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Spedz wiosne i lato
na potudniu Polski

Z karta MultiSport!

kartamultisport.pl



Zapraszamy

do aktywnego
spedzenia

wioshy i lata

na potudniu Polski!

Przygotowalismy specjalny przewodnik, dzieki ktoremu odkryjesz
najpiekniejsze miejsca i najciekawsze atrakcje tego regionu.

Bez wzgledu na to, czy lubisz spedzac czas w pojedynke, w duecie
czy z rodzing i przyjaciotmi, nasz przewodnik po potudniowej Polsce
pomoze Ci dobrac¢ odpowiednig forme aktywnosci.

Karta MultiSport zapewni Ci niezbedng dawke ruchu,
a takze wiele mozliwosci wypoczynku i rekreacji!



Poznaj turystyczne
skarby potudniowej Polski

Wiosng i latem potudniowa Polska jest prawdziwym rajem

dla mitosnikow aktywnego wypoczynku. Bez wzgledu na to,

czy preferujesz sporty wodne, wspinaczke, czy aktywnosci zespotowe,
znajdziesz tutaj cos dla siebie. Przygotuj sie na niezwyktg przygode

I przezyj niezapomniane chwile z kartg MultiSport!

Potudniowa Polska to nie tylko piekne
krajobrazy i malownicze miasteczka, ale takze
bogata oferta dla kazdego, kto pragnie
aktywnie spedzi¢ czas. Wieliczka, znana
gtownie z Kopalni Soli, to miejsce

0 niezwyktym historycznym

i kulturowym znaczeniu, ktorego atrakcjg jest

takze podziemna Trasa Turystyczna. Katowice,

stolica Slaska, wzbudzajg zachwyt zielonymi
parkami, muzeami i wspotczesng architektura.
Krakow to miasto o bogatym zyciu
kulturalnym, petne urokliwych zabytkow, ktore
przyciggajg turystow z catego swiata.
Lanckorona, wies w woj. matopolskim, urzeka
tradycyjng drewniang architekturg. Dobczyce,
potozone nad jeziorem, to idealne migjsce na
wypoczynek i rekreacje nad woda, z takimi

atrakcjami jak zamek obronny

i park krajobrazowy.

Cieszyn, miasto na granicy polsko-czeskiej,
stynie z dziedzictwa kulturowego i pieknych
krajobrazow gorskich. Busko-Zdroj to
uzdrowisko z bogatg ofertg spa, Parkiem
Zdrojowym i licznymi trasami spacerowymi.
Goczatkowice-Zdroj, potozone nad Jeziorem
Goczatkowickim, to uzdrowisko zapewniajgce
szerokie mozliwosci aktywnego wypoczynku
na swiezym powietrzu.

Z kolei peten zamkow Park Krajobrazowy
Orlich Gniazd od lat przycigga mitosnikow
historii. Wiele historycznych sladow,
przenikajgcych sie ptynnie z nowoczesnoscia,
odnajdziemy takze w takich osrodkach jak
Gliwice, Ruda Slaska, Chorzéw i Zabrze.



Zadbaj o zdrowie z MultiSport

— sprawdz aktywnosci na wiosne i lato

Wiosng i latem potudniowa Polska oferuje mnostwo mozliwosci
spedzania czasu na swiezym powietrzu oraz w obiektach sportowych.
Dzieki karcie MultiSport mozesz cieszy¢ sie aktywnosciami, ktore nie
tylko poprawig Twojg kondycje, ale takze pozwolg Ci w petni korzystac
z urokow poszczegolnych lokalizacii.

Oto kilka propozycji, ktore sg w zasiegu Twojej reki:
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Nordic walking — spacer z kijkami to doskonata forma
aktywnosci na swiezym powietrzu, ktora wzmachia
miesnie i ma dobroczynny wptyw na ogolng kondycie.
Uroki okolicznych tras spacerowych odkryjesz dzieki
karcie MultiSport.

