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لذت دوچرخه سواری مادر و کودک
یکــی از ویژگی های بوســتان بانوان نرگــس امکان 
دوچرخه ســواری همزمان مادران و کودکان اســت. 
به همین منظور علاوه بر 65دوچرخــه ویژه مادران، 
10دوچرخه مخصــوص مادر و کودک هــم در باجه 
دوچرخه امانت می دهند تا مــادران لذت رکاب زنی و 
همراهی با کودکان خردسال شــان را همزمان تجربه 
کنند. پیست دوچرخه سواری بوستان نرگس به طول 
10هزار متر در زمره پیســت های معمولی و مناسب 

افرادی مبتــدی تا حرفه ای 
اســت. در این محل گاهی 
مســابقه ها و جشنواره های 
دوچرخه ســواری برگــزار 

می شود. 

پیست عریض و طویل
مســیر 1800متــری کــه در پردیس بانــوان برای 
دوچرخه ســواری بانوان طراحی شــده، ویــژه افراد 
مبتدی و نیمه حرفه ای اســت. در سراســر این مسیر 
نسبتا طولانی فقط چند سطح شــیب دار وجود دارد، 
ازاین رو می توانید با دوچرخه های شــخصی هم وارد 
این پیست شوید. نگران عرض معبر هم نباشید چون 
مسیر دوچرخه ســواری این بوستان عریض و دارای 2 
خط رفت و برگشت است. در کیوسک اجاره دوچرخه 

85 دوچرخــه دنــده ای 
 ویــژه بزرگســالان،  همراه 
تجهیزات ایمنــی از قبیل 
کلاه ایمنی، زانوبند و مچ بند 

در دسترس است. 

دوچرخه سواری و پیک نیک 
اگر قصد دارید در این بوستان رکاب بزنید یا باید 
دوچرخه همراه تان بیاورید یا از باجه های بوستان 
چیتگر دوچرخه کرایه کنید. بوستان بانوان ریحانه 
علاوه بر پیست دوچرخه ســواری که از لابه لای 
درختان همیشه ســبز بوستان چیتگر می گذرد، 
دارای امکانات ورزشــی مثل زمین اسکیت، میز 
شطرنج، سالن بدنسازی، ســالن بیلیارد، زمین 
چمن و ســالن ورزشــی چندمنظوره هم هست. 

همچنیــن بــرای رفع 
خستگی دوچرخه سواری 
می توانیــد در آلاچیــق  
سرپوشیده بوستان بساط 

پیک نیک را برپا کنید. 

قبل از حضور استعلام بگیرید
در این بوســتان، بانــوان می تواننــد رکاب زدن در 
پیست حرفه ای و نیمه حرفه ای سرســبز و طولانی را 
تجربه کنند. توجه داشته باشــید که به دلیل حرفه ای 
بودن دوچرخه ها و شــیب  پیســت، این بوستان برای 
دوچرخه سواران مبتدی مناسب نیست و امکان بردن 
دوچرخه شــخصی به داخل بوســتان وجــود ندارد، 
همچنین از آنجا که استقبال از این پیست زیاد است، 
گاهی برای مناسب سازی و بهسازی پیست به طور موقت 

تعطیل می شود. پس قبل از 
برنامه ریزی دوچرخه سواری 
در این بوستان از شهرداری 
یــا اداره بانوان شــهرداری 

منطقه3 استعلام بگیرید. 

مناسب افراد مبتدی 
مسیر دوچرخه ســواری بوستان بهشــتی که دور تا دور 
بوســتان و همجوار با دیواره هــای آجربهمنی آن امتداد 
دارد، به طول هــزار و 200متر مناســب افرادی مبتدی 
است. کیوســک اجاره دوچرخه در وسط این بوستان جا 
خوش کرده که در آن دوچرخه مخصوص بزرگســالان 
قرار داده اند تــا علاقه مندان بتوانند بــدون نگرانی آن را 

تهیه کنند. از آنجا که پیست 
آسفالت و مسطح است و تعداد 
دوچرخه هــای باجه محدود، 
ورود دوچرخه های شخصی 

به این بوستان آزاد است. 

