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در دسترس مردم
در بوستان دانش مسیر استاندارد و نسبتا طولانی ای برای 
دوچرخه سواری راه اندازی شده است. فضای این پارک ایمن 
است و پیست آن جزو پیست های استاندارد با خط کشی های 
منظم به حســاب می آید. با وجود اینکه سرانه ورزشی در 
مناطق جنوبی شــهر با توجه به جمعیت ساکنان نیازمند 
افزایش است، بوستان جنگلی دانش فرصت مناسبی را برای 
ورزش دوچرخه سواری ســاکنان چند محله مجاور خود 

فراهم کرده است. البته امکان 
کرایه دوچرخه در این بوستان 
وجود ندارد و شهروندان باید 
از دوچرخه هــای شــخصی 

استفاده کنند.

مسیری مسطح و بدون شیب
بوستان تســلیحات 17هکتار وســعت دارد و یکی از 
بزرگ ترین بوستان های محدوده شرق به حساب می آید. 
این بوســتان کاملا بازســازی و بخش های خانوادگی 
متعددی به آن اضافه شده است. مسیر دوچرخه سواری 
آن هم در بخش شمالی بوســتان قرار دارد. از آنجا که 
معماری این بوستان مسطح است، دوچرخه سواری در 
آن بدون وجود سربالایی ها، برای مبتدی ها و کسانی که 

قصد یاد گرفتن این مهارت را 
دارند، آسان تر است. مسیر 
دوچرخه سواری این بوستان 
به خصوص بــرای کودکان 

ایمن و مناسب است.

 رکاب زنی در هوای تازه 
این بوســتان جنگلی با وســعت هزارو 400هکتار از 
مکان های تفریحی تهران است که نوروز سال 1۳۹4و 
در ایام فاطمیه راه اندازی شد و علت نامگذاری اش هم بر 
همین اساس است. در این بوستان مسیر ویژه دوچرخه 
وجود ندارد، اما به دلیل آسفالته بودن، مسیر خلوت و 
شیب نسبتاً کم، می توانید با دوچرخه از ورزش و تمرین 
در این پــارک لذت ببرید. برخی از دوچرخه ســواران 
در ســبک کراس کانتری، مســیرهای بوستان یاس 
فاطمــی را برای تمرین های ورزشــی خود مناســب 

می دانند. گروه های ورزشی 
و طبیعت گردی برنامه های 
متنــوع دوچرخه ســواری 
دســته جمعی را در ایــن 

بوستان برگزار می کنند.

 30دقیقه دور پردیسان
در بوســتان پردیســان مســیر جداگانه ای برای تردد 
دوچرخه ها درنظر گرفته شده اســت که شیب و شرایط 
گوناگونی را در اختیارتان می گذارد، اما در اینجا دوچرخه 
کرایه داده نمی شود؛ بنابراین باید خودتان دوچرخه داشته 
باشید. برای دوچرخه ســواران مبتدی و نیمه حرفه ای، 
طی مسیر دوچرخه سواری بوســتان پردیسان دست کم 
۳0دقیقه زمان می برد. اینجا محل برپایی مسابقه های 
بسیاری برای کودکان تا بزرگسالان است؛ به طوری که 

جشــنواره دوچرخه سواری و 
موتورســیکلت برقی سازمان 
حفاظت محیط زیســت هم 
چند وقت قبل در این پیست 

برگزار شد.

استراحت کنار دریاچه
از آنجــا که وســعت بوســتان آزادگان زیــاد و بیش از 
100هکتار است، مسیر دوچرخه سواری آن بخش های 
بسیار متنوعی دارد. با دوچرخه سواری در این مسیر هم 
راه های سرســبز و گلکاری شده بوســتان را می بینید و 
هم می توانید از کنار دریاچه وســیع این بوستان عبور و 
منظره آن را تماشا یا کنار آن استراحت کنید. امکان کرایه 
کردن دوچرخه با ارائه مدرک شناســایی از ایستگاه های 

این بوســتان هم وجود دارد. 
هم برای بزرگسالان و هم برای 
کودکان، دوچرخه های اجاره ای 
استاندارد در ایستگاه ها تدارک 

دیده شده است.