Deska SUP - ta aktywnosc¢ zdobywa coraz wiekszg
popularnosc. Trudno sie dziwic — ptywanie na desce
SUP to nie tylko swietna zabawa, ale takze doskonaty
trening dla catego ciata. Dostepne strefy SUP
znajdziesz dzieki karcie MultiSport.

Kajaki — sptyw kajakowy malowniczymi rzekami to
doskonaty sposob na ciekawe spedzenie czasu na
tonie natury. Z oferty wynajmu kajakow skorzystasz za
pomoca karty MultiSport.
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Siatkowka plazowa - gra w pitke siatkowa na plazy
to swietny sposob na aktywny wypoczynek

w towarzystwie przyjaciot. Z MultiSport mozesz
korzystac z boisk do siatkowki plazowej w popularnych
miejscach wypoczynkowych.

Park linowy — wizyta w parku linowym to
niezapomniane przezycie dla osob lubigcych wyzwania
i adrenaline. Sprawdz, gdzie znajduja sie najblizsze parki
dostepne z MultiSport.

Wake park — fanom sportow wodnych polecamy
odwiedzenie wake parku, gdzie mogg sprobowac
swoich sit na desce wakeboardowej lub wodnym torze
przeszkdd. Z kartg MultiSport masz dostep do wielu
miejsc tego typu.
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Rower wodny — ptyn jeziorem lub rzeka, cieszac sie /')
pieknymi krajobrazami i swiezym powietrzem. Dzieki («
karcie MultiSport mozesz korzystac z wypozyczalni

rowerow wodnych w atrakcyjnych lokalizacjach.

Scianka wspinaczkowa - wspinaczka to nie tylko

rewelacyjna forma aktywnosci fizycznej, ale takze dobra 'll'—'ll'
zabawa dla catej rodziny. Karta MultiSport umozliwia

korzystanie ze scianek wspinaczkowych w réznych

lokalizacjach.

Basen — ptywanie to idealny sposob na wzmocnienie

miesni i poprawe wydolnosci organizmu, a takze relaks. @
Karta MultiSport zapewni Ci wstep do wielu basenow

letnich w potudniowej Polsce.

Tenis — gra w tenisa to sSwietny sposob na poprawe

kondyciji fizycznej i koordynaciji. Skorzystaj z dostepnych

kortow tenisowych za pomoca karty MultiSport.

Sitownia — nie ma lepszego momentu na zadbanie
o kondycje fizyczng niz wiosna i lato. Skorzystaj

z obiektow, do ktorych dostep zapewnia karta
MultiSport i trenuj w sali lub na swiezym powietrzu.

Grota solna — pobyt w grocie solnej to doskonaty
SPOSOb Na regeneracije i poprawe samopoczucia.
Sprawdz, gdzie znajduja sie groty solne dostepne
z kartg MultiSport.

MultiSport umozliwia rowniez korzystanie z wielu innych atrakgiji,

Sauna - po intensywnym treningu warto zrelaksowac

takich jak aqua aerobik, zajecia fitness, joga, pilates czy taniec,

sie w saunie, co pozwoli Ci sie zregenerowac

ktore mozesz uprawia¢ w obiektach sportowych

i odprezy¢. Zapoznaj sie z saunami z oferty MultiSport.

— niezaleznie od aktualnych warunkow pogodowych.



Aktywnosci sportowe wiosng i latem
— 0 czym warto pamietaé?

Karta MultiSport otwiera drzwi do wielu aktywnosci fizycznych!
Przygoda ze sportem to nie tylko emocje i endorfiny, ale rowniez
kwestia odpowiedniego przygotowania.

W tetnigcym zyciem sezonie wiosenno-letnim warto pamietac
o kilku podstawowych zasadach.



Pierwszg z nich jest odpowiednia rozgrzewka. To wtasnie ona
stanowi fundament kazdej treningowej sesji, pozwalajgc naszym
miesniom i stawom przygotowac sie na intensywny wysitek.

