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收好这张场馆开放时间清单
□青岛日报/观海新闻记者 张 羽

不满足于家中自娱自乐， 抓住大好春光的
小尾巴，走出家门与诸多志同道合者“众乐乐”
当然是更好的选择。

五一假期，岛城各大健身机构正常营业，广
大健身达人不愁没有地方“撒欢”。

隶属于市体育产业管理中心的天泰体育

场、第二体育场 、弘诚体育场 ，免费开放时间
均保持不变。其中，天泰体育场田径场为 6:30
至 21:00(下午青少年业余田径训练时段除外)，
网球场为 6:30 至 8:30， 极限运动场地为 8:30
至 15:00。外场足球场在节假日期间取消免费
开放时段，按照相关规定有偿开放；第二体育
场田径场为上午 6:00 至 8:00 和下午 18:00 至
20:00； 弘诚体育场作为阜新路街道核酸检测
点 ，仍无法接纳市民健身 。此外 ，周口路的青
岛市全民健身中心羽毛球馆、 篮球馆开放时间

为 9:00 至 21:00， 游泳馆开放时间为 9:00 至
20:00。

市区内最大的健身综合体青岛体育中心，
五一期间恰逢“十二周年店庆”，游泳卡、健身卡
等均打折销售，优惠力度普遍在八折左右，健身
达人们可以借此机会屯下“余粮”。据工作人员
王非非介绍，中心内的游泳馆、篮球馆、羽毛球
馆、乒乓球馆、健身房、滑冰馆在节日期间，均按
照 50%限流正常开门纳客， 开放时间与平日相
同。此外，受疫情影响中断许久的线下团课和青
少年培训也将全面恢复。

新兴体育馆五一期间正常营业， 闭馆时间
仍为 21:30，但各个项目的开门纳客时间略有不
同。网球为 7：00，羽毛球、乒乓球、台球、壁球和游
泳都是 8点，健身馆9 点正式开放。

奥帆中心内的篮球公园，因承办其他商业

活动暂时拆除，但毗邻的海上钻石足球场照常
开放。喜欢足球、篮球的小伙伴，还可以移步上
实中心球场、邮轮母港体育公园、中联体育公
园，这些地方不仅有条件优越的场地，还能遇
到众多志趣相投的球友。

当然，如果你抱定了不负大好春光的执念，
简单易行的跑步、 登山等户外运动其实是更应
景的选择，八大关、小麦岛、海滨木栈道、浮山、
北九水都能在满足健身需求的同时， 实现你约
会春天的愿望。而如果你顺着曾入选 2020 年全
国国庆黄金周体育旅游精品线路的 “青岛市水
陆环岛户外体验线路”走上一圈，依次在奥帆基
地———栈桥 ———五 四 广 场 木 栈 道 ———星 光

岛———啤酒文化博物馆———崂山巨峰一路上山

下海， 那么你就一定会发现青岛晚春的别样魅
力。

“五一”五日，有一种度假叫“青岛”
乐活假日文旅“新”意不可思议 青岛“五一”文旅市场展现创新活力

□青岛日报/观海新闻记者 马晓婷

春末，埋藏许久的蓬荜生机盎然吐露，温和松
弛的假期时光在市民期待中如约而至。比节日更早
到来的，是承载着文旅市场复苏期待的丰富文旅产
品。疫情影响下，市场竞争更为激烈，文化和旅游与
各行业深度相融，“文化+”“旅游+” 不断拓展着人
们想象力的边界，越来越多的人体验并分享：有一
种度假叫“青岛”。

在去哪儿发布的 2022 年露营活动热门城市和
途家发布的五一乡村民宿订单量热门城市中，青岛
均跻身全国前十。双重榜单的入围进一步提振了市
场信心， 在严格落实疫情防控各项政策的前提下，
花海、露营、民宿、采摘、乐园、康养等多种打开方式
将在这个假期精彩呈现。

