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 G1 انتهای ضلع شرقی، روبه روی ورودی الماس ، G1موقعیت: بزرگراه شهیدخرازی، خروجی ایران مال، طبقه   
این مجموعه یخی از ابعاد استاندارد المپیکی و جهانی برخوردار اســت و به عنوان محل تمرین تیم های ملی هاکی روی یخ بانوان و آقایان 
کشور استفاده می شود. در اینجا جایگاهی ویژه برای تماشاچیان با ظرفیت 400 نفر نیز وجود دارد. سانس های مجموعه یک ساعته هستند 
و از طرفی داشتن بیمه ورزشی برای حضور لازم است. در آیس باکس افراد می توانند ورزش اسکیت روی یخ را از مبتدی تا پیشرفته زیرنظر 

مربیان مجرب آموزش ببینند. همچنین کفش اسکیت، کلاه ایمنی و دیگر وسایل مورد نیاز به متقاضیان اجاره داده می شود.

به تماشای قندیل های یخی آبشارهای اطراف تهران بروید

 پاتوق هایی برای یخ نوردی
تماشای آبشارها در فصل بهار و تابستان جذابیت خود را دارد، 
اما برخی از آبشارها در فصل زمستان تماشایی تر هستند و نمی توان از آنها چشم 
برداشت؛ آبشارهایی مانند آبشار یخی خور، هملون، آبنیک و سنگان که در نیمه دوم 

سال به ویژه بهمن و اسفندماه با سردتر شدن هوا یخ می زنند و منظره جالبی پیش 
روی گردشگران می گذارند. حتی این آبشارها موقعیتی را مهیا کرده اند تا ورزشکاران 

بسیاری از نقاط دور و نزدیک به این آبشارها بروند و یک روز مهیج را تجربه کنند.

سعیده مرادی

دیواره  ای یخی برای یخ نوردان
آب آبشار خور حاصل آب شــدن برف های ارتفاعات و 
جاری شدن آن از قله پهنه حصار به سمت پایین است.
مسیر رسیدن به آبشار از میان باغ های میوه عبور می کند 
و منظره ای زیبــا از طبیعت بکر منطقــه را به نمایش 
می گذارد.در کنار آبشار خور امکان کمپ و شب ماندن 
نیز فراهم است. آبشار خور نه تنها پاتوقی مناسب برای 

تفریحات زمستانی به حساب 
می آیــد، بلکــه در کنار آن 
می توان از جاذبه هایی مانند 
پیست اســکی خور، آبشار 

آدران و... هم بازدید کرد.

بلندترین آبشار پایتخت
آبشار سنگان در ارتفاعات و در انتهای روستای سنگان 
 بالا قرار دارد. برای دیدن این آبشــار زیبا، دست کم باید

 3 ساعت کوهنوردی کرد، اما دیدن این آبشار ارزش رفتن 
این راه سخت را دارد. آبشار سنگان در زمستان همیشه 
یخ می زند و منظره فوق العاده ای خلق می شــود. مسیر 
رسیدن به آبشار سنگان یکی از مسیرهای مورد علاقه 

کوهنوردان و طبیعت گردان 
است. در طرف چپ آبشار با 
کمی فاصلــه غارهایی دیده 
می شوند که بازدید از آنها هم 

خالی از لطف نیست.

آبشاری پر آب و زلال
آب آبشار یخی از چشمه آبنیک تامین می شود که آب 
شفاف و گوارایی دارد و منظره ای  لذتبخش را به محیط 
هدیه می دهد. این آبشار بسیار پرآب است تا جایی که 
پایین آبشار حوضچه ای بزرگ درست می شود. مسیر 
رســیدن به آبشــار آبنیک، آن هم در زمستان، آسان 
نیست و برای رسیدن به آن، حدود 3 ساعت پیاده روی 
و کوهنوردی لازم است. بنابراین رفتن به آبشار آبنیک 
بدون داشتن تجهیزات مناسب، بسیار خطرناک خواهد 

بــود. علاوه بــر ورزش های 
زمســتانی و یخ نوردی، این 
منطقه مناظر بســیار زیبا و 
بی نظیری بــرای پیمایش و 

عکاسی دارد.

آبشار آبنیکآبشار سنگانآبشار خور

آبشار خور در نزدیکی جاده چالوس قرار دارد 
و با فرارسیدن فصل سرد، آب این آبشار یخ  معرفی

می زند و دیواره ای از قندیل ایجاد می کند.

سنگان جزو چند آبشار مرتفع ایران و نخستین اثر 
طبیعی استان تهران است که در شهریور ۹8 در معرفی

فهرست میراث ملی ایران ثبت شد.