Jej kluczowym elementem jest rozcigganie, ktore poprawia
elastycznosc ciata i minimalizuje ryzyko kontuzji, co pozwala
czerpac petnie radosci ze sportowych wyzwan.

Pamietaj takze, by zaopatrzyc¢ sie w zdrowe przekaski i zdrowe
napoje. Dzieki temu utrzymasz optymalny poziom energii

i nawodnienia podczas wysitku. W sezonie wiosenno-letnim,

w ktorym poziom temperatur jest wysoki, nalezy dbac o stan
organizmu i zapewni¢ mu ochrone przed nadmiarem

energii stoneczne.

Nie zapominaj rowniez o doborze ubrania dostosowanego do dane;j
dyscypliny sportowej. Dopasowanie butow do biegania czy stroju

do jazdy na rowerze znaczaco wptywa na komfort aktywnosci,

a takze na Twoje bezpieczenstwo.

Kluczem do sukcesu w osigganiu sportowych celdw jest rowniez
motywacja, dzieki ktorej utrzymasz chec do uprawiania wylbranych
aktywnosci i poprawiania wynikow. Wspieraj sie takze zdrowa dieta,
bogata w niezbedne sktadniki odzywcze, ktore dostarczg Ci energii

I przyspiesza regeneracije po treningu.



Zdrowa dieta nie musi by¢é nudna
— sprawdz regionalne potrawy

Potudniowa Polska urzeka zarowno unikatowymi krajobrazami, jak

I niezapomnianymi doznaniami smnakowymi. Poszukujac inspiracji dla
zdrowej diety, warto siegngc po tradycyjne przepisy lokalnej kuchni,
ktore sg skarbnicami smakow i aromatow.

Potudnie Polski stynie z wyjatkowych potraw, takich jak oscypek,
chleb pradnicki, pstrag ojcowski czy bigos. Te kulinarne peretki
sg takze waznym elementem kultury regionu. Zapewniajg nie
tylko oryginalne wrazenia smakowe, ale takze energie niezbedng
do regularnych aktywnosci fizycznych.



Potudniowa czesc Polski jest niezwykle zroznicowana pod wzgledem
gastronomicznym. Krakow stynie z wysmienitych obwarzankow, ktore
sg charakterystyczna przekaska. W Zywym Muzeum Obwarzanka

w Krakowie mozemy poznac historie i sposoby wypieku tego
tradycyjnego przysmaku. Wart polecenia jest takze chleb pradnicki,
ktory jest przygotowywany wedtug receptury siegajgcej XIV wieku.
Nie sposob przy tym nie wspomniec o kultowych targowiskach,
takich jak Stary Kleparz czy Plac Nowy na Kazimierzu, gdzie mozemy
sprobowac lokalnych specjatow, takich jak maczanka krakowska

czy zapiekanki.

Potudniowa Polska stynie rowniez z wyjgtkowych serow, takich jak
oscypek — kruchy, wedzony ser owczy, ktory stat sie symbolem
pasterskiej kultury Podhala. Innym znakomitym serem jest bundz
— 0 tagodnym, delikatnym smaku, ktory jest wytwarzany z mleka
owczego. Wedzone korbacze i bryndza to kolejne przysmaki,
ktorych warto sprobowac podczas podrozy po tym regionie.

Nie mozna rowniez pomingc¢ bogactwa potraw zwigzanych

Z kiszeniem warzyw, ktore sg charakterystyczne dla Matopolski.
Charsznica stynie z tradycji kiszenia kapusty, a bigos jest jednym
Z najbardziej znanych dan kuchni polskiej.



Fit przepisy inspirowane przysmakami
z potudniowej Polski

Dziedzictwo kulinarne Matopolski inspiruje do eksperymentowania
Z tradycyjnymi przysmakami. Oto kilka znanych potraw
w nowej fit odstonie.



