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گروه ضمائم همشهري ناشر نشريات: 
دوچرخه، بچه ها، خانواده، پايداری، اقتصاد، 

تندرستی، خردنامه،  داستان، دانستنیها، ماه، 
سرزمین من،  معماری، 24، شهرنگار،  سرنخ و محله 

 نشاني: تهران، خیابان ولي عصرعج،  نرسیده به پارك وي، 
كوچه  شهید قريشی،  شماره14، روزنامه   همشهري

صندوق پستي: 193955446
 تلفن :23000000    

  نمابر: 2300000
پذیرش آگهي : 84321000

چاپ:  همشهری
 توزیع و اشتراک:  

موسسه نشرگستر امروز نوین

ضميمه  هفتگي روزنامه   همشهري

ويژه نامه    خانواده     13 دی  1402    شماره    28

صاحب امتياز: مؤسسه   همشهري
مدیرمسئول: محسن مهدیان

سردبير: دانیال معمار
دبير ویژه نامه: مریم باقرپور

و احد فنی: 
مدیر فنی:  حامد یزدانی، مدیر هنري: مهدی سلامی
گرافيک و صفحه آرایی: حمید یزدانی، سعید غفوری

  ویرایش عکس:کامبیز نویدی
صفحه خوانی و حروفچينی: همکاران واحد فنی تحریریه

حضور در مجموعه های ورزشی ویژه بانوان پایتخت 
یک تیر و دو نشان است

ایستگاه سلامت و سیاحت
اگر به دنبال جای مناسب برای 
ورزش آن هــم در فضای زنانه 
هستید، خوب است بدانید در 
گوشه وکنار این شــهر مجموعه های بزرگ و کوچکی دایر 
شده تا بانوان بتوانند آسوده خاطر و با کمترین هزینه از این 
مجموعه ها و امکاناتشان استفاده و سلامت روح و جسم خود 
را تضمین کنند؛ مجموعه هایی که برخی از آنها به دلیل داشتن 

ویژگی هایی یک سرو گردن از بقیه بالاترند.

سعیده مرادی

مجموعه ورزشی مروارید

تفریح در آب
تمرکز اصلی مجموعه ورزشی مروارید بیشتر روی ورزش های 
آبی است و امکاناتی ازجمله اســتخر، سونای خشک و بخار، 
ماساژ، جکوزی، اســتخر ویژه کودکان و آب درمانی دارد که 
علاقه مندان می توانند از آن امکانات آموزشی و تفریحی بهره 
ببرند. همچنین غریق  نجات های حرفــه ای هم حضور فعال 
دارند تا در مواقع خطر به شناگران امدادرسانی کنند. در اینجا 
رشته های غریق نجات، آب درمانی و ایروبیک در آب به 2صورت 
آموزشی و تفریحی آموزش داده می شود. البته فعالیت های 
مجموعه به رشــته های آبی محدود نیســت، بلکه در طبقه 
دوم این مجموعه ورزش هایی مانندTRX، PRX، ایروبیک، 
پیلاتس، ژیمناستیک، یوگا و بدنســازی هم به علاقه مندان 

آموزش داده می شود.

معرفــی:  مجموعــه مرواریــد در 2 طبقه ســاخته شــده و بــا امکانات 
و شــرایط منحصــر به فــرد بهتریــن خدمــات ورزشــی به ویــژه در حوزه 

رشته های آبی را به بانوان ارائه می دهد.

مجموعه ورزشی آمنه

ورزش در کنار سرشناسان
در سالن چند منظوره، ســکوی تماشــاگر و رختکن مجزا 
پیش بینی شده است. همچنین یک سالن ماساژ اختصاصی 
بانوان وجود دارد که اینجا را به خانــه ای مجهز برای ورزش 
زنان تبدیل کرده اســت. این امکانات در مجموعه ورزشــی 
آمنه، باعث شده تا میزبان مســابقات رشته های گوناگون در 
سطوح لیگ های برتر و دسته اول و مسابقات قهرمانی کشور 
باشد. این مجموعه برای رشته های ورزشی نظیر بدمینتون، 
والیبال، تنیس سالنی، آمادگی جسمانی، بسکتبال، ایروبیک، 
یوگا، پیلاتس، باراســل، بادی بلید و بــادی بالانس امکانات 

متعددی دارد. 

