通过运动来增肌塑形，强身健
体。”刘颖笑着说。

该工作室健身教练汪杰告诉记者，
春节过后，前来咨询和健身的市民较
之前明显增多。为了满足市民的健身
需求，该健身工作室也推出优惠活动
和个性化课程，提供科学的健身指导，
并引入智能体测仪，客户可定期进行
体质监测，得到体重、体脂率、肌肉量
等数据，全方面了解身体各项状态，查
看健身运动效果。

户外运动氛围浓

居家健身方便灵活

除了健身房，户外运动也成为不
少市民的首选。2月23日上午，记者
走访市区各大公园看到，运动步道
上、篮球场上、乒乓球桌旁到处都是

人们运动的身影。市民张先生是一
名跑步爱好者，他告诉记者，每个周
末他都会来莲湖公园跑步锻炼，呼吸
新鲜空气。“春天要来了，跑跑步出出
汗，感觉整个人都神清气爽。”

各种新兴运动同样火热。在沿
江东路，随着夜幕降临，骑行爱好者
们组成“追风”小队，沿着江边一路骑
行。新河公园内，广场舞、放风筝、打
篮球、打网球等运动也备受欢迎。

与此同时，居家健身也因其方
便灵活的特点，被不少上班族所青
睐。市民王欣平时工作繁忙，没有
时间去健身房，她就选择晚上在家
跟着健身APP进行锻炼。

“在家锻炼很方便，出完汗就能
洗澡，最重要是可以利用碎片化的
时间，而且很多健身 APP 都有专业
的课程，跟练效果也不错。”王欣说。

健身教练建议：

循序渐进量力而行

针对正在涌起的健身热潮，专
业健身教练丁丁也提醒广大市民，

春季健身要循序渐进，量力而行，防
止受伤。晨起运动一定要查看当天
的天气状况，不要在寒冷的天气里
运动，因为那时全身血管收缩，对身
体有不利影响。

“经过一个冬天的蛰伏，人体的
肌肉和关节都处于一个相对僵硬的
状态，如果突然进行剧烈运动，很容
易造成运动损伤。”丁丁建议，春季
健身应注重有氧训练和无氧训练结
合，做深蹲、平板撑等动作时要注意
细节，逐渐增加运动量和运动强度，
每天运动时长保持在1小时左右。

此外，丁丁还提醒市民，最近气
温回升较快，但早晚户外还有些凉，
建议市民户外运动应注意防寒保
暖，避免着凉感冒；除户外运动项目
外，可以选择空间宽敞、通风条件好
的健身场馆，进行跑步机、器械、健
身操等锻炼；运动会大量排汗，应及
时补充水分。运动前要做好充分的
热身，运动后进行拉伸放松，日常营
养保持均衡。“科学健身才能达到事
半功倍的效果，希望大家都能在春
天动起来，收获健康和快乐！”

天气回暖中 健身“热”起来
春季运动应注重有氧训练和无氧训练结合
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健身爱好者刘颖在教练指导下进行力量训练。


