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Program MultiSport i MultiLife dla
Pracownikow Biura Naczelne] Rady Adwokackie]
oraz lzb Adwokackich

Wybierz to,
co lubisz.

Z MultiSport zadbasz o forme
| zdrowie w najciekawszy
dla Ciebie sposob!

D




OMuttisport

MultiSport to:

C N

Dost Wstep do ponad 5500 Dodatki, kursy, aplikacje
do ponad 456f62nych _°biekt6V‘f sportowychl i konkursy z Yvyjatkowymi
aktywno<ci i rekreacyjnych w catej nagrodami tylko dla
' Polsce. uzytkownikéw kart MultiSport

Brzmi dobrze? Sprawdz szczegoty &




Lubisz to

I
'S I Ssitownia

Kregle

‘O Joga

E Sauna

CO sprawdzone?

/2

Basen

Scianka
wspinaczkowa

Taniec

Sztuki walki

Strzelnica

Wake park

Spinning

Wrotki

OMultisport

Padel

Deska SUP

Vacu well v

Indoor cycling



OMultisport

Rodzaje kart MultiSport m@'@

iy

karta
ort MultiSport Light
( . ciassic
@ Korzystanie zgodnie z liczbg
wejs¢ zapisang na karcie, /\
6, 8 lub 10 razy w miesigcu
karta karta
MU'tiSpOft Plus MultiSport Classic @ Dostep do ponad 3500 obiektow
& Mozliwos¢ kilkukrotnego & Mozliwosc wejscia do obiektu P < 6 29.00 21
wejscia do obiektéw kazdego raz dziennie racown welse Z

@ Dostep do okoto 3500 obiektow

@ Dostep do ponad 5200 Pracownik : 10 wejs¢ — 99,00 zt

dnia Pracownik : 8 wejs¢ — 87,00 zt U
obiektéw
Osoba Towarzyszgca 6: 130,98 z
: 21 zt

Pracownik: 183,00 zt Pracownik: 166,00 zt
Osoba Towarzyszgca 8: 143,21
Osoba Towarzyszaca: 219,11 zt Osoba Towarzyszgca: 195,85 zt
Osoba Towarzyszgca 10: 155,00 zt

*Prosimy o zapoznanie sie ze szczegétowymi warunkami korzystania z karty w danym obiekcie dostepnymi w wyszukiwarce na: kartamultisport.pl/obiekty
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' \- ‘
infolinia:
(22) 242 42 42 \

karta
MultiSport
Kids

Karta dla dzieci
do 15. roku zycia

Ponad 2300 obiektow
sportowych

Dostep do basendw,
aquaparkow, zaje¢
tanecznych, sztuk walki,
groty solnej, scianki
wspinaczkowe i lodowiska

Cena: 118,91 z

A gdyby tak, przy okazji,
rozruszaé¢ catg rodzine?

OMuttisport

infolinia:
(22) 242 42 42

karta

MultiSport Kids
Agua

@ Karta dla dzieci
do 15. roku zycia

) Dostep do basenow
i Aquaparkéw

& Prawie 650 obiektéw
basenowych

Cena: 53,50 zt

AR YV 4

OMultisport \
STUDENT o

2 } I\ o

infolinia:

(22) 2424242 \J/ / (ol

karta

MultiSport
Student

& Karta dia 0s6b miedzy

15. a 26. rokiem zycia

@ Blisko 4500 obiektow

w catej Polsce

Cena: 159,00 zt

OMultisport

OMuitisport

SENIOR

infolinia:
(22) 2424242

karta /\

MultiSport
Senior

@ Karta dla oséb
powyzej 60. roku zycia

& Ponad 3700 obiektéw
w catej Polsce

@ Dostep do obiektow
raz dziennie, do godziny
16:00

Cena: 92,10 zt



OMultisport

Jako Pracownik NRA lub Izby Adwokackiej mozesz zamodwic karte MultiSport oraz produkt
Multilife (opis produktu w kolejnej czeSci materiatu) dla siebie oraz dla swoich Bliskich
bezposrednio przez platforme eMultisport, klikajagc w ponizszy link dedykowany:

nrapracownicy

@ Ty, jako uzytkownik, zaktadasz konto na swoje dane pod wskazanym linkiem.
“ 7
I

Po aktywowaniu konta zamawiasz karte dla siebie i dla bliskich z widocznej na
platformie oferty kart.

