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۲۰۲۶ لیآور ۱بانوان از  یبرا تنسیف  
 

م ی کن یم   نی تمر   یریپذقدرت، استقامت و انعطاف یبانوان، ما بر رو  تنس ی ف در  
کند یکردن بدن کمک م  یبانوان است و به سالم و قو  یمنحصراً برا  نیتمر نی ا  
 
 
برگزار   دهی سالن سرپوش  ک ی و در  شود یم  تیهدا طی تناسب اندام واجد شرا ی مرب   کیتوسط  نیتمر نی ا

د ی با آرامش لباس خود را در آن عوض کن  دی توانیرختکن در محل وجود دارد که م  کی .  شود یم . 
 

ن یتمر ساعات   
وم ی ظهر در سالن استاد  بعد از ۴بعد از ظهر تا  ۳۰۲:هر چهارشنبه: ساعت   ل،یاز اول آور     

( شود یبرگزار نم  ینی تمر  ϼت ی تعط  امی در ا ) 
 

مϼقات  نقطه  
(م ی کن یحرکت م  وتنر ی ب ابانی با هم از خ   شهی )ما هم   وتنر یب   ابانی ، خ۲برج  •  

 
 ً   یبرا میتوانیما م   د،ی ندار  ی. اگر لباس ورزشدی حوله همراه داشته باش ک ی و    دیی ای ب ی با لباس ورزش لطفا

م ی قرار ده ارتانی در اخت  یمثال، کفش ورزش   
 

د ینام کنثبت ریحاϻ در آدرس ز ن یهم  
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