 در امتداد یک مسیر ویژه
مسیر دوچرخه سواری بوســتان لاله یک ویژگی مهم 
دارد و آن هم اتصال آن به یکی از اصلی ترین مسیرهای 
دوچرخه ســواری شــهری اســت. دوچرخه سوارانی 
که خط ویژه دوچرخــه از میدان هفتم تیــر، میدان 
ولیعصر)عج( و بلوار کشــاورز را برای دوچرخه سواری 
انتخاب می کنند، می توانند رکاب زدن در میان درختان 
بوستان لاله را ادامه دهند. پیش از این خانه دوچرخه 

در بوستان لاله فعال بود، اما 
در حال حاضر شهروندان باید 
برای دوچرخه سواری در این 
بوســتان، دوچرخه شخصی 

همراه داشته باشند.

   موقعیت:  شمال غرب تهران 
از دره فرحزاد به سمت سولقان و امامزاده داوود، به عنوان یک مسیر بکر و زیبا برای دوچرخه سواری نام برده می شود که در هر فصلی چالش های 
به خصوص خود را دارد. البته این مسیر برای دوچرخه سواران مبتدی پیشنهاد نمی شود. عبور از دره فرحزاد و سپس رسیدن به گذرگاه حصارک، 
قسمت ساده ماجراست. پس از آن با عبور از حصارک وارد مســیر کوهپیمایی و طبیعت گردی امامزاده داوود در دره کن می شوید. پیشنهاد 

می کنیم در فصل بهاردر این مسیر تردد کنید تا بهترین تجربه را داشته باشید.

دره 
فرحزاد به 

سولقان

   موقعیت: شمال غرب تهران
اگر دل تان می خواهد در یک مسیر هیجان انگیز دوچرخه سواری کنید پیشنهاد ما رکاب زنی در مسیر وردیج است. با دوچرخه سواری در این 
مسیر چشم انداز زیبایی از طبیعت شمال غرب تهران پیش  رویتان قرار می گیرد. البته در میانه راه و در مسیر دوچرخه سواری به روستای کندر 
می رسید که چشمه پرآبی دارد و می توانید از خنکی و زلالی آن لذت ببرید. طول این مسیر حدود ۶0کیلومتر است که با توجه به خیلی دشوار 

نبودن و نسبتاهًموار بودن مسیر، امکان پیمایش آن در یک نیم روز برای دوچرخه سواران آماده میسر خواهد بود.

جاده 
وردیج

در برخی از بوستان های پایتخت می توانید پا بر پدال بگذارید

دوچرخه سواری میان چنارها و سروها
رکاب زدن در هوای مطبوع بوستان ها، تماشای گل ها و درختان سرسبز و لذت بردن از مناظر، می تواند پازل ورزش و تفریح در روزهای بهاری را کامل 
کند.   با انتخاب یکی از بوستان هایی که مسیر دوچرخه سواری دارند، می توانید این ورزش مفرح را تجربه کنید و با یک تیر دو نشان بزنید؛ یعنی هم ورزش کنید و هم تفریح. 

در برخی از بوستان ها نیز ایستگاه هایی برای کرایه  ساعتی دوچرخه وجود دارد که در این صورت خیالتان از ایمن و استاندارد بودن مسیرهای رکاب زنی راحت خواهد بود.