C

Dokonujesz ptatnosci poprzez platforme PayU, ktora umozliwi rowniez
skonfigurowanie ptatnosci cyklicznych na kolejne miesigce.

Instrukcje zaktadania konta krok po kroku znajdziesz w dodatkowo zataczonym dokumencie:


https://www.emultisport.pl/register-user/

Po zaméwieniu produktéw nalezy je optaci¢. W tym celu system eMultiSport przekieruje
Cie na platforme PayU w celu dokonania optaty i skonfigurowania ptatnosci cyklicznej na
kolejne miesigce.

Jesli chcesz korzystac z karty MultiSport lub produktu MultiLife od poczatku kolejnego
miesigca kalendarzowego, zaméwienie zt6z do 20 dnia miesigca poprzedzajycego.
Karty MultiSport oraz produkt MultiLife beda aktywne od 1 dnia kolejnego miesiaca
kalendarzowego.

Zamoéwione karty MultiSport w formie plastikowej zostana przestane na wskazany przez
Ciebie Oddziat ORA (karty trafiaja do siedziby NRA, skad sa dystrybuowane do
poszczegdlnych ORA).

Z kart MultiSport mozesz korzysta¢ w wersji tradycyjnej lub elektronicznej— po pobraniu
aplikacji mobilnej MultiSport
(wiecej o aplikacji: www.kartamultisport.pl/aplikacja-mobilna).

WAZNE! Dezaktywacji karty MultiSport oraz produktu MultiLife na kolejny miesiac
nalezy dokonac przed automatycznym pobraniem ptatnosci, ktora odbywa sie 15
dnia kazdego miesigca, poprzez zarzadzanie ptatnosciami cyklicznymi na
platformie i odpiecie karty ptatniczej!

OMultisport



http://www.kartamultisport.pl/aplikacja-mobilna
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OMultiLife

Wellbeingowy
system operacyj|ny
dla Ciebie
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Czym |est wellbeing?

Wellbeing (dobrostan) to komfort psychiczny i fizyczny,
poczucie spokoju i rownowagi zyciowe;.

Jest to kluczowy wskaznik okreslajgcy jakosc¢ zycia cztowieka.




Rozwdj
©

1 jezyk z 4*

M I . L = f Kursy jezykowe Lerni** .
ultiLire @

Konsultacje z lektorem jezykowym

Platforma jezykowa online Berlitz

kkok

raz w miesigcu

EXxtr | - @
a Konsultacje z trenerem finansowym R e e

©

raz w miesigcu

Cen a 39 90 Zi Kursy zawodowe i rozwojowe Youniversity ©
. H

-booki i audiobooki od Legimi w abonamencie bibliotecznym ®
Cena dla os. tow.: 49,00 zf oo amusemmeeaioeen
Odzywianie

Konsultacje z trenerem rozwojowym

ek

MultiLife Diet — 16 planéw dietetycznych ®
©

4 razy w miesigcu

ke

Konsultacje z dietetykiem

Dodatkowo otrzymujesz dostep do 8 Psychologia
indywidualnych programéw z webinariami:
do 14 premier w miesigcu! Kazdy webinar

©

Konsultacje z psychologiem

ke

raz w miesigcu

prowadzony jest przez ekspertéw we Aplikacja mindfulness (Focusly) ©
wskazanych dziedzinach. Kurs mindfulness ©
Kursy oddychania ©®
Otrzymujesz ponadto dostep GO ON aplikacja muzyczna ©
do badania dobrostanu Wellbeing Score. Zdrowie
Badania profilaktyczne w placéwkach Diagnostyka — 10 réznorodnych ®

pakietow badan, 2 razy w roku, szybka dostepno$¢ wynikéw online (zaleznie od

e TR 2 razy w roku, co 6 miesiecy

* 1 z 4 jezykoéw do wyboru z mozliwoscig zmiany co 3
miesigce: angielski, niemiecki, hiszpanski, francuski

** . angielski, niemiecki, hiszpanski, francuski, wtoski bss o el ©

o ) Telemedi — Nielimitowany dostep do e-konsultacji internisty oraz specjalisty
***raz w miesigcu - psycholog, lektor, trener finansowy leczenia otylosci ©
lub trener rozwojowy
**** cztery razy w miesigcu - trener lub dietetyk Konsultacje z trenerem od 1 do 4 razy w miesigou™**
\ Yes2Move — ¢wiczenia online ©®




Zadbaj o siebie
w czterech kluczowych
obszarach

Podchodzimy catosciowo do dobrostanu.