露营出圈站“C位”
亲近自然，感受轻松惬意的假日生活，露营成

为今年最火的旅游关键词。去哪儿来一场“说走就
走”的露营？各大露营地为游客提供了充满奇思妙
想的度假方案。

青岛森林野生动物世界营地主打精致露营，在
动物园里来一场露营， 让家庭亲子出游新意满满。
除了下午茶、烧烤等常规项目，孩子们可以报名参
与科普课程，寻找植物的香气、捕捉鸟类的声音、探
访昆虫的栖息地，进行萌宠互动。

对于年轻游客而言， 度假的出片率是重要考
量。阳光、草地、花海、游乐，这些元素凑在一起，度
假的仪式感十足。青岛翠林云庄乡村乐园里的金鱼
草、孔雀草、万寿菊组成的花海 ，如同打翻的调色
盘。阿朵小镇将开展一场别开生面的假日露营音乐
游园会，集春季露营、游园闯关、野外篝火狂欢会、
游园美食嘉年华于一体，邀游客感受户外沉浸式美
学。

青岛安徒生童话乐园将开展童话帐篷戏剧节，
带领小游客邂逅童梦奇缘，开启戏剧之门。除了帐
篷露营，还可以参与帐篷市集，欣赏城堡光影秀。

据了解，露营旅游的花费介于景区门票和周边
酒店预订价格之间，省心省力、拎包入住等受到游
客的关注，在满足这些前提下，游客才会倾向于选

择过夜露营。

沉浸式体验更生动
“沉浸式”文旅项目近年来热度走高，这个“五

一”假日，岛城多家景区把沉浸式体验作为主打。
海信探索中心将在假日里带领小游客沉浸式

体验科学，最新打造科学剧本推理独立营，《消失的
红药水》剧本首发，让 7 至 12 岁小游客沉浸式体验
“破案”。此外，海信探索中心在假日推出沉浸式国
风游园会，同时带来描花钿、射箭、投壶、九连环、鲁
班锁等小游戏体验。

海尔世界家电博物馆推出国内首部博物馆沉

浸式音乐剧《时光里的我们 》，讲述家电 、家庭 、家

人，细腻复刻时代里的动人故事。
青岛海昌极地海洋公园则计划在海底开旅馆，

凌晨的海洋馆里到底会发生什么？鱼群陪伴入睡的
感觉到底有多奇妙？“五一”小长假在极地海洋馆洄
游池开启限定打卡，让游客提前一探究竟。青岛海
底世界由沙虎鲨作为母舰的海底巡洋“舰队”集结
上万条蓝圆鰺、黄金鲹组成的“海底金银风暴”联合
舰队，这个假期正式亮相。

携亲带友学射箭 、看皮影 、制香囊 、放风筝 、
制作艾绒腰枕……崂山书院将带游客重温一场
古韵悠悠的春日时光 ， 节日里举办的汉服古礼 、
古琴雅集等特色活动 ，让游客充分感受传统文化
的魅力。

丰富游乐活动尽兴
打卡乐园和大型游客项目是“五一”假期很多

人的必选项。青岛方特欢乐奇遇节妙趣来袭，除了
12 小时精彩畅玩，还有花车、水漫金山等项目惊喜
回归。升级后的《水漫金山》融合了水幕电影、天幕
表演等众多领先的高科技表现形式。假日里，花车
巡游惊喜回归，钱塘风情燃情开演，更有欢乐启航
迎宾秀及熊出没明星见面会等缤纷演艺。

水上游船、卡丁车、摩天轮、彩虹滑道、旋转木马、
碰碰车……青岛世博园嘉年华游乐场内，20 余个游
玩项目等待你来找回童心。园区内，两万余平方米梦
幻般的芝樱花海，借着轻柔的风绵延成一地锦绣。

青岛海泉湾度假区策划了主题表演、 美食盛
宴、帐篷露营、草地音乐会、篝火晚会、听涛观星六
个板块活动。

住民宿亲自然享生活
绿树人家绕，碧水满陂塘。以文旅赋能乡村振

兴， 位于即墨区鳌山卫街道鳌角石村的供销人家
“村民”体验游民宿项目，积极帮助盘活村庄资源，
将闲置民屋变身闲静民宿，假日里，在这里爬山、赏
景、品茶、读书，吃地道农家饭。