رکاب زنی در میان فضای سبز
پیست دوچرخه این بوستان اگرچه کوچک است، اما 
طوری طرحی شده که از لابه لای فضای سبز بوستان و 
انبوه درختان چنار، سرو، اقاقیا، زبان گنجشک بگذرد 
و حس نشاط و سرخوشی را به دوچرخه سواران منتقل 
 کند، همچنین در حاشــیه این پیســت مسطح چند 
نیمکت برای اســتراحت همراهان و دوچرخه سواران 
قرار داده اند. در غرفــه اجاره دوچرخه این بوســتان 

25دوچرخه دنــده ای ویژه 
بزرگسالان در دسترس است 
و امکان ورود دوچرخه های 
شــخصی نیز به این بوستان 

فراهم شده است. 

  موقعیت: شمال غرب تهران
راه قدیمی امامزاده داوود، امروز مناسب دوچرخه سواری است. راه ســنتی و قدیمی امامزاده داوود، همان مسیر خاکی است که سال ها زائران امامزاده 
 از فرحزاد تا گردنه کتل تردد می کردند و اکنون می توان این مســیر را با دوچرخه کوهستان به راحتی پیمود. طول تقریبی این مسیر 35 تا 40کیلومتر
 و ادامه آن جاده ای پرشیب و خاکی است. این مسیر از امامزاده داوود شروع مي شود و تا گردنه شاه نشین ادامه دارد. دوچرخه سواران این راه را رکاب زده 

و با عبور از اشُترگردن به ایستگاه7 تله کابین توچال می رسند. با هماهنگی قبلی با مسئولان تله کابین می توانید از طریق جاده ولنجک پایین برگردید.

مسیر 
امامزاده 

داوود

   موقعیت: شمال تهران
معرفی: دارآباد یکی از سخت ترین مسیرهای دوچرخه سواری شمال تهران و یکی از محبوب ترین مناطق برای ورزشکاران محسوب می شود. این مسیر 
در شمال بزرگراه امام علی)ع( قرار گرفته است و یکی از مسیرهای پرطرفدار صعود به قله توچال نیز از این محدوده آغاز می شود. این جاده به کوه منتهی 
شده و بخش هایی از آن که روی کوهستان قرار دارد، دارای شیب تند است. دوچرخه سواری در دارآباد مناسب افرادی است که علاوه بر دوچرخه سواری به 
کوهپیمایی هم علاقه داشته و اهل به چالش کشیدن مهارت های خود باشند. البته داشتن دوچرخه مخصوص کوهستان و ابزارهای جانبی هم ضروری است.

مسیر 
دارآباد

چه دوچرخه هایی برای 
بانوان بهتر است؟

دوچرخه ســواری زن و مرد نمی شناسد اما 
براي استفاده از دوچرخه موضوع جنسیت 
اهمیت دارد و حتی تولیدکنندگان برای رفاه 
مصرف کنندگان آن را براساس نوع کاربرد و 
آناتومی بدن طراحی و عرضه می کنند. برخی 
از ویژگی ها مانند شکل ظاهری بدنه، زین، 
کرپی فرمان و... مختص بانوان هستند که در 
زیر معرفی شده اند و شما می توانید هنگام 

خرید دوچرخه به آنها توجه کنید.

وضعیت ظاهری
 یکــی از بارزتریــن تفاوت ها در 

آناتومی بدن زنان، کوتاه بودن قد 1
آنها نسبت به آقایان اســت. بنابراین باید 
هنگام خریــد دوچرخه هــای مخصوص 
بانوان، دوچرخه هاي بــا ارتفاع کوتاه تر را 

انتخاب کنید.

  بانوان معمولا بالاتنــه کوتاه تر و 
پاهای کشیده تری دارند و ستون 2

فقرات شان نسبت به آقایان کوتاه تر است، 
بنابراین طول دوچرخه شان کوتاه تر ساخته 
می شــود تا آنها حین دوچرخه سواری به 

فرمان دسترسی آسانی داشته باشند.