Podzielilismy go na 4 kluczowe obszary:

psychologia, zdrowie, odzywianie i rozwa;j.

W kazdym obszaréw znajdziesz kursy,
warsztaty oraz zréznicowane ustugi i

aplikacje mobilne.

>

Psychologia

&

Odzywianie

Zdrowie

Rozwdj



Wybierz swoja
sciezke

Platforma MultiLife wspiera Cie

w realizacji konkretnych celow.

W tym celu stworzyliSmy az 8 programéw
tematycznych, prowadzonych przez ekspertow.
Pomagajg one uzytkownikowi rozwingc sie w
najwazniejszych dla niego obszarach.

Kazdy program to 1-2 premiery nowych webinaréw
W miesigcu — warsztaty, rozmowy z ekspertami.

To takze specjalnie wyselekcjonowane tresci oraz
rekomendacje ustug z platformy wspierajgcych
wiedze z webinardéw i merytorycznych artykutow.

Zdrowie i jakos¢ zycia

Zadbaj o swoje zdrowie | wypracuj dobre nawyki juz
teraz, aby cieszy¢ sig i korzystaé z zycia przez
dfugie lata.

+ Subskrybuj

Metabolizm i kontrola masy
ciata

Dowiedz si¢ jak ze zbilansowang dietg utrzymac
prawidtowa mase ciata, skutecznie spala¢ kalorie |
przyspieszy¢ metabolizm.

+ Subskrybuj

Stres i odpornosc¢
psychiczna

Poznaj strategie i techniki relaksacyjne, z ktérymi
odnajdziesz wewngtrzny spokdj i zredukujesz stres
w codziennym Zyciu.

+ Subskrybuj

Inteligencja finansowa

Dowiedz sig jak osiggngé niezaleznosé finansowg
Zacznij planowaé wydatki, efektywnie oszczedzad i
naucz sig inwestowac.

+ Subskrybuj

Mindfulness i Slow life

Zacznij 2y¢ bez pospiechu i wycisz umyst. Poznaj
przydatne techniki uwaznosci, cwiczenia
oddechowe i medytacje.

+ Subskrybuj

Rozwdj osobisty

Zdobgdz nowe umiejgtnosci i pracuj nad mocnymi
stronami. Rozwijaj si¢, aby osiggac sukcesy w
sferze zawodowej i prywatnej

+ Subskrybuj

Aspirujgcy sportowiec
Rozpocznij regularng aktywnos¢ fizyczna. Popraw
kondycje, popracuj nad sylwetks i osiagaj swoje
sportowe cele.

+ Subskrybuj

Relacje z innymi

Zacznij Swiadomie przygladac sig¢ swoim relacjom z
innymi. Zrozum jak na ciebie wptywajq i popraw
umiejgtnosci komunikacyjne.

+ Subskrybuj



Ekran startowy

Na podstawie programow
tematycznych wybranych przez
Ciebie tworzony jest
personalizowany ekran z
polecanymi tresciami.

Wsrdéd tych tresci, stworzonych
lub wybranych przez naszych
ekspertow:

* Tematyczne wydarzenia
online;

* Regularne wskazéwki
rozwojowe;

* Codzienne rekomendacje
ksiagzek, ustug oraz tresci
znajdujgcych sie na platformie
MultiLIfe.

Rozwaj osobisty

Zdobadz nowe umiejetnosci i pracuj nad mocnymi stronami.
Rozwijaj sie, aby oslaga¢ sukcesy w sferze zawodowej | prywatne.