نیلوفر ذوالفقاری

بوستان 
نهج البلاغه

بوستان 
جوانمردان

4جایگاه برای اجاره دوچرخه
بوستان جوانمردان انتخاب اول بسیاری از 
ساکنان غرب پایتخت برای دوچرخه سواری 
است. معماری این بوستان و اختلاف سطح 
بخش های مختلف آن باعث شــده مسیر 
دوچرخه ســواری در آن منظره متفاوتی 
پیدا کند. مسیر دوچرخه ســواری در این 
بوستان خط کشی  شــده و استاندارد است. 
در بخش شرق و غرب بوســتان، 4جایگاه 
دوچرخــه وجــود دارد که بــا ارائه کارت 
شناســایی می توانید از آنها دوچرخه های 
تک نفره یا 2سرنشین را ساعتی کرایه کنید. 
مسیر دوچرخه سواری بوستان جوانمردان 
از میان فضای سبز حدفاصل بزرگراه های 
شهیدهمت و شــهیدحکیم می گذرد و از 
این نظر، وجــود مناظر دیدنی در مســیر 
دوچرخه ســواری، از امتیازات این بوستان 

برای دوچرخه سواران محسوب می شود.
ساعت کار طولانی

مدت فعالیت ایستگاه های اجاره دوچرخه 
در این بوستان به نسبت دیگر جاها بیشتر 
و طولانی تر است؛ به طوری که امکان کرایه 
دوچرخه از ایســتگاه های این بوستان از 
ساعت ۹ تا 2۳ وجود دارد و دوچرخه های 
این ایستگاه ها، از استانداردهای ایمنی لازم 
برای حفظ سلامت شــهروندان برخوردار 
هســتند. همراه دوچرخه ها، می توانید از 
تجهیزات ایمنــی مثل کلاه اســتاندارد، 
زانوبند و آرنج بند نیز استفاده کنید تا دچار 

آسیب نشوید.
دوستدار محیط زیست

مســاحتی بالغ بر 200هــزار مترمربع از 
بوســتان جوانمردان را فضاهای ســبز با 
انواع درختان و گیاهان نظیر ســرو، اقاقیا، 
کاج، بیدمجنون، و زبان گنجشک تشکیل 
داده انــد. به جز دوچرخه ســواری، امکان 
تجربه ورزش های متنــوع دیگری هم در 
بوستان جوانمردان وجود دارد؛ از زمین های 
والیبال و بسکتبال و فوتبال گرفته تا پیست 
اســکیت. برای علاقه مندان به تفریحات 
ورزشی در بوستان جوانمردان گزینه های 
مختلفی وجود دارد. ضمن اینکه سراســر 
بوستان جوانمردان پوشــیده از درختان 
و گیاهــان سرســبز اســت و در آن برای 
شــهروندان، محورهای ویژه پیاده روی به 
طول 24کیلومتر درنظر گرفته  شده است. 

 دوچرخه سواری در 2فاز
مسیر دوچرخه سواری اینجا یک مسیر آسفالته 
است و فضا و شیب مناســبی برای رکاب زدن 
دارد. اگر این مســیر را برای دوچرخه سواری 
انتخــاب کنیــد، می توانیــد از راهنمایــی 
کارشناسان ایســتگاه دوچرخه برای انتخاب 
انواع دوچرخه  برقی، دنده ای و کودکان استفاده 
کنید. در فاز1 و 2بوستان نهج البلاغه مسیرهای 
جداگانه اي برای دوچرخه سواری وجود دارد. 
حاشیه این مسیرها گل کاری و درخت کاری 

شده است.
اجاره به مبتدی ها،ممنوع!

هرچند مبتدی ها هم می توانند با دوچرخه 
شــخصی در این مســیر رکاب بزننــد، اما 
دوچرخه کرایه ای فقط به افرادی که مهارت 
دوچرخه ســواری دارند ارائه می شود. برای 
اجاره دوچرخه از ایســتگاه های این بوستان 
باید بین ســاعت17 تا 2۳سراغ شان بروید. 
مسیر دوچرخه سواری در این بوستان رفت 
و برگشت بوده و اســتانداردهای ایمنی در 
طراحی آن رعایت شده است. دوچرخه های 
اجاره ای این بوســتان تنوع زیادی دارند و با 
توجه به قد و وزن شــهروندان، قیمت های 
متنوعی هم دارند. حواس تان باشد که شیب 
زمین در این بوستان گاهی به ۳5درجه نیز 
می رســد و عبور از این سربالایی کار سختی 

خواهد بود.
معلق روی پل!