依山傍海的东麦窑，春光美不胜收，在崂山区
东麦窑文化主题民宿， 入住百年渔村里的崂山院
子，体验青岛版“向往的生活”。

位于城阳区正阳路与烟青公路交叉处的青岛

国学公园内牡丹花品种繁多，以白、粉、紫色为主，
晚花牡丹品种花期可以持续到 5 月初，是市民游客
休闲踏青的好地方。

春末，大沽河旅游度假区南湖广场和日晷广场
上紫藤花灿若云霞般绽放。充满浪漫吉祥色彩的紫
藤，有着与生俱来的艺术魅力，给芳菲的春天增添
了一抹紫色的优雅和温柔。除紫藤花之外，大沽河
旅游度假区内海棠、樱花、美人梅等也正绚烂绽放，
芍药花、月季花也陆续开放，春夏花景不断档，游人
畅游不知归，五一小长假，大沽河度假区邀市民游
客一起来赏花打卡。

影剧院交响乐
集体上新
五一假期文娱演出亮点不断

影院“次新片”与新片争霸
□青岛日报/观海新闻记者 米荆玉

五一假期将至， 岛城文娱演出
市场也迎来一波热潮。演出行业、院
线行业纷纷出新， 接续观众文娱消
费惯性， 营造欢乐的节日文化消费
气氛。

假期演出精彩纷呈

本地文化院团精心筹备， 在较短时
间内把云上演出、相声小品演出、歌舞演
出推上舞台。歌舞剧院“虎‘笑迎春———
相声小品晚会’” 将于 4 月 30 日在李沧
剧院上演，剧院还安排了五场“慢慢喜欢
你”不插电 Live 流行音乐会分别在梦幻
剧场、李沧剧院、城阳大剧院、永安大戏
院、奥帆中心等地上演。另外，歌舞剧院
的卡通视听音乐会、民族音乐会、《云上
歌王 Live Show》 巡演也将在五一期间
推出 。 儿童剧也是五一期间的热门剧
种。《大懒猫》系列之“奇妙的旅行”将于
5 月 1 日在李沧剧院连演两场， 而青岛
市话剧院精心打造的儿童剧 《天鹅湖》
也将在 5 月 1 日-3 日期间在青话小剧
场上演 。城阳大剧院音乐舞台剧 《冰雪
奇缘 》获得版权方正式授权 ，这部改编
自经典卡通片的舞台剧也是五月份合家

欢的重点剧目。
青岛乐迷翘首期盼的 2022 新乐季

终于拉开帷幕。5 月 7 日晚间， 青岛交
响乐团 2022-2023 音乐季开幕音乐会
“重逢时分”将在青岛市人民会堂上演，
这也是青交继云上音乐会之后再次与

乐迷见面。本场音乐会由张国勇总监执
棒 ，主打曲目为小提琴协奏曲 《梁山伯
与祝英台》（刘玉霞独奏）、 德沃夏克《e
小调第九交响曲 “自新大陆 ”》。5 月 1
日-5 月 3 日， 青岛叁拾捌喜剧俱乐部
将推出三场脱口秀/开放麦演出， 何老
师领衔的喜剧人团队将为观众带来青

岛味道的喜剧段子。

影院重启期待新片

五一期间，多部重点影片相继撤档，
包括大鹏执导的《保你平安》、麦兆辉执
导的《检察风云》都是颇有卖相的佳作。
刚刚复工的岛城影院一面接收新片拷

贝，一面将部分因疫情原因未能与青岛
影迷见面的“次新片”重磅推出。接受采
访时影院经理表示，当下最卖座的当属
《神奇动物 ：邓布利多之谜 》，影院也给
予了较多的排片 ；合家欢动画片 《精灵
旅社 4》 也颇受欢迎， 而港片 《边缘行
者》、好莱坞大片《新蝙蝠侠》也持续吸引
影迷观看。