3
f
£

Wydarzenia

o/ Subskrybujesz

UVE + 17 patdsiemika 2023, gode. 030 UVE + 24 patctiernika 2023, godz. 1030

Rozpozna¢ swoja strefe
komfortu - pierwszy krok
do zmiany i rozwoju

Pod kontrolg wtasnych
mysli i przekonan - czyli o
tym, co blokuje nas w
dziataniu

&,;

Ewa Jaczewska Ewa Jaczowska
Wskazéwki

Ogranicz 56l i Wybieraj

sztuczne dodatki, produkty

wybieraj Unikaj cukréw petnoziarniste Spoi

naturaine dodanychi ZMTIOS ks

pﬂ;’pﬂawy do R przetworzone] s

potraw zywnoscl, skup [0 gom
Wprowadz sig na petnych
zdrowe tluszcze, 2rédtach biatka i b
takie jak awokado  blonnika. e
iorzechy, w ko
swoja diete.

- . N

Stworz diete z
ML Diet og

Konsultacje z
dietetykiem

Treningi n:
trawienie

Etyinty boz taorrere:

Programy treningowe

Wydarzenia
online

Wskazowki
ekspertow

Personalizowane

tresci

Polecane tresci

z biblioteki

i i i i

Metabolizm i kontrola masy
ciata

Dowiedz sig jak ze zbilansowang dietg utrzymac prawidtowa mase
ciata, skutecznie spalac kalorie i poprawi¢ metabolizm.

7 Subsiarytujerz 2 3893 080 subsiaybue

Wydarzenia
UV - 18 patcriemia 2023, godz 1030 UVE + 23 patdriemia 2023, godz. .30
Jaka “diete” wybrac¢? Czym jest dieta
Idealny sposéb przeciwzapalna i dlaczego o
odzywiania ma kluczowe znaczenie ¥

w redukcji masy ciata?

Anna Stomkowska-Ciszowska Anna Stomkowska-Ciszowska

Wskazowki
Ogranicz 86l i Wybieraj
sztuczne dodatki, produkty
wybieraj Unikal cukeow pefnoziamiste Spoi
naturalne dodanychi zamiast warz
przyprawy do pize 2008] przetworzonej inde
potraw s sc: et maki glike
Wprowadz si na pefnych Zadbaj o regulame e
2zdrowe tluszcze, #rédtach biatka i spozywanie regu
takie jak awokado bionnika. positkow, unikaj P
i orzechy, w diugich okresow krwi
swojq diete. glodzenia
Wigcej —
Ustugi Konsultanci Ustugi Ustugi
) .
N
/
S
Treningi n“ Konsultacje z Stworz diete z Wie
trawienie - dietetykiem ML Diet dos

Kursy

Skorzystaj z treéci tworzonych we wepsipracy z najlepszymi ekspertami,

‘ 4,1 r ‘

Programy treningowe

‘Skorzystaj z tredci tworzonych we wspdtpracy z najlepszymi ekspertami,




Multidostep do wielu ustug
| aplikacji w ramach jednej platformy

Focusly GO ON Diagnostyka Telemedi Yes2Move

MultiLife Diet Legimi Youniversity Berlitz



®  ® \uniLife - Uméw konsultacie X+

Konsultacje online > ¢ O
Zz ekspertami MultiLife ® o

g Umoéw konsultacje
£l
. i i Zarezerwuj do 5 konsultacji miesigcznie u naszych specjalistow ©
Dietetyk (do czterech razy w miesigcu) 99
Multidostep Wizystkie Dietetyk Trener personainy Psycholog
A\,
@ Trener personalny (do czterech razy w miesigcu) ® @)
Konsultacje i Data konsultacji
| i Weronika Wieczorek
~ | '? Psycholog Caw P Pon wt Se
. (°)
[0 Trener finan jednego razu w miesi =
(_] ene ansowy (do jednego razu esigcu) SO p— o
depres) z@burz bsesyjno-kompulsywne 1650 10:10 16:00 920 1600
v Trener rozwojowy (do czterech razy w miesigcu) zburzenia odtywiania - stres pourazowy PTSD 740 NS0 U40 1080 1650
@ Oiile 18:30 1510 2010 noo 17:40
. . . Jestem psychologiem kliniczno-sgdowym. specjalizuje 2010 1400 150 18:30
0 PsyCh0|Og (dO JednegO raZU W mIeSIQCU) Nipe s sig w pomocy osobom zmagajgcym sig 2 depresjg,
zaburzeniami lgkowymi, obsesyjno-kompulsywnymi, 1740 1240 2010
—9 2aburzeniami odZywiania, zespolem stresu pourazowego
PTSD. Cavtal wiecsj
wybgu’ Pokaz wigcej godain v

g& Lektor jezykowy (do jednego razu w miesigcu)

S

Po wykorzystaniu konsultacji dostepnych w swoim pakiecie, Uzytkownik bedzie miat
mozliwos¢ wykupienia wizyt u wybranych specjalistow i zaptacenia za nig wybrang

metodg ptatnosci elektroniczne;.




