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Przewodnik po zdrowym ruchu z kartga MultiSport


https://www.kartamultisport.pl/

Czas sie rozruszac!

Jesien i zima to czas peten wyzwan dla naszych organizmdw. Niewystarczajgca ilos¢
Swiatta stonecznego sprawia, ze zwieksza sig iloS¢ melatoniny, a obniza sie poziom
serotoniny, dopaminy i beta-endorfiny. Dodajmy do tego niskie temperatury i mamy

przepis na typowa dla tej czesci roku chandre i ospatosc.

Teoretycznie wszystko to sprzyja zaszyciu sie w domu pod kocem (ze stodka przekaskg
dla poprawy nastroju). Ale w praktyce to wtasnie teraz, jesienig i zimg, ruch jest Twoim

sprzymierzericem. A my pokazemy Ci, ze bedzie to relacja, ktérg pokochasz!

Spis tresci
Zacznij od testu dobrostanu
Znajdz w sobie motywacje do treningéw
Razem razniej — rozrywki idealne na wspdlny czas z rodzing i przyjaciotmi
Dwoje do pary — pomysty na wieczor z drugg potéwka, wypad z przyjaciotka albo

popotudnie z kumplem

Wybrane dla Ciebie — odkryj nowe aktywnosci do podejmowania w pojedynke

A po treningu — skorzystaj z ustugi, ktéra poprawi Twoéj komfort

Wszystko z jedna karta — sprawdz, ile zyskujesz dzieki karcie MultiSport!
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Zacznij od testu dobrostanu

Zanim przejdziemy do sportowych inspiraciji, proponujemy Ci mate ¢wiczenie.

Na stronie www.multilife.pl znajdziesz narzedzie Wellbeing Score, ktdre pomoze

Ci sprawdzi¢, w jakim nastroju i stanie zdrowia witasz chtodne pory roku. Wellbeing Score
pokaze, czy wtasciwie opiekujesz sie swoim zdrowiem fizycznym, poprawnie dbasz

o zdrowie psychiczne, umiesz budowac wartosciowe relacje, doceniasz kontakt

Z naturg, zapewniasz sobie wewnetrzny spokdj i odpowiedni poziom komfortu zycia.

Wykonaj ten prosty test juz teraz, zanim skorzystasz z naszych inspiraciji, a potem

drugi raz, gdy aktywnosc¢ wejdzie Ci juz w nawyk. Po zakoriczeniu testu otrzymasz

spersonalizowane porady i propozycje narzedzi, ktére pomoga Ci optymalnie zadbadé

o Twdj dobrostan.



https://www.multilife.com.pl/
https://www.multilife.com.pl/
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Znajdz w sobie
motywacje
do treningow

Poznaj korzysci, jakie zapewni Ci regularna aktywnos¢ fizyczna:

Zbudujesz odpornosé — w najblizszych miesigcach bedzie Ci ona niezwykle
potrzebna. Jesien i zima to pory roku, w ktérych najtatwiej o przeziebienie.
Tymczasem regularne ¢wiczenia zwigkszajg produkcje biatych krwinek,
ktére sg kluczowe w walce z infekcjami. Co wiecej, czesc¢ badaczy uwaza,
ze wzrost temperatury wywotany treningiem dziata bakteriobdjczo. Badania
wykazujg takze, ze umiarkowany wysitek, podejmowany przez 1-2 godziny

dziennie, zmniejsza ryzyko infekcji gérnych drog oddechowych nawet o 1/3! [1]

Zwalczysz chandre - kiedy ¢wiczysz, Twdj organizmn uwalnia endorfiny.
Nieprzypadkowo nazywa sig je ,hormonami szczescia”, bo pozytywnie wptywajg
na nastrdj, pomagajg takze wyzwala¢ neuroprzekazniki (serotonina, dopamina

i noradrenalina), ktére uczestniczg w regulaciji emociji [2]. Systematyczny ruch
pozwoli Ci réwniez zredukowag stres i uodpornic sie na czynniki, ktére

go wywotuijg [3].

Nie bedziesz przysypia¢ w pracy - regularne ¢wiczenia poprawiajg koncentracje
i zdolno$¢ do szybszego przetwarzania informaciji. Bedziesz pracowac wydajniej,
bo aktywnos¢ fizyczna wptywa pozytywnie na umiejetnos¢ podejmowania decyzji

i zdolnos¢ planowania [4].

