OMultisport

Zadbaj o siebie

Z PROGRAMEM
MULTISPORT



Poznaj atrakcje dostepne z aktywng kartg MultiSport,
dzieki ktorym zadbasz o ciato i umyst

Filmy video

« Kilkadziesiat

réznorodnych zajeé

on-line dostepnych
na Strefie
MultiSport

Treningi live -
3x dziennie

« Cwiczenia
z trenerami
z Twojego klubu

MmN

,,Dbaj o zdrowie
z MultiSport”

« Webinaryi
podcasty
z ekspertami

e Zdrowie od kuchni-
gotowanie live

« Medytacja

« Sposoby na stres,
odpornos¢, zdrowa
diete

Kreator diety
on-line

« 12 planéw
dietetycznych,
z ktdrymi zadbasz
o prawidtowa
kondycje
organizmu
i WZmMOoCNisz SWojg
odpornos¢!

Bezptatne kody

i kupony znizkowe

Ksigzki z serwisu Legimi

60-dniowy dostep
do serwisu Audioteka

2- miesieczny dostep
do platformy jezykowej
eTutor

30-dniowy dostep
do platformy Player.pl

Konsultacje
dietetyczno-
trenerskie

Indywidualne
spotkania on-line
z dietetykiem
| trenerami
MultiSport
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Animacje
dla dzieci

« Niebanalne
propozycje zabaw
z dziemi
z wykorzystaniem
domowych sprzetéw

« Nowe materiaty
2 razy w tygodniu



Utrzymaj sportowa
forme i bierz udziat

w treningach
on-line
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Treningi online z MultiSport

« Nie rezygnuj ze sportowej aktywnosci —
od teraz, specjalnie dla Ciebie przygotowalismy
treningi online, ktére mozesz wykonac
samodzielnie w domu. Kilkadziesiagt réznorodnych

nagran znajdziesz na Strefie MultiSport.

« Motywujemy codziennie! Badz z nami podczas
treningdw live 3 razy dziennie na naszym
Facebooku i Strefie MultiSport. Treningi prowadzg

trenerzy MultiSport z klubéw partnerskich.




Cwicz w domu
z ulubionym trenerem

Chcesz zadbac o forme z ulubionym
trenerem bez wychodzenia z domu?

We?Z udziat w treningu on-line na
dedykowanej platformie i wspieraj lokalne
obiekty sportowe! Za kazda
zarejestrowang wizyte z kartg MultiSport
przekazemy dodatkowe Srodki finansowe

dla naszych Partneréw.




Zadbaj o czas
swoich dzieci

« Wtacz swoje dziecko w zabawy, ktore

uatrakcyjnia czas spedzony w domu.

« Nie potrzebujesz zadnych dodatkowych
sprzetdéw. Podczas animacji bedziemy
wykorzystywac przedmioty, ktore z

PEewnoscig juz masz.

« Animacje dla najmtodszych znajdziesz na

swoim koncie 2 razy w tygodniu

Dostepne od kwietnia 2020
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Dbaj o zdrowie z MultiSport

« Trenujw domowym zaciszu, kiedy tylko chcesz

« Stuchajwebinaréw i podcastéw z psychologiem
czy ekspertami zdrowia. Korzystaj z przydatnych
informacji odnosnie pracy w domu, diety czy
aktywnego spedzania czasu z dzieckiem, ktére

znajdziesz na naszym blogu

« Sprébuj medytagji, zacznij zdrowa diete i zadbaj o

swo0j3 odpornosc.




Gotuj zdrowo
z MultiSport

Ogladaj i gotuj wspélnie z zawodowymi kucharzami

Poznaj przepisy na positki zero waste, dzieki ktérym
wyczarujesz niesamowite dania, w ktérych nic sie nie

marnuje.

Zatroszcz sie o odporno$é i dobre samopoczucie —

poznaj przepisy wspierajace Twadj uktad

odpornosciowy.

Gotuj réznorodnie dla siebie i catej rodziny.




/Zatroszcz sie
o odpornosc i skorzystaj

z darmowego
kreatora diety
on-line




MultiSport Diet
12 planow dietetycznych

MultiSport Diet to darmowy kreator diety on-line
dostepny z karta MultiSport. Platforma MultiSport Diet
daje Ci dostep do 12 planéw dietetycznych,

z ktdrymi zadbasz o prawidtowa kondycje organizmu

i wzmocnisz swoja odpornos¢!

