
ساعت تمرینروزمحل تمرینرشته

18/30-17/30فرد1سالن چند منظوره آمادگی جسمانی ایمیدرو

21/30-20فرد2سالن چندمنظورهبدمینتون ایمیدرو

20-18/30هر روز2سالن بدنسازی مجموعه شماره بدنسازی بازنشستگان و فرزندان پرسنل

21/30-18/30زوجسالن بدنسازی مجموعه شهید سلیمانی 1بدنسازی کارکنان 

20-17فردسالن بدنسازی مجموعه شهید سلیمانی 2بدنسازی کارکنان 

12/30-11هر روزسالن بدنسازی مجموعه شهید سلیمانی بدنسازی کارکنان شیفت

21-19/30فرد 1سالن چند منظوره بسکتبال کارکنان

20-18/30هر روزسالن بیلیارد1بیلیارد 

21/30-20هر روزسالن بیلیارد2بیلیارد

21/30-20زوجسالن هوازیپیلاتس

19-18سه شنبه ،چهارشنبه زمین تنیس داریوش (تمرینی)تنیس خاکی پرسنل 

20-19شنبه و سه شنبهزمین تنیس داریوش (آموزشی )تنیس خاکی پرسنل

20-18/30زوجسالن هیات تنیستنیس روی میز

20-18/30فردسالن تیراندازیتیر اندازی

سالن امام علی تیر و کمان 

21/30-20فردسالن شطرنجدارت کارکنان  ایمیدرو

21-19:30فردسالن هوازی دفاع شخصی 

20-18/30زوجپیست شهید سلیمانیدو شبانگاهی پرسنل 

19-17/30شنبه و سه شنبه(09132795920آقای روح الله قاسمی )هماهنگی با مربیدوچرخه سواری

20-18/30زوجسالن شطرنجشطرنج پرسنل 

14-12/30یکشنبه استخر مجموعه شهید سلیمانیشنا  کارکنان شیفت 

20-18/30یکشنبه و پنج شنبه استخر مجموعه شهید سلیمانیشنا آموزشی فرزندان

15/30-14فرداستخر مجموعه شهید سلیمانیشنا بازنشستگان

21/30-20فرداستخر مجموعه شهید سلیمانیشنا کارکنان

21/30-20زوجاستخر مجموعه شهید سلیمانیشنا کارکنان و فرزندان

22/30-21زوج1سالن چند منظوره فوتسال  ایمیدرو

22/30-21فرد1سالن چند منظوره فوتسال کارکنان

19/30-18زوج1سالن چند منظوره والیبال ایمیدرو و کارکنان

12/30-11فرد2سالن چندمنظورهوالیبال بازنشستگان

20-18/30زوج2سالن چند منظوره والیبال مدیران 

7 - 6زوجپارک گل گهرورزش صبحگاهی 

20-18/30فرد سالن ژیمناستیکیوگا  کارکنان و خانواده 

09131988896هماهنگی با آقای علیخانی 

(آقایان)1403برنامه اماکن ورزشی خانواده گل گهر سه ماهه چهارم سال 



ساعت تمرینروزمحل تمرینرشته

18/30-17زوجسالن هوازیایروبیک کارکنان و خانواده

19/30-18/30فرد1سالن چندمنظوره آمادگی جسمانی

21/30-20زوج 2سالن چند منظوره بدمینتون ایمیدرو

18/30-17زوجسالن بدنسازی مجموعه شهید سلیمانی1بدنسازی 

17-15/30فردسالن بدنسازی مجموعه شهید سلیمانی2بدنسازی 

9/30-8فرد2سالن بدنسازی مجموعه شماره بدنسازی بازنشستگان و فرزندان

18/30-17هر روزسالن بیلیاردبیلیارد کارکنان و خانواده

12/30-11زوجسالن هوازیپیلاتس خانواده

18/30-17فردسالن هوازیپیلاتس کارکنان

19-18یکشنبه زمین تنیس داریوش (آموزشی )تنیس خاکی پرسنل 

20-19یکشنبه زمین تنیس داریوش (تمرینی)تنیس خاکی پرسنل 

20-18:30زوجسالن تیر اندازیتیر اندازی

18/30-17زوجسالن هیات تنیستیس روی میز

20-18/30فردسالن شطرنجدارت کارکنان 

20-19فردپیست دومیدانی  شهید سلیمانی دو شبانگاهی 

19-17/30شنبه و سه شنبه(09132782388سیما جعفرآقایی )هماهنگی با مربیدوچرخه سواری 

20-18/30شنبه و دوشنبهاستخر مجموعه  شهید سلیمانیشنا ایمیدرو 

15/30-14زوجاستخر مجموعه  شهید سلیمانیشنا بازنشستگان

17-15/30شنبه ،چهارشنبه استخر مجموعه  شهید سلیمانیشنا خانواده و فرزندان

18/30-17زوجاستخر مجموعه  شهید سلیمانیشنا آموزشی فرزندان

21-19/30زوج 1سالن چند منظوره والیبال ایمیدرو

20-18/30فرد2سالن چند منظوره والیبال خانواده و بازنشستگان

7-6زوجپارک گل گهرورزش صبحگاهی 

20-18/30زوجسالن هوازی یوگا

11-9/30 فردسالن هوازییوگا خانواده

(بانوان)  1403برنامه اماکن ورزشی خانواده گل گهر سه ماهه چهارم سال 


