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Wroctaw - Aktywnosci na kazdg pogode - miniprzewodnik

Aktywny Wroctaw? Odkryj go
na nowo z MultiSport!

Wroctaw to doskonate miejsce na spedzanie wolnego czasu w
aktywny sposadb - i to niezaleznie od pory roku. Miasto oferuje nie tylko
przestrzen dla pasjonatéw zdrowego stylu zycia, ale rowniez wiele
miejsc, w ktérych réznorodny ruch spotyka sie z dobrg zabawa.

Taniec, sztuki walki, sporty wodne, sitownie, Scianki wspinaczkowe oraz baseny i aquaparki — poznaj
petny potencjat karty MultiSport i znajdz swojg ulubiong forme aktywnosci i relaksu.



Sitownie i fithess kluby

Regularny trening poprawia kondycje, wzmachia ciato, redukuje stres
i dodaje energii na co dzien.

Dzisiaj sitownie i fitness kluby oferujg znacznie wiecej niz klasyczny trening na maszynach — mozesz wybierac z
listy rozmaitych zajec typu ¢wiczenia ze sztangami, z gumami oporowymi, tabata i dedykowane sesje na miesnie
brzucha. Rano mozesz skoczy¢ na TBC, a wieczorem na stretching; wszystko to w ramach jednej karty MultiSport.
Wroctaw ma w tym zakresie sporo do zaoferowania — sprawdz najblizszg placéwke i nie tra¢ czasu.

Sitownia

éﬁ Typ aktywnosci: EL{J] Stopien zaawansowania:
indywidualna kazdy

@ Intensywnosé: Czas treningu:

Srednia 1-2 godziny

¥ Wspiera: 400 Wiek:

kondycje, sylwetke, site, doroéli, seniorzy

odreagowanie stresu

Zajecia fitness

éﬁ Typ aktywnosci: EL{J] Stopien zaawansowania:
grupowa kazdy

@ Intensywnosé: Czas treningu:

Srednia do wysokiej 45-60 minut

¥ Wspiera: ﬁﬁﬁ Wiek:

spalanie kalorii, poprawe doroéli, seniorzy

kondycji, koordynacije,

Q
motywacje dzieki grupie \\.



Cross trening

Tradycyjne formy aktywnosci, takie jak trening na sitowni, bieganie, czy
zajecia fitness sg dla Ciebie zbyt monotonne i przewidywalne?

Najwyzszy czas poszukac czegos nowego. Jesli lubisz krétsze, ale za to naprawde intensywne ¢wiczenia, cross trening
bedzie idealnym rozwigzaniem. Wyszukaj jedng z wroctawskich placéwek i wybierz sie na trening, ktéry zaowocuije

wyrzutem endorfin. Nie zapomnij o swojej karcie MultiSport!

Cross trening

gk Typ aktywnosci:
indywidualna lub
grupowa

@ Intensywnosé:

wysoka

@ Wspiera:

0gdlng sprawnosg, site,
wytrzymatosc¢, mobilnosc,
odpornosc¢ psychiczng

il Stopieri zaawansowania:

Sredniozaawansowany
do zaawansowanego

Czas treningu:
45-60 minut

a0 Wiek:

dorosli

Wroctaw - Aktywnosci na kazdg pogode - miniprzewodnik



Trening EMS

Maksymalne rezultaty w minimalnym czasie? Wystarczy zaledwie 20-30 minut,
by aktywowacé 90% aparatu miesniowego catego ciata, zaangazowac ponad
450 miesni i spali¢ nawet 500 kcal.

Odkryj EMS, trening przysztosci, ktéry wykorzystuje elektrostymulacje migsni. To rodzaj aktywnosci, ktdrej
powinien sprobowac kazdy, kto chce skuteczniej osiggac swoje sportowe cele.

Trening EMS

éﬁ Typ aktywnosci: EL{J] Stopien zaawansowania:
indywidualna, z trenerem kazdy

@ Intensywnosé: Czas treningu:

wysoka 20-30 minut

¥ Wspiera: i Wiek:

szybkie efekty sylwetkowe, dorosli, seniorzy

miesnie gtebokie, spalanie
kalorii




Vacu Well

=)

Nowoczesne formy treningu zyskujg coraz wiecej zwolennikow.