Cwiczenia pozwalajg nie tylko dbaé o kondycje i sylwetke, ale s3 takze idealnym sposobem

na relaks, spedzanie czasu z bliskimi i wzmacnianie tgczacych Was relacji. Skorzystaj z naszego

poradnika i wybierz swoje ulubione rodzaje aktywnosci na jesieni i zime!
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Razem raznie| — rozrywkKi idealne
na wspolny czas z rodzing

| przyjaciotmi W,Q

Koleje linowe

Czas ruszy¢ w gory catg rodzing lub z przyjaciotmi.
Poprawicie kondycje, zredukujecie stres i spedzicie
niezapomniany czas razem. Jesienig mozna
postawi¢ na jazde rowerem, zimg wybrac sie

na narty, a niezaleznie od pory roku — na dtugie
spacery. Dzieki kolejom linowym aktywnoscé

W gorach stanie sie jeszcze przyjemniejsza.
Wykorzystajcie skipassy, bilety na kolejke linowg

lub na wybrang trase rowerows i spedzajcie czas

w gorach tak, jak lubicie najbardziej!

Kregle

Zdrowa rywalizacja, dobra zabawa i przestrzen
na tgczenie aktywnosci z rozmowg — krotko
mowigc, idealna propozycja na wieczor

ze znajomymi lub rodzing. Kregle polecane sg
praktycznie kazdemu, niezaleznie od kondycji

i wieku. Gra jest stosunkowo prosta,

nie wymaga specjalnych umiejetnosci,

a ryzyko kontuzji czy obcigzenri stawow jest
minimalne, zwtaszcza po krétkiej rozgrzewce.

Zadbaijcie tylko o wygodne stroje, a specjalne

obuwie na parkiet wypozyczycie w kregielni.



https://www.kartamultisport.pl/koleje-linowe
https://www.kartamultisport.pl/kregle
https://www.kartamultisport.pl/kregle
https://www.kartamultisport.pl/koleje-linowe
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Gokarty e

Chcesz poprawic precyzje i koordynacje ruchow,
rywalizowac¢ w gronie przyjaciot, albo po prostu
znalez¢ sposob na ciekawe spedzenie popotudnia?
Sprawdz, czy w Twojej okolicy dostepne sg tory

dla gokartéw. To nie tylko swietna sportowa
rozrywka, ale takze edukacja — dzieki gokartom
WSZyscy hauczycie sie zachowywania uwagi

W czasie jazdy i przedwiczycie zasady jazdy.

Shuffleboard «

Chcesz wykazac sie zrecznoscia i precyzjg?

A moze po prostu potrzebujesz dobrej zabawy?
Zapros znajomych lub rodzine do wspdinej gry
w shuffleboard. Druzyny graja o zwyciestwo,
przesuwajgc kijkami krgzki na stole i celujgc

w okreslone strefy punktowe. Przy okazji
bedziecie trenowac postawe ciata, koordynacije,

stabilnos¢ i rownowage.

Bilard e

Ta gra w wersji druzynowej to idealny sposob,

by nauczy¢ sie wspotpracy. Jednoczesnie bedziecie
éwiczy¢ miesnie ndg, ramion i grzbietu, a takze
migsnie stabilizujgce kregostup i utrzymujace
prawidtowg postawe ciata. Poprawicie réwniez
precyzje ruchow i koordynacje a wszystko

to bez ryzyka kontuzji przy dobrej zabawie.

Rozrywka nie tylko dla rodzin z dzie¢mi! Skakanie na trampolinie to fantastyczny

sposob na spedzenie razem czasu, a takze na trening wzmachniajgcy cate ciato

— nie tylko miesnie ndg, ale réwniez brzucha, plecow i ramion.
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https://www.kartamultisport.pl/park-trampolin
https://www.kartamultisport.pl/bilard
https://www.kartamultisport.pl/shuffleboard
https://www.kartamultisport.pl/quady-i-gokarty
https://www.kartamultisport.pl/bilard
https://www.kartamultisport.pl/shuffleboard
https://www.kartamultisport.pl/quady-i-gokarty
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Dwoje do pary — pomysty
na wieczor z drugg potowka,
wypad z przyjaciotka albo
popotudnie z kumplem #-.

