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هــوادار دو‌آتشــه فوتبــال هســتید یــا 
طرفــدار والیبــال؟ ترجیــح می‌دهیــد 
ورزش‌هــای آبــی را امتحــان کنیــد یــا 
پشــت‌میز شــطرنج، ذهــن و جســمتان 
را بــا هــم مهمــان ورزش کنیــد؟ شــاید هم 
دوست دارید با یک پیاده‌روی در مسیرهای 
کوهپیمایی و تندرستی، قدمی در راه سلامت 
جســم و روحتــان برداریــد. فرقــی نمی‌کنــد 
اهــل تنهایــی ورزش‌کــردن باشــید یــا بخواهیــد 
ورزش دســته‌جمعی را تجربــه کنیــد. فهرســت 
بلندبالایی از مجموعه‌های ورزشی، مسیرهای 
پیســت‌های  تندرســتی،  و  کوهپیمایــی 
دوچرخه‌سواری و مجموعه‌های مخصوص 
کارتینــگ  مثــل  هیجانــی  ورزش‌هــای 
شماســت.  روی  پیــش  پینت‌بــال  ‌و 
»روز هفتــم« ایــن شــماره هــم همزمان 
بــا روز ورزش و تربیت‌بدنــی، راهنمای 
جامعی برای انتخاب مراکز ورزشی در 

پایتخت است.

پیاده‌روی در مسیرهای کوهستانی را امتحان کنید

کوهپیمایی پاییزی در ارتفاعات تهران
کوهپیمایی می‌تواند ســاده‌ترین و بی‌هزینه‌ترین 
ورزشی باشد که می‌توانید همراه اعضای خانواده یا دوستان آن را انجام 

دهید؛ ورزشی که فقط کمی همت می‌خواهد. 
ارتفاعات اطراف تهران انتخاب مناسبی برای کوهپیمایی خانوادگی یا 

دوســتانه در فصل رنگارنگ پاییز است. برای شروع پیشنهاد می‌کنیم 
کوله پشتی خود را ببندید و مهیای ســفر شوید. در  این گزارش برخی 
از مســیرهای کوهپیمایی مناسب را به شــما معرفی می‌کنیم تا یک 

کوهپیمایی لذت‌بخش را تجربه کنید.

مهدیه تقوی‌راد

تهران،جاده سلامتی

  ‌شهرری، جاده قم، خیابان بغدادی، کوچه آزادان
زورخانه سرتخت از فعال‌ترین و شناخته‌شده‌ترین زورخانه‌های شهرری، 15سال قبل توسط ســازمان ورزش شهرداری تهران راه‌اندازی شده است. گود این 
زورخانه به شکل 8ضلعی و به نیت مددگرفتن از امام رضا)ع( ساخته شده است. آموزش‌ها در این زورخانه برای تمام گروه‌های سنی در همه رشته‌های ورزشی  
برگزار می‌شود. مربیان این زورخانه همگی از قهرمانان کشوری ورزش زورخانه‌ای هســتند. این زورخانه روزهای زوج دایر است و ساعت 15 تا 17 به تمرین 
تخصصی هنرهای فردی خردسالان و نونهالان، ساعت 17 تا 19 به ورزش گروهی خردسالان و نوجوانان و از ساعت 19 تا 22 به ورزش بزرگسالان اختصاص دارد. 

زورخانه 
سرتخت

پیاده‌روی در جوار شهیدان گمنام
پارک کوهسار ابتدای این مســیر است که می‌توانید 
پیاده‌روی و کوهپیمایــی را از این محل آغاز کنید. در 
دامنه‌ها و مسیر‌های جنوبی قله هم فضایی برای پیست 
موتورسواری و پرواز با پاراگلایدر و کایت احداث شده 
است. در شــرق دره حصارک می‌توانید دره فرحزاد و 
در غرب آن دره کن را مشــاهده کنید. مسیر جنوبی 
برای پیاده‌روی از دره حصارک و دره دوچناران است. 
موقع کوهپیمایی در کوهســار تپه‌ای می‌بینید که به 
تپه لاله‌ها معروف اســت و آرامگاه 5شهید گمنام در 

آن قرار دارد.

مسیر کوهپیمایی کوهسار

کوهسار از شمال و شمال‌غرب به جاده سولقان 
و امامزاده داوود)ع(، از شرق به دره‌فرحزاد و معرفی

از جنوب به حصارک و شهران منتهی می‌شود.

توچال با داشتن قله‌ای به ارتفاع حدود ۳۹۶۰ 
متر، مقصد محبوب کوهنوردان، اسکی‌‌بازان معرفی

و طبیعت‌گردان است.