Wyprébuj Vacu Well - forme treningu skoncentrowanego na aktywnym spalaniu tkanki ttuszczowej. Dzigki

specjalnie stworzonej biezni-kapsule z podcisnieniem wymodelujesz dolne partie ciata. Skorzystaj z wyszukiwarki i

znajdz obiekty oferujgce trening Vacu Well w Twojej okolicy.

Vacu Well

dh Typ aktywnosci:
indywidualna

@ Intensywnosé:
niska do sredniej

@ Wspiera:
spalanie tkanki ttuszczowej,

redukcje cellulitu, poprawe
krazenia, modelowanie sylwetki

u{ﬂ Stopien zaawansowania:
kazdy

Czas treningu:
30 minut

ﬁﬁﬁ Wiek:

dorosli

Wroctaw - Aktywnosci na kazdg pogode - miniprzewodnik



Taniec

Jesli szukasz pomystu na doskonatg zabawe potaczong z treningiem, ktéra
sprzyja zawieraniu nowych znajomosci, wybierz sie na zajecia taneczne.

Salsa, bachata, rumba, pole dancing, a moze kurs tarica dla dorostych? Niezaleznie od poziomu zaawansowania
znajdziesz zajecia dopasowane do siebie. Zobacz w naszej wyszukiwarce, co oferuje Twoje miasto i ktéry obiekt

znajduje sie najblizej Ciebie.

Taniec

ég Typ aktywnosci: EL{J] Stopien zaawansowania:
grupowa lub indywidualna kazdy

@ Intensywnosé: Czas treningu:

Srednia do wysokiej 45-90 minut

¥ Wspiera: 300 Wiek:

site, dyscypling, pewnosé dzieci, mtodziez, dorosli

siebie, koordynacje
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Sztuki walki

Czujesz w sobie ducha sportowego wojownika? Wybierz sztuki walki!

To doskonaty sposdb nie tylko na lepszg kondycje i silniejsze ciato, ale takze na rozwijanie dyscypliny, koncentracii

i umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. Karate, boks, kung-fu, kick-boxing, krav maga lub judo — przetam rutyne

i sprébuj czegos nowego!

Sztuki walki

§§ Typ aktywnosci:
grupowa

@ Intensywnosé:
Srednia do wysokiej

¥ Wspiera:
site, dyscypline, pewnosc¢
siebie, koordynacje

EL{J] Stopien zaawansowania:

kazdy

Czas treningu:
60-90 minut

23 Wiek:

dzieci, mtodziez, dorosli

Wroctaw - Aktywnosci na kazdg pogode - miniprzewodnik



Joga i pilates

Joga i pilates wspierajg umyst i ciato — wzmacniajg miesnie, poprawiaja

elastycznosc¢ i pomagajg sie wyciszy¢.

Dzieki karcie MultiSport masz dostep do szerokiej oferty zajec i placéwek na terenie catego Wroctawia

— wystarczy, ze zrobisz pierwszy krok i wybierzesz odpowiedni obiekt.

Joga

dh Typ aktywnosci:
grupowa

@ Intensywnosé:
niska do sredniej

W Wspiera:
elastycznos¢, rownowage,
redukcje stresu

Pilates

gk Typ aktywnosci:
grupowa

@ Intensywnosé:
niska do sredniej

W Wspiera:
stabilizacje, site gteboka,
postawe ciata

Wroctaw - Aktywnosci na kazdg pogode - miniprzewodnik

u{ﬂ Stopien zaawansowania:

kazdy

Czas treningu:
60-90 minut

ﬁﬁﬁ Wiek:

dorosli, seniorzy

u{ﬂ Stopien zaawansowania:
kazdy

Czas treningu:
45-60 minut

ﬁﬁﬁ Wiek:

dorosli, seniorzy



Park trampolin

Wsréd ciekawych pomystéw na aktywne spedzenie czasu nhie moze

zabrakng¢ wizyty w parku trampolin.

Odbijanie sie od trampoliny wzmacnia cate ciato - od ndg po brzuch, plecy i ramiona, a dodatkowo to wspaniata zabawa
dla catej rodziny. Szukasz fajnego parku trampolin w Twojej okolicy? Znajdziesz go z pomoca haszej wyszukiwarki!