Pierogi z kapusta i grzybami

Sktadniki:

2 szklanki petnoziarnistej maki pszennej
1/2 szklanki wody

2 szklanki siekanej kapusty

szklanka pokrojonych pieczarek

1/2 szklanki ugotowanej soczewicy

SOl

pieprz

kurkuma

Sposdb przygotowania:

W misce wymieszaj petnoziarnistg make pszenng z woda, aby uzyskac
elastyczne ciasto. Dodaj wiecej wody, jesli ciasto jest zbyt suche
lub maki, jesli jest zbyt klejgce.

Na patelni podsmaz posiekang kapuste, pokrojone pieczarki

I ugotowang soczewice, doprawiajgc do smaku solg, pieprzem

I kurkuma. Smaz przez okoto 10-15 minut, az sktadniki bedg miekkie.
Rozwatkuj ciasto na cienkie placki. Wytnij krgzki za pomocg szklanki
lub foremki do pierogow.

Natoz niewielkg ilos¢ nadzienia na kazdy krazek ciasta.

Zlep brzegi, tworzac pierogi.

Gotuj pierogi w osolonej wodzie przez okoto b-7 minut,

az wyptyna na powierzchnie.

Podawaj gorace z jogurtem greckim.



Gulasz potudniowy

Sktadniki:

2 marchewki, pokrojone w kostke
cebula

czerwona papryka, pokrojona w kostke
300 g fileta z kurczaka w kawatkach
szklanka soczewicy

2 szklanki bulionu warzywnego

sol

pieprz

tymianek

rozmaryn

papryka wedzona (opcjonalnie)

Sposéb przygotowania:

Podsmaz posiekang cebule, a nastepnie dodaj pokrojone mieso

Z kurczaka. Smaz, az mieso zbrazowieje.

Dodaj pokrojong marchewke i czerwong papryke. Smaz przez kilka
minut, az warzywa zmiekna.

Wsyp do garnka soczewice i zalej catosc¢ bulionem warzywnym.
Dus gulasz ha matym ogniu pod przykryciem przez ok. 20-30 minut,
az sktadniki stang sie miekkie.

Dopraw gulasz solg i pieprzem oraz dodaj posiekane ziota: tymianek
i rozmaryn. Mozesz rowniez dosypac papryke wedzong, aby nadac
potrawie intensywnigjszy smak.

Gulasz podawaj goracey, najlepiej z ulubiong kaszg czy pieczywem.



Szarlotka bez cukru

Sktadniki:

2 szklanki petnoziarnistej maki pszennegj

1/2 szklanki wody

4 srednie jabtka, wydrgzone i pokrojone w plasterki

sok z 1 cytryny

cynamon

olej kokosowy do ciasta

erytrytol lub syrop klonowy do stodzenia (w zaleznosci od preferenciji,
optymalnie pot szklanki)

Sposdb przygotowania:

Wymieszaj petnoziarnistg make pszenng z odrobing oleju kokosowego

i wodg, aby uzyskac ciasto.

Pokrgj jabtka w cienkie plasterki, skrop je sokiem z cytryny i posyp
cynamonem. Dodaj erytrytol, zaczynajgc od mniejszej ilosci,

np. okoto 1/4 szklanki, a nastepnie dostosu;j ilos¢ do wtasnych upodoban.
Utdz warstwe ciasta, nastepnie warstwe jabtek. Powtarzaj warstwy,

az wykorzystasz wszystkie sktadniki.

Piecz w nagrzanym piekarniku, az ciasto stanie sie ztociste,

a jabtka miekkie.



Aktywnos¢ z bliskimi
— MultiSport oferuje
szeroka game mozliwosci

Chwile spedzane z bliskimi majg ogromne znaczenie dla naszego
dobrostanu, zarowno fizycznego, jak i psychicznego. Aktywnosc¢
fizyczna jest nie tylko korzystnym dla zdrowia sposobem na spedzanie
wolnego czasu, ale rowniez doskonatg okazjg do budowania wiezi
rodzinnych i wzmacniania relacji z przyjaciotmi. W ten sposob powstajg
wspolne doswiadczenia, ktore tgczg pokolenia.