پل معلق نهج البلاغه یا آسمان، مهم ترین جاذبه 
بوستان نهج البلاغه و یکی از نمادهای پایتخت 
محسوب می شود. این پل نخستین پل معلق 
تهران و دومین نمونه در ایران به شمار می رود. 
موقعیت بوســتان نهج البلاغه باعث شده که  
لقب بزرگ ترین بوستان دره ای ایران را از آن 
خود کند. جایی که 8تراست)مسیر( پیاده روی 
طولی و ۳تراست پیاده روی عرضی دارد. داشتن 
8مسیر پیاده روی، پیســت دوچرخه سواری 
حدود ۹هزار مترمربــع، 1800متر فضا برای 
ورزش همگانــی و ۳زمین بــازی مخصوص 
کودکان، نهج  البلاغه را بــه یکی از جاذبه های 
گردشــگری و تفریحی محبوب در منطقه2 
تهران تبدیل کرده  اســت. در این مســیرها، 
نیمکت های اســتراحت هم نصب شده است. 
چنار، ســرو، کاج زرد، اقاقیا، نسترن ســفید و 
پیچ امین الدوله بخشــی از گیاهان بوســتان 

نهج  البلاغه تهران هستند.

مسیر دوچرخه سواری در بوستان 
جوانمردان 8کیلومتر طول دارد و معرفی

در هر 2ضلع شرقی و غربی این 
بوستان مســیرهای ویژه دوچرخه سواری 

پیش بینی شده است.

 مسیر دوچرخه سواری بوستان 
نهج البلاغه بــا 9 کیلومترطول، معرفی

محــدوده شــمال بزرگــراه 
شهیدحکیم تا بزرگراه شــهیدهمت را طی 

می کند و استانداردهای بالایی دارد.

 ایستگاه 
آبشناسانمترو

ایستگاه 
آبشناساناتوبوس

کرایه 
دوچرخه

50 تا 100هزار 
تومان

 اجاره 
دارددوچرخه

همه رده های سنی
رده سنی

بزرگراه شهیدهمت، بلوار نشانی
دهکده المپیک، جنب خیابان طبیعت

منطقه 5

 ایستگاه 
آبشناسانمترو

ایستگاه 
آبشناساناتوبوس

مبلغ 
کرایه

50هزار 
تومان

 اجاره 
دارددوچرخه

همه رده های سنی
رده سنی

بزرگراه اشرفی اصفهانی، میدان پونک، نشانی
خیابان همیلا

منطقه 5

زادگان بوستان یاس فاطمیبوستان آ بوستان تسلیحاتبوستان لاله بوستان جنگلی دانشبوستان پردیسان
مسیر دوچرخه سواری بوستان آزادگان جزو 

مسیرهای طولانی ویژه این رشته در پایتخت معرفی
است که 11کیلومتر طول و چند ایستگاه کرایه  

دوچرخه دارد.

هرچند بوستان یاس فاطمی ساختاری جنگلی 
دارد و در ارتفاع قرار گرفته، اما مســیرهای معرفی

آســفالته آن شیب مناســبی برای تجربه 
دوچرخه سواری در طبیعت دارد و پاتوق بسیاری از افراد 

پا به رکاب است.

مسیر دوچرخه سواری بوســتان لاله جزو 
نخستین مســیرهای دوچرخه ســواری با معرفی

استانداردهای ویژه است که در بوستان  های 
بزرگ پایتخت راه اندازی شده است.

مسیر دوچرخه ســواری بوستان تسلیحات 
به عنوان پیست بهاران هم شناخته می شود. معرفی

ویژگی این مسیر مســطح بودن و نداشتن 
شیب است که کار را برای مبتدی ها راحت می کند.