آبنیک از آبشارهای موردتوجه علاقه مندان 
به یخ نوردی و ورزش های زمستانی است که معرفی

در انتهای دره آبنیک و کنار تنگه ای زیبا به 
همین نام قرار دارد.

 میزبانی از مسابقات یخ نوردی
آبشــار یخی هملــون، از اواخر پاییز تــا فروردین  برای 
علاقه مندان به رشته ورزشــی مهیج یخ نوردی مناسب 
و ایده آل اســت. هر ســال هم مســابقات بین المللی 
آسیایی یخ نوردی در این محل برگزار می شود. کسانی 
هم که یخ نوردی بلد نیســتند، اما دوست دارند که این 
 فعالیت را انجام دهند حوالی این منطقه یک آموزشگاه
یخ نوردی وجود دارد که می توانند در آن ثبت نام کنند. 

آبشار یخی هملون
آبشار یخی هملون در شمال شرقی تهران و در 

دره ای به همین نام قرار دارد؛آبشــاری که معرفی
به دلیل قرار گرفتن در سایه در فصول سرد یخ 

می زند و مقصدی مناسب برای یخ نوردی است.

مدرسه  یخ  نوردی 
میگون

مدرسه  بین المللی یخ نوردی میگون 
تنها مدرسه  تخصصی آموزش ورزش معرفی

یخ نوردی در ایران به حساب می آید. 
این مکان، جزو7پیست  نخست جهان قرار دارد.

 بیش از یک دهه آموزش
 یخ نوردی در میگون

مدرســه یخ  نوردی میگون با دیدنی های 
خیره کننــده  و یخ های عظیمــش، افراد 
علاقه مند به یخ نــوردی را به خود جذب 
می کند. این مرکز برای نخســتین بار در 
سال 1388، در دل کوه های شمشک باز 
شــد و از آن زمان تاکنون، خدماتی را به 
ورزشــکاران و علاقه مندان به این ورزش 
جذاب ارائه کرده اســت.در این مجموعه  
ورزشی، افراد از سن 8سال به بالا می توانند 
فعالیت هایی چون یخ نــوردی و صعود از 
دیواره های یخی را تحت نظر مربیان مجرب 
یاد بگیرند. در مدرسه یخ نوردی هملون از 
نخستین روزهای بهمن تا آخرین روز های 
اســفند، امــکان شــرکت در برنامه های 

آموزشی وجود دارد.

امکانات مدرسه یخ نوردی 
میگون

شاید خیلی ها به دلیل بالا بودن قیمت ها، 
نگران تهیه تجهیــزات لازم برای رفتن و 
استفاده از مدرسه یخ نوردی میگون باشند، 
اما باید گفت که مدرسه یخ نوردی میگون 
امکانات زیــادی را در اختیــار مخاطبان 
خودش قرار می دهد که ازجمله  می توان 
به ارائه امکانات و تجهیزات رایگان در این 
مجموعه اشاره کرد. ورزشکاران تنها باید 
لباس و کفش مناســب برای یخ نوردی را 
تهیه کنند و بقیه تجهیزات مورد نیاز برای 
یخ نوردی توسط مدرسه در اختیار آنها قرار 
می گیرد.همچنین این مجموعه دارای یک 
سکو برای تماشاچیان است تا علاقه مندان 
بتوانند یخ نوردان را هنــگام صعود بدون 
دغدغه و بدون پرداخت هیــچ هزینه ای 
تماشا کنند. نصب لوله برای انتقال آب از 
بالای دره  هملون به منظور تأمین آب آبشار 
یخی، زیرسازی مکان یخ نوردی، کشیدن 
فنس، ساخت قرنطینه و... از دیگر اقدامات 
و امکانات این مدرســه ورزشی محسوب 

می شود.

رودبار قصران، کیلومتر 5 میگون
شمشک، ابتدای دره هملون

نشانی

پیستی با 
استانداردهای 

جهانی

ندارد امکانات

35 کیلومتری تهران، مسیر میگون به 
شمشک، دره هملون

نشانی

30 متر ارتفاع

مناسب 
بزرگسالانبرای

لاچیق پارکینگ، سرویس بهداشتی، آ امکانات

استان البرز، بخش آسارا
دهستان آدران، روستای خور

نشانی

50 متر ارتفاع

مناسب 
خانوادهبرای

ندارد امکانات

جاده سولقان، روستای سنگان نشانی

30 متر ارتفاع

مناسب 
کوهنوردانبرای

رستوران امکانات

شهرستان شمیرانات، بخش رودبار 
قصران، روستای آبنیک

نشانی

30متر ارتفاع

مناسب 
کوهنوردانبرای