Park trampolin

éﬁ Typ aktywnosci:
indywidualna lub grupowa

@ Intensywnosé:
Srednia do wysokiej

W Wspiera:
koordynacje, wszystkie partie
ciata, rados¢ z ruchu

Wroctaw - Aktywnosci na kazdg pogode - miniprzewodnik

mill Stopierh zaawansowania:

kazdy

Czas treningu:
45-60 minut

280 Wiek:

dzieci, mtodziez, dorosli




Wrotki O 7

00—
Zabierz ze sobg znajomych lub rodzine, cofnij sie do czaséw
dziecinstwa i spréobuj swoich sit na wrotkach.
Z kartg MultiSport mozesz odwiedzac¢ wrotkarnie w réznych miastach — réwniez we Wroctawiu. Przekonaj
sie jak wiele frajdy moze dostarczy¢ jazda na wrotkach!
\\\\\\\\\\\ Ty
I Wrotki
ég Typ aktywnosci: u{ﬂ Stopienn zaawansowania:
indywidualna lub poczatkujacy do
W grupie Sredniozaawansowanego
@ Intensywnosé: Czas treningu:
Srednia 30-90 minut
¥ Wspiera: s wiek:
réwnowage, sylwetke, dzieci, mtodziez,
koordynacje dorosli
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Badminton

Badminton to cos wiecej niz wspomnienie z dzieciristwa — to peten energii
sport rakietowy, ktéry rozwija koordynacje, poprawia kondycje, spala kalorie

i daje mnoéstwo satysfakciji.

To idealne potgczenie ruchu, rywalizacji i dobrej zabawy w gronie znajomych. Sprawdz, gdzie we

Wroctawiu mozesz poodbija¢ lotke!

Badminton

@ Typ aktywnosci:
w parze lub grupowa

@ Intensywnosé:
Srednia do wysokiej

W Wspiera:
refleks, koordynacje,
kondycje

EL{J] Stopien zaawansowania:
kazdy

Czas treningu:

1-2 godziny

23 Wiek:

dzieci, mtodziez, dorosli



Tenis i squash

Tenis i squash rozwijajg koordynacje, szybkos¢ i wytrzymatoscé. To
intensywny wysitek, duza ilos¢ spalonych kalorii i potezna dawka endorfin,

a przede wszystkim wspaniata zabawa.

Jesli wiec chcesz natadowac sie pozytywna energia i aktywnie spedzi¢ czas, odwiedz howoczesne,

doskonale wyposazone obiekty sportowe — masz to w MultiSport.

’ " Tenis

, éﬁ Typ aktywnosci:
}) W parze

@ Intensywnosé:
Srednia do wysokiej

W Wspiera:
refleks, kondycje,
koordynacje, koncentracje

Squash

éﬁ Typ aktywnosci:
w parze

@ Intensywnosé:
wysoka

@ Wspiera:
wytrzymatosé, refleks,
spalanie kalorii

olll Stopien zaawansowania:

kazdy

Czas treningu:
1-2 godziny

280 Wiek:

dzieci, mtodziez, dorosli

EL{J] Stopien zaawansowania:

kazdy

Czas treningu:
45-60 minut

ﬁﬁﬁ Wiek:

mtodziez, dorosli
AN



Padel

Padel tgczy w sobie dynamike tenisa i prostote squasha — nie wymaga
zaawansowanych umiejetnosci i ma proste zasady, dzieki czemu juz

pierwsza gra daje mnoéstwo frajdy.

To idealny sposdb na odstresowanie, ktéry dodatkowo poprawia koordynacie i refleks, kondycje, a takze sylwetke.

To moze partyjka padla? Zajrzyj do wyszukiwarki i sprawdz obiekty w okolicy.

Padel

dh Typ aktywnosci:
w parze (gra podwaojna)

@ Intensywnosé:
Srednia do wysokiej

W Wspiera:
refleks, koordynacje, kondycje,
wspotprace

olll Stopien zaawansowania:

kazdy

Czas treningu:
60-90 minut

280 Wiek:

mtodziez, dorosli

Wroctaw - Aktywnosci na kazdg pogode - miniprzewodnik



Tenis stotowy

Chcesz sie skutecznie zrelaksowag, a przy tym dobrze bawic¢?
Postaw na tenis stotowy, czyli dobrze wszystkim znany ping-pong!