谈到五一档， 影院经理普遍认为这
是个比较多元的档期，爱情片、文艺片、
动画片都有成为爆款的潜质。 即将上映
的好莱坞动画片《坏蛋联盟》，大坏狼领
衔的四个坏蛋改邪归正， 一路遭遇了重
重误会，整个故事笑点不断，口碑上佳。
另一部爱情片《我是真的讨厌异地恋》由
新人团队主演， 有望凭借青春气息赢得
观众青睐。对于青岛影迷来说，这个五一
档可选择的影片较多，类型丰富，尤其在
影院复工之际重新感受大银幕的魅力，
也是影迷的乐事。

即将到来的五一假期， 青岛各公共文化场馆各
自推出丰富多彩的文化艺术活动，举家出游，何须远
行，与家人一起开启一场说走就走的市内亲子游吧。

青岛市美术馆———
“传承———青岛本土艺术家艺术文献系列展”之

“澄怀静思———王春生水墨展” 将于 4月 30日 14：00
在青岛市美术馆罗马展厅启幕。

市图书馆———
青岛市图书馆将于 4 月 30 日 14:00 时，在馆内

三楼报告厅，举办 2022 年“全民读书月”首场名家讲
座。青岛市青年摄影作品展正在图书馆展厅展出。小
贝壳快乐营·我们的节日———劳动节特别活动、小贝
壳童读历史活动将分别在 5 月 1 日、2 日在多维阅
读空间举办，小贝壳悦读榜·红色书籍展览 5 月 4 日
将在东海西路 6 号少儿图书馆举办。

市博物馆———
市博物馆最新上线的展览 《大地之光———矿物

精华之美》，4 月 30 日上午 9:30—11:30 将带领 6 至
12 岁的孩子探源令人惊奇的矿产资源。《探源青岛：
青岛地区考古成果展》，内容包括从“大珠山旧石器
遗址”到“青岛老城区百年风韵”。五一期间，博物馆
还将在西区二楼放映区上新 《山河铭刻》《五四运动
与青岛》等纪录片。

市文化馆———
青岛市文化馆以“最美劳动者”为主题，将推出

公益演出、公益展览、公益培训等线下活动。同时，继
续发挥线上传播渠道的作用，利用云舞台、云课堂、
云书场、云展厅等形式，把内容丰富、形式多样的文
艺作品传递给市民百姓。5 月 1 日 “喜迎二十大 欢

乐在四季”2022“欢乐青岛”广场周周演，上午 10：00 将
在五四广场圆形舞台开演。4 月 30 日和 5 月 3 日，
“最美劳动者”—青岛市首届群文技能擂台云展播，
涵盖音乐、舞蹈、曲艺、戏剧四大门类。

城市文化遗产保护中心———
“岁时·节序”系列活动将在青岛德国总督楼旧

址博物馆、天后宫和康有为故居纪念馆相继开启。五
一期间，青岛天后宫《馆藏胶东木版年画陈列展》两
个展厅同时开放，开启胶东地区特色年画大展。

西海美术馆———
4 月 29 日 ，首届 “TAG·新当代艺术展 ”以 “启

航”为主题，将正式启幕，这是西海美术馆开馆以来
的第三场展览， 也是最具青春视野和时代气息的一
场展览， 十位参展艺术家及艺术小组的平均年龄不
超过 30 岁，包括敖乾枥、林奥劼、李维伊、刘昕、史莱
姆引擎、童昆鸟、谭英杰、杨迪、臧坤坤、志韦。

黄盒子美术馆———
5 月 1 日至 3 日，西海岸新区的黄盒子美术馆，

黄盒子艺术市集将颠覆人们对一向看似正经的 “美
术馆”的认知。市集定位于有趣、时尚、潮流、艺术，旨
在打造一个常态化的原创艺术衍生品的互动、 交易
平台，让艺术与生活的界限将被彻底被打破。

在家里做一把“刘畊宏女孩”？呼朋唤友去球场“撒点野”？

用运动打开“五一”假期
□青岛日报/观海新闻记者 张 羽

“五一”小长假，你要怎么过？结伴出游、逛
街购物、亲朋聚会都是不错的度假方式，但与此
同时，千万不要忘了避免“每逢佳节胖三斤”的
尴尬———保持自律、适度健身，用健康方式打开
元气满满的五月，才更能带给你乐观向上、热爱
生活的积极心态。