Wprowadzanie dzieci w swiat sportu

od najmtodszych lat ma kluczowe znaczenie
dla ich rozwoju fizycznego, emocjonalnego

I spotecznego. Sport ksztattuje nawyki
zdrowego stylu zycia, rozwija site,
wytrzymatosc i koordynacie, a takze uczy
zasad fair play i wspotpracy. Wyprawy na
basen czy sporty zespotowe na swiezym
powietrzu dostarczajg dzieciom radosci

I przyczyniaja sie do budowania ich pewnosci
siebie | poczucia wtasnej wartosci.

Nie mozna rowniez zapominac o korzysciach,
jakie aktywnosc fizyczna przynosi seniorom.

Regularne ¢wiczenia maja dla nich kluczowe
znaczenie, jesli chodzi o utrzymanie
sprawnosci fizycznej, mobilnosci

I niezaleznosci. Spacery, zajecia fitness

czy ptywanie pozytywnie wptywajg takze

na psychike, poprawiajgc nastroj,
zmniejszajgc stres i polepszajgc jakose snu.

Wspdlne aktywnosci sportowe to idealny
Sposob na dbanie o zdrowie. Pamietaj,

ze Program MultiSport zacheca wszystkich
Twoich bliskich do aktywnosci,

oferujac roznorodne produkty, takie jak karta
MultiSport Kids czy karta MultiSport Senior.



Aktywnosci w potudniowej Polsce — wybierz swoje miejsce

Oto bogata oferta aktywnosci dostepnych w potudniowej Polsce, ktora zaspokoi potrzeby niezaleznie od wieku i preferencii
sportowych. W tych miejscowosciach skorzystasz z roznorodnych zajec, ktore nie tylko wspierajg zdrowy tryb zycia,
ale zapewniajg rowniez mnostwo rozrywki i relaksu.

Wieliczka: Ruda Slaska: Gliwice: Katowice: Sosnowiec: Dobczyce:
sitownia +  basen letni nordic walking basen wake park sitownia
sztuki walki sztuki walki taniec aqua aerobic basen letni zajecia fitness
taniec rolletic sztuki walki sauna joga
zajecia fitness (np. joga, vacu well cross trening sztuki walki Bytom: zumba
pilates) zajecia fitness joga zajecia fitness basen letni
basen (np. aqua aerobik) sitownia pilates taniec Cieszyn:
tenis ziemny joga sauna sitownia Dabrowa Gérnicza: scianka
gry zespotowe (siatkdwka, «  taniec sitownia squash basen letni wspinaczkowa
koszykowka, pitka nozna) spinning zajecia fitness rolletic

basen aqua aerobik Krakéw: Pszczyna: vacu well

Chorzéw: rolletic deska SUP rolletic cross trening
siatkowka plazowa Zabrze: vacu well rower wodny vacu well sitownia
basen taniec jazda na wrotkach kajaki zajecia fitness zajecia fitness
sztuki walki zumba OCR (przeprawy basen letni sitownia sztuki walki
zajecia fitness sitownia militarne) siatkowka plazowa taniec
sitownia zajecia fitness basen park linowy sauna Bobrowniki:
grota solna park trampolinowy nordic walking squash deska SUP
sauna basen tenis ziemny rower wodny

sitownia kajaki

Zapraszamy do korzystania z atrakcyjnej oferty sportowo-rekreacyjnej w malowniczych
miejscowosciach potudniowej Polski. Aktywnie spedzony czas przyniesie liczne korzysci
zdrowiu fizycznemu i psychicznemu. Z kartg MultiSport kazdy znajdzie cos dla siebie!
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Odkryj jeszcze

wiece| sposobow

na aktywny wypoczynek
na kartamultisport.pl