زین دوچرخه
برای مدل های زنانه، زین های پهنی درنظر 
گرفته می شود که در ارتفاع پایین تری قرار 
داده شده اند. بنابراین باید هنگام خرید به 

این موضوع توجه داشته باشید.

دستگیره
 طراحان ساخت دوچرخه بانوان با 

توجه بــه نزدیک بــودن فاصله 1
شــانه ها و ظرافــت دســتان خانم ها، از 
بــرای  باریک تــر  دســتگیره های 
محصولات شان استفاده می کنند که هنگام 

خرید این موضوع نباید فراموش شود.

 دســتگیره دوچرخه بانــوان در 
قسمت نزدیک تری نسبت به مرکز 2

فرمان قرار دارد تا زمان استفاده از فرمان، 
احساس خوشایندی داشته باشند و هنگام 
دوچرخه سواری احســاس درد در ناحیه 

شانه، نداشته باشند.

اهرم ترمز
به واســطه کوچک بودن اندازه دســتان 
بانوان، در این نوع دوچرخه ها از اهرم های 
ترمز کوچک تر اســتفاده می شود. در این 
صورت خانم ها زمان ترمزگیری به راحتی 

آن را در دست گرفته و فشار می دهند.

کرپی فرمان
به بخش متصل کننــده فرمان بــه بدنه 
دوچرخــه، کرپی فرمان گفته می شــود. 
کرپی در نوع نشستن فرد و کیفیت رکاب 
زدن بسیار مؤثر اســت و در 2نوع ثابت و 
متغیر تولید می شود. البته بدنه دوچرخه 

بانوان از نوع کرپی فرمان متغیر است.

بوستان بانوانبوستان بهشتیبوستان بهشت مادران بوستان بانوان ریحانهپردیس بانوانمجموعه نرگس

دوچرخه سواری برای 
بانوان چه مزایایی دارد؟

دوچرخه ســواری ازجمله ورزش های هوازی 
است که فارغ از جنسیت و سن و سال برای تمام 
اشخاص در همه سنین توصیه می شود، اما به گفته 
کارشناسان سلامت این ورزش ضمن کمک به 
بهبود شرایط جسمی و روحی همه افراد، برای 

بانوان فواید و مزایای بیشتری دارد.

        حفظ سلامت قلب 
دوچرخه ســواری به عنوان یک ورزش مفید 
برای قلب و عروق شناخته شده است؛ وقتی 
بانوان به طور منظم دوچرخه ســواری کنند، 
قلب خــون را به طور مؤثرتــری به حرکت 
درمی آورد و از حملات قلبی و سکته در آینده 

جلوگیری می کند.

      افزایش قدرت بدنی 
افزایش استقامت بدنی با رکاب زدن از مزایای 
این ورزش برای بانوان است؛ البته این موضوع 
به معنــی رکاب زدن طولانی نیســت بلکه 
می توان برای افزایش اســتقامت خود یک تا 

2ساعت در روز ورزش کرد.

           کاهش وزن
یکی از محبوب ترین فواید دوچرخه ســواری 
بــرای بانوان کمــک به کاهش وزن اســت. 
دوچرخه ســواری مداوم می تواند جایگزین 
باشگاه های ورزشی و رژیم غذایی شود و تا حد 
زیادی به کاهش وزن و سوزاندن چربی شکم 
کمک کند. یک دوچرخه سوار می تواند تقریبا 

به ازای هر ساعت 300کالری بسوزاند.

           تقویت عضله ها
هنگام رکاب زدن همه عضله ها درگیر هستند؛ 
پس به جای اینکه چند رشــته ورزشــی را 
برای تقویت همــه عضلات دنبــال کنید با 
دوچرخه سواری مداوم در درازمدت صاحب 

عضلات قوی و ورزیده می شوید.

           افزایش شادی 
دوچرخه ســواری، ماننــد ســایر تمرینات، 
باعث ترشــح یک انتقال دهنده عصبی به نام 
سروتونین می شــود؛ این حالت حس شادی 
را افزایش می دهد و احساســات را تنظیم و 

متعادل می کند.