无论是宅在家中做一把 “刘畊宏女孩”，还
是呼朋唤友去球场上“撒点野”，只要从身体健
康和生活习惯的角度出发， 采取任何方式坚持
运动、保持热爱，你就会经历和拥有一个快乐充
实的假期。

受新冠肺炎疫情影响， 居家健身成为越来
越多人的选择。 在 KEEP 上每日打卡按部就班
推进自己的减肥计划， 跟着近来爆火的刘畊宏
跳一组抖音版“本草纲目”，或者干脆从网上下
载一套健身操，都可以成为五一假期的“健身日
常”。

只是，“刘畊宏女孩”不是那么好当的，稍有
不慎，就可能遭受“身体被掏空”的暴击。据《潇
湘晨报》此前报道，长沙一名“刘畊宏女孩”便在
专注地跳了两个多小时健身操后， 因双腿严重
酸胀入院治疗。按照当事医生的说法，这是因为
她平时没有健身习惯，却在短时间内运动过量，
导致了延迟性肌肉酸痛的结果。

类似情况在青岛也时有发生。 据东部市立
医院骨关节运动医学科主任医师周伦介绍，他
近来就接待了不少类似的患者， 虽然其中并非
所有人都是“刘畊宏女孩”，但这些患者的共同
特点是： 平时没有良好的运动习惯却突然进行
大运动量练习， 而且不重视运动前的热身和运
动后的放松拉伸。“一定要让肌肉、 关节和循环
系统有一个逐渐适应的过程， 贸然进行高强度
训练非常容易受伤。轻则浑身酸痛、肌肉拉伤，
重则可能导致韧带撕裂、 关节错位的伤病。”周
伦说。

对于刘畊宏在网络上的健身操直播， 周伦
说自己也非常关注， 但更多会从一名运动医学
专业医生的角度进行解读。他认为，刘畊宏的健
身操可以通过短时间的无氧运动调动浑身肌

肉，燃脂效果非常不错，不过这样高强度的运动
并不适合所有人， 尤其是那些在日常没有健身
习惯、 只是盲目跟风的人。“大多数人的身体条

件都无法与健身主播比，跟着主播做运动，不意
味着自己也要达到相同的运动时间和成果。”周
伦建议， 普通人一定要在确保有一定运动基础
的情况下，才能尝试去做“刘畊宏女孩”，而且可
以“适当改变强度、降低节奏”，只要达到出汗燃
脂的目的就可以，完全没有必要“跟主播保持一
致”。

试试专家开的
五日运动处方

□青岛日报/观海新闻记者 张 羽

居家健身有简便易行的方法吗？青
岛职业技术学院基础教学部副教授孙

庆在接受记者采访时，开出了一张可以
在小区里完成的五天运动处方：

第一天：有氧跑 5 公里，配速公里/
5 分钟；结合屈伸立卧撑跳 5 组，每组 8
次，间隔 2 分钟；

第二天：有氧跑 5 公里，配速公里/
5 分钟；力量训练，单腿下蹲起，5 组，每
组 3-5 次，间隔 2 分钟；

第三天：暴走 10 公里，配速公里/
10 分钟；结合屈伸立卧撑跳 6 组，每组
10 次，间隔 2 分钟；

第四天：有氧跑 5 公里，配速公里/
4 分钟；核心力量训练，俯卧平板支撑 6
组，每组 60 秒。运动心率保持在 110-
140 次左右；

第五天：有氧跑 5 公里，配速公里/
4 分钟； 结合屈伸立卧撑跳 6 组， 每组
10 次，间隔 2 分钟。

“大家可以根据自身情况，对训练
内容进行增减。” 孙庆说，“体育健身是
一个长期积累的过程，这份‘处方’更大
的意义在于希望大家能借助 5 天假期，
养成良好的健身习惯。”

■野生动物园内的火烈鸟深情对视,围成“心”形。

本版摄影 王 雷

■走到户外，体育场上“撒点野”。

赏春日美景
赴文艺之约

五一到文化场馆来一场亲子游
□青岛日报/观海新闻记者 李 魏

■市民在市博物馆参观《大地之光———
矿物精华之美》展。