Symulator golfa Squash

Prawdziwe pole golfowe akurat przysypane Poczuj prawdziwy przyptyw endorfin
$niegiem? Komu to przeszkadza! Mozecie po ciezkim dniu. Ta dyscyplina to czysta
podéwiczy¢ na symulatorze. Dzieki temu energia i fantastyczna zabawal! Przy okazji
doktadnie poznacie zardwno zasady gry, spalicie kalorie i zredukujecie tkanke

jak i najwazniejsze techniki. A potem mozecie tluszczowa. Idealny sposéb na trening

rozegra¢ wspolnie catg partie! w duecie.

Ping-pong Taniec

A moze wolicie potgczenie relaksu Zaczynasz przygode z taricem?

i zdrowej rywalizacji? Wyprobujcie tenis A moze chcesz kontynuowac nauke?

stotowy, czyli ping-pong! Dobra zabawa Pamietaj — we dwoje razniej. Taniec to nie tylko
gwarantowana, a przy okazji poc¢wiczycie pozytywne emocije, ale takze szereg korzysci
refleks i koordynacje ruchowa. dla zdrowia. Razem poprawicie prace serca

i koordynacje ruchow oraz wzmocnicie stawy.



https://www.kartamultisport.pl/symulator-golfa
https://www.kartamultisport.pl/squash
https://www.kartamultisport.pl/taniec
https://www.kartamultisport.pl/tenis-stolowy
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Wybrane dla Ciebie
— odkryj nowe aktywnosci
do podejmowania w pojedynke

EMS »

Wymodelowana sylwetka i lepsza kondycja juz

po kilku tygodniach? Takie efekty przyniesie Ci
trening EMS! Jego wyjgtkowa efektywnosc¢ bazuje
na dodatkowym wywotywaniu skurczéw migsni
za pomoca bezpiecznych dla zdrowia i catkowicie

bezbolesnych impulsow elektrycznych.

Strzelnica e

Przekonaj sie, jak relaksujgcym sportem moze
by¢ strzelectwo. Przy okazji wzmocnisz miesnie
plecdw, ramion i nég, potrenujesz rowniez
koordynacje reka-oko, poprawisz koncentracje
i zwiekszysz wrazliwos¢ dotykows (za spust

najlepiej pociagac powoli i z wyczuciem).

Reformer pilates e

Reformer to przypominajaca tézko maszyna
wyposazona w system kot pasowych i sprezyn,
ktérych zadaniem jest stawianie oporu miesniom.
Dzieki temu, inaczej niz podczas klasycznego
pilatesu, mozesz dopasowac stopien obcigzenia
do swoich potrzeb. Co wazne, nawet ¢wiczac

z duzg intensywnoscia, nie obcigzasz stawow!



https://www.kartamultisport.pl/ems
https://www.kartamultisport.pl/strzelnica
https://www.kartamultisport.pl/reformer-pilates
https://www.kartamultisport.pl/reformer-pilates
https://www.kartamultisport.pl/strzelnica
https://www.kartamultisport.pl/ems
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Scianka wspinaczkowa ¢

Wspinaczka gorska zimg to opcja dla nielicznych
zawodowcow. Na szczescie bezpiecznie

i przyjemnie mozesz trenowac przez caty rok

na sciance wspinaczkowej. Nie musisz sprawdzac
pogody — pamietaj jedynie o odpowiednim obuwiu

i wygodnym stroju. Czeka Cie fantastyczny trening

catego ciatal

Symulator narciarski ¢

Chcesz wszechstronnie przygotowac sie

na sezon narciarski, a moze po prostu pojezdzic¢
na nartach bez koniecznosci wyjazdu w gory?
Odpowiednim rozwigzaniem jest symulator
narciarski. Zaawansowana technologia zapewnia
ogromny realizm treningu i sprawia, ze ¢wiczenia

sg bezpieczne.