      تقویت سیستم ایمنی 
دوچرخه سواری با افزایش تولید گلبول های 
ســفید و آنتی بادی ها تقویت سیستم ایمنی 
را انجام می دهــد که هر دو بــرای مبارزه با 
میکروب ها و باکتری ها شناخته شده اند. عرق 
کردن و گرم کردن بدن بعد از دوچرخه سواری 
نیز به از بین بردن میکروب ها کمک می کند.

          افزایش سلامت روان 
از مزایای دوچرخه ســواری برای بانوان نیز 
می توان به تولید هورمون هایی مانند اندورفین 
و آدرنالین اشاره کرد که به افزایش حس خوب 

و افزایش سلامت روان کمک می کنند.

زادانه زنان و دختران وجود دارد مجموعه هایی برای دوچرخه سواری آ

مسیرهای اختصاصی بانوان
اگر به ورزش های هوازی علاقه  دارید و دنبال یک فضای سبز و  ایمن برای دوچرخه ســواری آزادانه و بدون حضور آقایان هستید، می توانید به  

بوستان های بانوان تهران سر بزنید. در این بوستان ها پیست های ویژه دوچرخه سواری طراحی و جانمایی شده تا لذت رکاب زنی، تماشای سرسبزی و استنشاق هوای پاک 
را یک جا تجربه کنید. در این بوستان ها باجه هایی برای کرایه دوچرخه هم وجود دارد، پس اگر دوچرخه شخصی ندارید با سپردن یک کارت شناسایی می توانید از این 

باجه ها دوچرخه دلخواه تان را امانت بگیرید. فراموش نکنید ورود فرزندان پسر بالای 5سال و عکاسی در این بوستان ها ممنوع است. 

پریسا نوری

یک شهر کوچک با دیوارهای 
بلند در شمال بوستان ولایت معرفی

اســت که جاذبه ها و امکانات 
تفریحی- ورزشی متعددی برای بانوان در 
آن فراهم شده  و پیست دوچرخه سواری 

نیمه حرفه ای یکی از این امکانات است. 

شهربانو؛ بوستان ولایت

حرفه ای رکاب بزنید
در شهربانوی بوستان ولایت درست مانند خود بوستان، محور اختصاصی برای دوچرخه سواری 
حرفه ای تعبیه شده است. طول این پیست به 2هزار متر می رسد. این پیست حرفه ای است و در آن 
نمی توانید دوچرخه  شخصی ببرید، در عوض از کیوسک  کرایه دوچرخه که در آن 120دوچرخه 
ویژه بزرگسال و 10دوچرخه مخصوص کودکان در دسترس است می توانید دوچرخه دلخواه تان 
را انتخاب کنید. علاوه بر این، اگر مهارت کافی برای دوچرخه سواری ندارید، می توانید با شرکت در 

دوره های مهارت افزایی بوستان یک دوچرخه سوار حرفه ای شوید. 

این بوستان که با حصارهای سفید بلندی پوشیده 
شده، فضایی امن برای ورزش و تفریح در اختیار معرفی

بانوان می گذارد، همچنین طولانی  ترین پیست 
دوچرخه سواری بانوان پایتخت هم در این بوستان قرار دارد. 

سازه ورودی این بوستان 27هکتاری به نحوی 
طراحی شده که از خارج به داخل بوستان دید معرفی

ندارد و پیست دوچرخه ســواری آن دور تا دور 
بوستان تعبیه شده است. 

فضایی 18هکتاری در ضلع شرقی بوستان جنگلی 
چیتگر است که در آن علاوه بر امکانات تفریحی- معرفی

ورزشی ویژه بانوان، یک پیست دوچرخه سواری 
به طول 6 هزار و 750 متر وجود دارد. 

یکی از پیست های حرفه ای با سطح شیب دار است 
و طولش به یک کیلومتر می رســد. این مسیر با معرفی

کفپوشی سبزرنگ در دل بوســتان و لابه لای 
تپه های پوشیده از چمن قرار گرفته است. 