معرفــی:  ایــن مجموعــه 4 ســالن ورزشــی مجــزا شــامل 
ســالن های چندمنظوره توپــی، بدنســازی و پــرورش اندام، 

ورزش های رزمی و سالن باراسل دارد.

امکانات خاص: 
سالن ماساژ

هزینه ورودی: 
دارد

ساعت 
فعالیت: 

7 تا 21

نشانی: بلوار مرزداران، خیابان 
اطاعتی جنوبی، کوچه نسترن

راه های دسترسی:
نزدیک ترین ایستگاه اتوبوس: مرزداران

نزدیک ترین ایستگاه مترو: شهرک آزمایش

وسعت: 
2200مترمربع

سال ساخت: 
1382

پارکینگ: 
دارد

امکانات خاص: 
آب درمانی

هزینه ورودی: 
شنای تفریحی 52هزار تومان، هزینه 

رشته های آموزشی متغیر

ساعت 
فعالیت: 

8تا 18

نشانی: خیابان قزوین، دوراهی 
قپان، خیابان شیدایی

وسعت: 
2هزار مترمربع
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مجموعه ورزشی شهدای کردستان

دنج و امن
حیاط این مجموعه سرپوشــیده است و شرایطی فراهم 
شــده که بانوان به راحتی و بدون داشتن پوشش بتوانند 
 ورزش کننــد. در اینجا مربیــان همگی جــزو مربیان
 درجه یک و دو هستند و بانوان ورزشکار با بهترین ها به 
تمرینات ورزشی مشغول خواهند شد. در مجموعه ورزشی 
شهدای کردستان، بانوان می توانند در رشته های آمادگی 
جسمانی، والیبال، یوگا، بدمینتون، بدنسازی، پینگ پنگ، 
فیتنس، TRX، بادی بالانس و بادی وایز و... فعالیت کنند 
و به سطح حرفه ای برسند. یکی دیگر از امکانات ویژه این 

ورزشگاه، استخر، جکوزی و سوناست.

معرفــی:  یکــی از مجموعه هــای تــازه تاســیس 
ویژه بانوان است که در 4طبقه بنا شده و 4سالن 

ورزشی دارد.

امکانات خاص: 
حیاط سرپوشیده و دوش

هزینه ورودی: 
ندارد

ساعت 
فعالیت: 
6:30تا 20

نشانی: ابتدای بزرگراه کردستان 
جنوب به شمال، بالاتر از تالار 

ایوان شمس

راه های دسترسی:
نزدیک ترین ایستگاه مترو: میدان جهاد 

نزدیک ترین ایستگاه اتوبوس: انقلاب - اسدآبادی

وسعت: 
1350مترمربع

سال ساخت: 
1398

پارکینگ: 
ندارد
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مجموعه ورزشی نشاط

پاتوق حرفه ای ها و مبتدیان
وجود یــک زمین چمن مصنوعی باعث شــده تا تیم های 
فوتبال بتوانند از آن استفاده کنند. این زمین فوتبال جایگاه 
تماشاچی هم دارد. از دیگر رشته های فعال دراین مجموعه 
هم اگر بخواهید بدانید، می توان از تکواندو، کاراته، فول کیک 
بوکس، بدنسازی، کشتی، فوتبال و...نام برد. مجموعه نشاط 
نه تنها مکانی برای انجام ورزش های مختلف است، بلکه محل 
حضور ورزشکاران نوظهوری مانند مهشید قوامی، رتبه سوم 
کشوری در ورزش کاراته، مهین اسلامی، رتبه اول کشوری 
کاراته و مریم فراهانی، دارنده مقام کشوری در رشته ورزشی 

نینجا رنجرهم هست. 