Jedz na zdrowie!

SPRAWDZ



https://www.kartamultisport.pl/usluga/multisport-diet/

Konsultacje
dietetyczno -

trenerskie

Skorzystaj z wiedzy
ekspertéw

Dostepne od kwietnia 2020




Konsultacje
Z dietetykiem

- Poznaj zalecenia dietetyka dotyczace
zdrowej, zbilansowanej diety.
- Dowiedz sie jakie produkty powinienes
wybieraé chcac zadbac o odpornosé.
- Oblicz indywidualne zapotrzebowanie na
wode Twojego organizmu.

Konsultacje
z trenerem

- Trening w domowych warunkach
- od czego zaczal?

- Jak poprawnie wykonac¢ rozgrzewke?

- O czym nie powinienes zapomnie¢
wykonujac trening?
- Stretching - poznaj efektywne
techniki rozciagania
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Odprez mysli
| przeznacz czas
na relaks
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Zadbaj o forme
umystu z Legimi

Wykorzystaj czas na lekture!
Pobierz bezptatny kod do serwisu

Legimi i czytaj, gdziekolwiek jestes.

POBIERZ KOD

" JEDZ, MODL SIE, K

Autorka superbestsell

\\
g 8
T£TMOWILI, ZE JEST
\ MEBEZPIECZNA.
MYLILI SIE.
q 1" -l ‘ ;

, S0 LR TICAT CZAROWNICE
ODWAZSIE. SLEPNAC 0 SWIATEL
ZYC KREATYWNIE s v HBOG®

JENNY BLACKHURST

OLGA TOKARCZUK

ZTYM Bieguni

| SHTEM

Przestan uprawiac autosabotaz
i upomnij sie o wiasne zycie

GARY JOHN BISHOP

Autor bestsellera
UNF*CK YOURSELF

NAPRAW SIE!

*FREDERICK
FORSYTH

UMYSt MOZE BYC NAJGROZNIEJSZA BRONIA

B Piofr Pustelnik
telnik
o Autobiografia |

Wystuchat
Piotr Trybalski



https://www.kartamultisport.pl/usluga/multisport-books/
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Zrelaksuj sie
z Audioteka

Zastuchaj sie w dobrze opowiedzianych historiach.
Wykorzystaj kod, z ktdrym pobierzesz audiobooka
z serwisu Audioteka i ciesz sie 60-dniowa,

darmowa subskrypgja.
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Ogladaj ulubione
seriale z Player.pl

Odbierz bezptatny kod do aplikacji Player.pli ciesz 1 YOURS
| FOREVER

sie 30-dniowym dostepem do filmdéw i seriali.
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Podcasty MultiSport
Pozwol sobie na
chwile odprezenia
Postuchaj interesujacych rozméw

z pasjonatamiw swojej dziedzinie.
Rozmawiamy o motywacji, aktywnosci,
odzywianiu i zyciu w zgodzie ze soba.

Po prostu - o tym, co nas rusza.

StUCHAJ

Jak znalezé czas na aktywnos¢ z dzieckiem?
Rozmowa z trenerka Kasia Bigos.

Poznaj patenty na trening podczas urlopu
macierzynskiego i postuchaj o kulisach projektu , Fake
OFff”, ktéry rozpoczat szeroka dyskusje na temat wygladu
ciata kobiety po ciazy.

Jak znalez¢ aktywnosc¢ dla siebie? Rozmowa z
Marta Hennig, trenerka i autorka bloga
Codziennie Fit.

Postuchaj, na co zwraca¢ uwage rozpoczynajac nowa
aktywnosc i dowiedz sie, kiedy warto przygotowac plan
treningowy.

() 51:57

Dlaczego motywacja tak szybko sie konczy?
Rozmowa z Ew3 Jochheim, zatozycielka
Instytutu Durkalskiego w Polsce.

Poznaj skuteczne sposoby na zmotywowanie sie do
aktywnosci fizycznej i dowiedz sie, jak madrze wybierac
cele, ktére chcesz zrealizowad.


https://www.kartamultisport.pl/podcast/

Wykorzystaj czas
na rozwoj - zacznij
nauke jezyka

Skorzystaj z bezptatnego, 2-miesiecznego

dostepu do platformy eTutor i szlifuj swéj jezyk.

Dostepne od kwietnia 2020




OmMuitisport

Dziekujemy