Vacu Well

Pogoda utrudnia spacery lub bieganie? Warunki
zewnetrzne moga byc¢ impulsem do wyprébowania

Vacu Well — specjalnej biezni zamknietej w kapsule

Z podcisnieniem, ktéra pozwala wymodelowac
dolne partie ciata. Dzieki Vacu Well produkty
przemiany materii odprowadzane sg skuteczniej,
a spalanie tkanki ttuszczowej i kalorii odbywa sie

kilka razy szybciej niz podczas tradycyjnych ¢wiczen.

Nie musisz czekac do lata, by cieszy¢ sie woda. Znajdz najblizszy basen i odkryj,

jak skutecznie trening ptywacki wptywa na sylwetke i poprawia kondycje, odcigzajgc

jednoczesnie kregostup. A jesli szukasz odmiany — postaw na aqua aerobic! To idealny

sposob na éwiczenia bez obcigzania stawodw.



https://www.kartamultisport.pl/scianka-wspinaczkowa
https://www.kartamultisport.pl/symulator-narciarski
https://www.kartamultisport.pl/vacu-well
https://www.kartamultisport.pl/basen
https://www.kartamultisport.pl/vacu-well
https://www.kartamultisport.pl/symulator-narciarski
https://www.kartamultisport.pl/scianka-wspinaczkowa
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A po treningu — skorzystaj
Z ustugi, ktora poprawi

Twoj komfort MMQ

® Wyprébuj tlenoterapie
Polega ona na przyjmowaniu tlenu w bardzo wysokim stezeniu i w warunkach
podwyzszonego cishienia zapewnianych przez komore hiperbaryczna.

Tlenoterapia poprawia wydolnos¢ organizmu, zwieksza jego odpornosc¢

i wspiera proces regeneraciji. Dzieki niej zredukujesz takze poziom stresu

Nowosg
z kartq
MU'ﬁSport

i poprawisz jakos¢ snu.



https://www.kartamultisport.pl/tlenoterapia
https://www.kartamultisport.pl/tlenoterapia
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Wszystko z jedng kartg
— sprawdz, ile zyskujesz
Z kartg MultiSport!

Jesien i zima to doskonaty czas na odkrywanie nowych
sposobdw na sport i rekreacje! Z kartg MultiSport jest

to jeszcze tatwiejsze — do dyspozycji masz ponad

Zyskujesz takze dostep do kurséw Zaprojektuj Forme

— to wiedza prosto od ekspertéw dostepna w wygodnej

formie online.

Chcesz zaczgé nowe sportowe przygody?
LProjekt sitownia” sprawi, ze Twoje ¢wiczenia bedg bardziej efektywne,
LProjekt basen” bedzie swietnym wyborem, jesli chcesz odkry¢ treningi

ptywackie, a ,,Projekt joga” wprowadzi Cie w swiat asan.

Stawiasz na zmiany w obszarze diety?
Projekt ,,Zdrowe odzywianie” pomoze Ci opracowac zdrowe menu,
a wiedza zdobyta dzieki projektowi ,,Meal Planning” przyda sie podczas

zakupow i gotowania.

Nie chcesz dac¢ sie jesiennemu i zimowemu zmeczeniu?
Projekty takie jak ,,Zdrowy sen” czy ,Rytm okotodobowy”
beda dla Ciebie znakomitym rozwigzaniem.

Wiecej kurséw znajdziesz TUTAJ

Wyprébuj je i aktywuj sie jesienig i zima z kartg MultiSport!



https://forma.kartamultisport.pl/education/course/projekt-silownia-maszyny-ogolnorozwojowe-i-izolacyjne
https://forma.kartamultisport.pl/education/course/projekt-joga-namaste-wzmacniaj-cialo-w-ulubionych-asanach
https://forma.kartamultisport.pl/education/course/projekt-basen-techniki-i-umiejetnosci-plywackie-na-start
https://forma.kartamultisport.pl/education/course/projekt-meal-planning-1-planuj-kupuj-i-jedz-sprytnie
https://forma.kartamultisport.pl/education/course/projekt-zdrowy-sen-sen-pelen-wartosci--rutyna-na-dobranoc
https://forma.kartamultisport.pl/education/course/projekt-rytm-okolodobowy-zaprogramuj-sie-na-dobre-samopoczucie
https://forma.kartamultisport.pl/
https://forma.kartamultisport.pl/education/course/projekt-odzywianie-jak-budowac-forme-jedzac-madrze
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