معرفــی:  ایــن مجموعــه دوطبقه ای، 5ســالن ورزشــی شــامل 
سالن های ایروبیک، یوگا و پیلاتس و رشته های رزمی، بدنسازی 

و توپی دارد.

امکانات خاص: 
زمین چمن مصنوعی

هزینه ورودی: 
ندارد

ساعت 
فعالیت: 

8تا 23

نشانی: مهرآباد جنوبی، خیابان 
18متری یخچال، نبش کوچه 

برخورداری

راه های دسترسی:
نزدیک ترین ایستگاه اتوبوس: شمشیری

نزدیک ترین ایستگاه مترو: میدان آزادی

وسعت: 
4620مترمربع

سال ساخت: 
دهه 80

پارکینگ: 
دارد
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مجموعه ورزشی شقایق

ورزش بدون محدودیت
 این ورزشگاه روزانه پذیرای حدود حداقل 200نفر است و 

خدمات ورزشی را شکل به بانوان ارائه می کند. 
در اینجا رشــته های ورزشــی مانند والیبــال، فوتبال، 
بســکتبال در ســالن چند منظوره توپی و رشــته های 
پیلاتس، فیتنس، ایروبیک و آمادگی جسمانی در سالن 

TRX برگزار می شود.
 علاقه مندان بــدون هیــچ محدودیتــی می توانند در 
 این رشــته ها فعالیت و ســلامت جســم و روح خود را 

تضمین کنند.

معرفی:  این مجموعــه اگرچه امکانــات زیادی ندارد،با داشــتن 
2سالن ورزشی چند منظوره توپی و سالن TRX جزو مجموعه های 

بسیار فعال است.

امکانات: 
دسترسی و موقعیت 

جغرافیایی مناسب

هزینه ورودی: 
ندارد

ساعت 
فعالیت: 

7تا 19

نشانی: بزرگراه آیت الله سعیدی، 
بعداز شهرداری منطقه 1٨، ضلع 

شرقی پارک شقایق

راه های دسترسی:
نزدیک ترین ایستگاه اتوبوس: پژاوند
نزدیک ترین ایستگاه مترو: نعمت آباد

وسعت: 
1318مترمربع

سال ساخت: 
1387

پارکینگ: 
ندارد

مجتمع ورزشی خوش

پاسخگوی نیاز بانوان
اینجا اگرچه تنها 2سالن ورزشی دارد، اما با همین 2سالن 
به خوبی توانسته پاســخگوی نیاز بانوان ورزش دوست 
این محدوده از شهر تهران باشد و روزانه تعداد زیادی، از 
خدمات ورزشی این مجموعه بهره می برند. پس از پایان 
بازسازی ســونا، جکوزی و اتاق بخار مجددا فعال خواهد 
شد. از رشته های فعال مجموعه ورزشی خوش می توان از 
والیبال، بسکتبال، کاراته، تکواندو، ژیمناستیک، آمادگی 

جسمانی، بدمینتون، یوگا و بدنسازی نام برد.

معرفــی:  ایــن مجموعه در 2طبقه ســاخته شــده اســت 
 و در محاصــره ســاختمان های مســکونی و پر تراکــم
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امکانات خاص: 
سونا، جکوزی و اتاق بخار

هزینه ورودی: 
ندارد

ساعت 
فعالیت: 

7:30تا 19:30

نشانی: خیابان آذربایجان، تقاطع 
خوش، کوچه امین الهی

راه های دسترسی:
نزدیک ترین ایستگاه اتوبوس: آذربایجان

نزدیک ترین ایستگاه مترو: انقلاب اسلامی و شهید نواب صفوی

وسعت: 
920مترمربع

سال ساخت: 
1375

پارکینگ: 
ندارد

راه های دسترسی:
نزدیک ترین ایستگاه اتوبوس: پمپ بنزین

نزدیک ترین ایستگاه مترو: بریانک