Wellbeing Score —
badaj i monitoruj swoj
dobrostan

» Ankieta Wellbeing Score jest dostepna dla Uzytkownikéw MultiLife w kazdym pakiecie.



OMuttiLife .
! Maj dobrostan ® | 2 woiekorto

) start Sprawdz swoj poziom samopoczucia dzigki innowacyjnemu badaniu.

u
02 Programy
We I I b e I I I g ; C O I e — = Wskaznik dobrostanu Mapa dobrostanu
00 " Twdj wynik to 7.4/10.
88  MuttiDostep ) Wyl 4 Zdrowie fizyczne
Wskaznik dla populacji Polski
populacj 74 s

wynosi 4.9/10.

u 9
Konsultacje 1
o o
Kornfort zycia 7 Zdrowie psychiczne
Biblioteka 8
5

Chat Adjust your plan and take care of your well-being

[

o &

Swiadomosé wiasnego dobrostanu pozwoli Ci dopasowad
2D Mg dobrostan dziatania do obszarow, ktdre chciatabys/chciatbys poprawic
lub utrzymac na wysokim poziomie. Tworzg one potgczony
system, w ktérym kazdy z nich ma swoje znaczenie.
Z pomocg Wellbeing Score sprawdzisz swoj dobrostan w 6 ST o
raczej sSwiadome dbanie o te elementy w taki sposob, zeby
potrafi¢ radzi¢ sobie z codziennymi wyzwaniami.

Relacje z innymi Wewngtrzny spoksj

Kontakt z natura

kluczowych obszarach:

Regularnie badaj swéj dobrostan

Zalecamy wykonywac badanie raz w miesigcu, aby mie¢ aktualng wiedzg o poziomie swojego
dobrostanu. Sledz wyniki na przestrzeni czasu i obserwuj postepy w dbaniu o swoje samopoczucie.

* zdrowie fizyczne, * komfort zycia,

Rekomendacije
PY . H ° H M M ( Komfort zycia ) Zdrowie fizyczne Zdrowie psychiczne ‘Wewnetrzny spokéj Kontakt z naturg Relacje z innymi
zdrowie psychiczne, relacje z innymi, \ Loty

s & 5,2 Komfort zycia 10,2 w poréwnaniu do wyniku populacii

° wewnetrzny spokoj, * kontakt z naturg. Y

« Pamigtaj, Ze poprawa komfortu zycia to proces, ktéry wymaga czasu,
cierpliwosci i konsekwencii.

« Pomys$l o poszerzeniu swojej wiedzy z zakresu planowania
finansowego.

* Wypracuj nawyki wspierajgce cyfrowy dobrostan.

Na komfort zycia wptywa jednoczesnie wiele réznych czynnikow, takich jak:
styl zycia, poczucie bezpieczeristwa, sytuacja finansowa czy warunki
mieszkaniowe. Sprébuj zdiagnozowac te obszary, ktére w jaki$ sposdb
zaburzajg Twoje samopoczucie. Czy mozesz mie¢ wptyw na ktorys z nich?
Jesli nie, pamigtaj, ze to od Ciebie zalezy to, jak reagujesz na wyzwania,
ktdre

Od razu po zakonczeniu ankiety otrzymasz informacje o swoim

0golnym poziomie dobrostanu i szczegétowych wynikach dla kazdego
z obszaréw. Bedziesz mogt sprawdzi¢ takze rekomendacje, czyli | Rozwitrokamendacie

konkretne wskazowki, ktére pomogg Ci lepiej zadbacé
Badanie dobrostanu

0 poszczegoblne obszary dobrostanu.

Maj wynik na tle populaciji Badane obszary dobrostanu




Benefit Systems od ponad
20 lat wspiera Polakow

w drodze do dobrej formy
fizycznej 1 psychiczne.

Dotacz do nas juz teraz!

D
C

)

OMultisport
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