از آنجا که این بوستان در دل محله بهشتی قرار 
دارد، به بوستان بهشتی معروف شده و پیست معرفی

دوچرخه سواری این بوستان 5هکتاری هم جزو 
پیست های معمولی است. 

بوســتان بانوان منطقه 21، به بوستان تهرانسر 
شهرت دارد. وسعتش به 3هکتار می رسد و در آن معرفی

یک پیست 400متری در 2 مسیر رفت و برگشت 
برای دوچرخه سواری بانوان تعبیه شده است. 

 ایستگاه 
زمزممترو

ایستگاه 
قلعه مرغیاتوبوس

مبلغ 
کرایه

نیم ساعت 40 هزار 
تومان، یک ساعت 

70هزار تومان

 اجاره 
دارددوچرخه

کودکان و بزرگسالان
رده سنی

شنبه تا پنج شنبه، از ساعت 7:30 تا ۱۸
روزها و 
ساعت

انتهای بزرگراه شهید نواب، بزرگراه شهید نشانی
چراغی، ضلع شمالی بوستان ولایت

منطقه ۱9

 ایستگاه 
نعمت آبادمترو

ایستگاه 
طالقانیاتوبوس

مبلغ 
هر ساعت کرایه

۸0هزار تومان

 اجاره 
دارددوچرخه

بزرگسالان
رده سنی

یکشنبه تا پنجشنبه از ساعت ۸ تا ۱۸، 
شنبه ها از ساعت ۱3 تا ۱9

روزها و 
ساعت

بزرگراه آیت الله سعیدی، چهارراه یافت آباد، میدان نشانی
معلم، خیابان قائم، ضلع جنوب غربی پارک قائم

منطقه ۱۸

 ایستگاه 
بسیجمترو

ایستگاه 
زادگاناتوبوس آ

مبلغ 
نیم ساعت 30هزار کرایه

تومان

 اجاره 
دارددوچرخه

بزرگسالان
رده سنی

شنبه تا پنجشنبه از ساعت ۸ تا ۱7
روزها و 
ساعت

شهرک مشیریه، خیابان شرکت واحد، خیابان نشانی
زادگان بوعلی غربی، رو به روی بوستان آ

منطقه ۱5

 ایستگاه 
چیتگرمترو

ایستگاه 
چیتگراتوبوس

مبلغ 
۸0هزار تومانکرایه

 اجاره 
دارددوچرخه

بزرگسالان
رده سنی

هر روز از ساعت 
۸ تا 20

روزها و 
ساعت

اتوبان تهران-کرج، ورودی شماره ۱ پارک نشانی
چیتگر، میدان سرو، خیابان سرو

منطقه 22

 ایستگاه 
حقانیمترو

ایستگاه 
اتوبوس

بهشت 
مادران

مبلغ 
کرایه

به ازای هر 
ساعت۸0هزار 

تومان

 اجاره 
دارددوچرخه

بزرگسالان
رده سنی

شنبه تا پنجشنبه ازساعت 7 تا ۱9
روزها و 
ساعت

بزرگراه شهید حقانی شرق به غرب، بعد از تقاطع نشانی
بزرگراه شهید سلیمانی )رسالت(، خیابان کاویان غربی

منطقه 3

 ایستگاه 
شاهدمترو

ایستگاه 
فردوساتوبوس

مبلغ 
نداردکرایه

 اجاره 
دارددوچرخه

بزرگسالان
رده سنی

شنبه تا پنجشنبه ازساعت ۸ تا ۱7:30
روزها و 
ساعت

خیابان شهید رجایی، محله شهید بهشتی، انتهای نشانی
خیابان عرب حلوایی، مقابل سرای محله بهشتی

منطقه 20

 ایستگاه 
چیتگرمترو

ایستگاه 
گلهااتوبوس

مبلغ 
هر ساعت کرایه

۸0هزار تومان

 اجاره 
دارددوچرخه

بزرگسالان
رده سنی

شنبه تا پنجشنبه ازساعت 7 تا 20
روزها و 
ساعت

تهرانسر، بلوار گلها، ضلع شرقی کلانتری، نشانی
پارک گلها

منطقه 22