مسیرکوهنوردی کوهستان برای پیاده‌روی 
خانوادگی مناسب است و به‌دلیل عبور از میان معرفی

جنگل‌های شیان مناظر زیبایی را پیش‌روی 
عابران قرار می‌دهد.
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 بزرگراه آبشناسان، بلوار شهران شمالی
جاده سولقان
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خیابان دارآباد، خیابان محبی نشانی
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ولنجک، مجموعه تفریحی توچال نشانی
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پیاده‌روی در جاده سلامتی
قله توچال از مســیرهای متعــددی ازجمله دربند، 
ولنجک و دارآباد قابل دسترسی است. برای پیاده‌روی 
در بام تهران و کوهنوردی به سمت توچال کافی است 
به پارکینگ مجموعه تفریحی برویــد و پیاده‌روی را 
آغاز کنید. جاده سلامتی توچال ۲کیلومتر طول دارد. 
این جاده از پارکینگ ورودی مجموعه آغاز می‌شــود 
و تا ایســتگاه اول تله‌کابین ادامه دارد. در مسیر جاده 
جاذبه‌های دیدنی مثل غار، چشــمه، بوستان و حتی 
رستوران و امکانات تفریحی مثل زیپ‌لاین، سوینگ، 

صخره‌نوردی و اتاق فرار وجود دارد.

بام توچال

کوهپیمایی با منظره چشم‌نواز
در مسیر پیاده‌روی کوهســتان و در فواصل مشخص، 
کانکس‌های پلیس برای امنیت هر چه بیشتر خانواده‌ها 
جانمایی شده است. در طول مسیر هم محل‌هایی برای 
بازی کودکان، میزهایی برای بازی پینگ‌پنگ و مسیر 
دوچرخه‌سواری احداث شده اســت. باغ پرندگان در 
جوار این مسیر کوهپیمایی قرار دارد و می‌توانید قبل 
از شروع پیاده‌روی ابتدا سری به این باغ بزنید. بوستان 
بانوان حدیدچی، بوســتان یاس فاطمی و جنگل‌های 

لویزان نیز در مجاورت این مسیر قرار دارند.

مسیر کوهپیمایی کوهستان

کوهنوردی در مسیرهای سه‌گانه
مسیرهای سه‌گانه کوهنوردی دارآباد درجه سختی متفاوتی 
برای تمامی افراد دارد. بعضی از مســیر‌های دارآباد برای 
طبیعت‌گردی و کوهنوردی ســبک و برخــی دیگر برای 
کوهنوردی سنگین مناسب است. مسیر اول که از سمت 
چپ دره دارآباد آغاز می‌شــود به‌دلیل داشــتن پاکوب و 
سرویس بهداشتی، توقفگاه‌های کوتاه‌مدت و دسترسی به 
موزه حیات وحش برای گردشگری خانوادگی مناسب است. 
مسیر‌های دوم و سوم که از دره و آبشــار دارآباد می‌گذرد 
به‌دلیل سنگلاخی‌بودن مناسب کوهنوردان حرفه‌اي است.

مسیر کوهپیمایی دارآباد
دارآباد چهارمین قله بلند تهران است. بهترین 

مســیر صعود یال شن سیاه اســت که از معرفی
پارکینگ دارآباد آغاز می‌شود و در نهایت به 

کافه سربند غلاک می‌رسد.

‌مسیر کوهپیمایی راگا

 تجربه کوهنوردی 
و ماجراجویی  

مسیر کوهپیمایی راگا یک مقصد ترکیبی 
از کوهنوردی، طبیعت‌گردی و ماجراجویی 
شهری اســت. یکی از جاذبه‌های مهم این 
منطقه، بنای تاریخی اســتودان ری یا برج 
خاموشان اســت که به آیین زرتشتی تعلق 
دارد. این ســازه ســنگی، محلی برای دفن 
استخوان‌های پاک‌شده متوفیان بوده است. 
مسیر یال خاموشان بهترین و پرطرفدارترین 
مسیر صعود به قله راگاســت. این مسیر از 
پشت اســتودان ری آغاز می‌شــود. مسیر 
یال خاموشان شــیب ملایمی دارد و با قدم 
متوسط، حدود 45دقیقه تا یک ساعت طول 
می‌کشد تا به قله برســید. این مسیر برای 
کوهنــوردان تــازه‌کار، صعودهای تمرینی 
میان هفته و علاقه‌مندان به طبیعت‌گردی 
سبک بسیار مناسب است. مسیر جنوبی از 
بقعه تاریخی بی‌بی شهربانو آغاز می‌شود. این 
مسیر نسبت به مسیر شمالی، شیب بیشتری 
دارد و بخش‌هایی از آن کاملا سنگی و پرشیب 
است. به همین دلیل، برای کسانی مناسب 
اســت که تجربه بیشــتری در کوهنوردی 
دارند یا به‌دنبال مســیری چالش‌برانگیزتر 
هستند. در مســیر جنوبی، مناظر زیبایی 
از کوه‌هــای اطراف، بقعه بی‌بی‌شــهربانو و 
همچنین برج‌های تاریخی مانند نقاره‌خانه و 

گنبد امیر اینانج قابل مشاهده است.

قلــه راگا بخشــی از رشــته‌کوه 
بی‌بی‌شهربانو در شهر ری است که در معرفی

نزدیکی محله‌های مشیریه و رضویه 
قرار گرفته است.

امام علی‌ع  جنوب، بعد از بزرگراه 
نجفی رستگار، پارکینگ کوهستان

نشانی