در بوستان پردیسان علاوه بر مسیر خط کشی 
شده  آســفالت مخصوص دوچرخه سواری، معرفی

مسیری 7کیلومتری هم برای دوچرخه سواری 
کوهستان دور رینگ اصلی بوستان ساخته  شده است.

بوســتان جنگلــی دانش یکــی از معدود 
بوستان های جنگلی جنوب تهران محسوب معرفی

می شود. این بوســتان در ضلع شرقی حرم 
حضرت عبدالعظیم)ع( قرار دارد که پیست دوچرخه سواری 

آن حال وهوای متفاوتی دارد.

 ایستگاه 
دولت آبادمترو

ایستگاه 
میدان بسیجاتوبوس

مبلغ 
کرایه

50 تا 100هزار 
تومان

 اجاره 
دارددوچرخه

همه رده های سنی
رده سنی

بزرگراه امام علی)ع(، میدان بسیج، کمربندی نشانی
زادگان بزرگراه آ

منطقه 15

 ایستگاه 
نوبنیادمترو

ایستگاه 
پل استخراتوبوس

مبلغ 
رایگانکرایه

 اجاره 
ندارددوچرخه

همه رده های سنی
رده سنی

بزرگراه شهید بابایی شرق، نرسیده به خیابان نشانی
سیدعلی)استخر(

منطقه 4

 ایستگاه 
مترو

بوستان 
لاله

ایستگاه 
کارگراتوبوس

مبلغ 
نداردکرایه

 اجاره 
ندارددوچرخه

همه رده های سنی
رده سنی

بلوار کشاورز، تقاطع خیابان کارگرنشانی

منطقه 6

 ایستگاه 
سبلانمترو

ایستگاه 
گلشن دوستاتوبوس

مبلغ 
رایگانکرایه

 اجاره 
ندارددوچرخه

همه رده های سنی
رده سنی

انتهای خیابان گلستان، جنب مسیل باخترنشانی

منطقه 8

 ایستگاه 
مترو

میدان 
صنعت

ایستگاه 
پردیساناتوبوس

مبلغ 
نداردکرایه

 اجاره 
ندارددوچرخه

همه رده های سنی
رده سنی

ضلع شمالی بزرگراه شهید حکیم، بین شیخ نشانی
فضل الله و یادگار امام )ره(

منطقه 2

 ایستگاه 
شهرریمترو

ایستگاه 
اتوبوس

بوستان 
دانش

مبلغ 
رایگانکرایه

 اجاره 
دارددوچرخه

همه رده های سنی
رده سنی

شهرری، خیابان سلمان فارسی غربینشانی

منطقه 20

منطقه 8شهرداری تهران 
بیشترین تعداد بوستان  با معرفی

مسیر ویژه دوچرخه سواری 
را در خود جای داده که بوستان تمدن 

یکی از آنهاست.

بوستان تمدن

مسیر دوچرخه و جاده تندرستی
در پیاده راه های عریض بوستان تمدن، مســیر جداگانه ای برای دوچرخه سواری با خط کشی های 
منظم راه اندازی شده است. ویژگی مهم این مسیر دوچرخه ســواری در ساختار متفاوت بوستان 
تمدن است؛ چون شــهروندان موقع دوچرخه سواری از کنار مجســمه ها و المان های مینیاتوری 
بناهای تاریخی عبور می کنند. جاده تندرســتی هم از کنار مسیر دوچرخه سواری بوستان تمدن 
می گذرد. امتیاز دیگر این بوستان، مناسب سازی مسیرها برای تردد گروه های مختلف شهروندان 

است. کودکان هم می توانند به راحتی از مسیر دوچرخه سواری بوستان تمدن استفاده کنند.

 ایستگاه 
جانبازانمترو

ایستگاه 
جانبازاناتوبوس

مبلغ 
رایگانکرایه

 اجاره 
ندارددوچرخه

همه رده های سنی
رده سنی

خیابان جانبازان غربی، نبش بزرگراه امام نشانی
علی)ع(

منطقه 8