Trening refleksu i koordynaciji w towarzystwie przyjaciot - czy moze byc¢ cos lepszego? Na mapie Wroctawia

nie brakuje miejsc, w ktérych mozna poszale¢ z paletkami.

Tenis stotowy

dh Typ aktywnosci:
w parze lub grupowa

@ Intensywnosé:
Srednia

W Wspiera:
refleks, koordynacje reka—oko,
koncentracje, zwinnosé

)

Wroctaw - Aktywnosci na kazdg pogode - miniprzewodnik

olll Stopien zaawansowania:

kazdy

Czas treningu:
30-90 minut

280 Wiek:

dzieci, mtodziez, dorosli, seniorzy

14



Scianka wspinaczkowa

Wszechstronny trening catego ciata, rozwéj koncentracji, koordynaciji,

a przede wszystkim bezpieczna przygoda.

Docen satysfakcje z pokonywania wtasnych ograniczen! Wybierz sie na scianke wspinaczkowsg — na terenie
Wroctawia ich nie brakuje. SprawdZcie w wyszukiwarce, gdzie znajdziesz najblizsza.

§§ Typ aktywnosci:
indywidualna lub w parze

@ Intensywnosé:
$rednia do wysokiej

W Wspiera:
site, technike, koncentracje,
pokonywanie barier

Aktywnosci wyczynowe
i Sporty wyczynowe, jak wspinaczka czy biegi z przeszkodami, to dawka adrenaliny,
Swietny trening catego ciata i satysfakcja z pokonywania wtasnych granic. Inny wymiar

aktywnosci? Masz to w MultiSport.

Wroctaw - Aktywnosci na kazdg pogode - miniprzewodnik

Scianka wspinaczkowa

EL{J] Stopien zaawansowania:

kazdy

Czas treningu:
1-2 godziny

a5 Wiek:

dzieci, mtodziez, dorosli




Bieg z przeszkodami é

Trening OCR, czyli Obstacle Course Racing, to wyzwanie
dla ciata i ducha.

Biegajac po torze z przeszkodami rozwijasz swoja site, cwiczysz wydolnosc, a przy tym hartujesz charakter. Z kartg
MultiSport mozesz skorzystac z obiektéw oferujacych rézne rodzaje treningdw OCR.

Bieg OCR (Obstacle Course Racing)

éﬁ Typ aktywnosci: EL{J] Stopienn zaawansowania:
indywidualna lub grupowa Sredniozaawansowany
(na torze przeszkod lub do zaawansowanego

w sitowni funkcjonalnej)

@ Intensywnosé: Czas treningu:
wysoka 60-90 minut
@ Wspiera: ﬁﬁﬁ Wiek:

site funkcjonalng, wytrzymatosc, dorosli
zwinnosé, koordynacije,
odpornosé psychiczng




Sauna

ssﬁss
I
]

Cos dla ciata i umystu? Sauna to miejsce, ktére taczy relaks z harmonia.

Przybadz tu, by odzyska¢ wewnetrzng réwnowage i wzmocni¢ swojg odpornosc. Juz dzis skorzystaj z sauny z kartg
MultiSport we Wroctawiu, wybierajgc najblizszg placéwke w naszej wyszukiwarce obiektéw.

Uil

Sauna

@ Typ aktywnosci:
regeneracyjna, indywidualna
lub grupowa

@ Intensywnosé:
niska (pasywna)

@ Wspiera:

detoksykacje, regeneracje
miesni, odpornosc¢, redukcje
stresu

Akcja - regeneracja

Komora hiperbaryczna, sauna czy grota solna wspierajg zdrowie i regeneracje

EL{J] Stopien zaawansowania:

nie dotyczy

Czas treningu:

10-20 minut (jedna sesja),
zalecane 2-3 sesje

ﬁﬁﬁ Wiek:

dorosli, seniorzy

organizmu, poprawiajac krazenie, dotlenienie i odpornosé. Akcja — regeneracja na

wyciggniecie reki? Masz to w MultiSport.

Wroctaw - Aktywnosci na kazdg pogode - miniprzewodnik



Tlenoterapia

Tlenoterapia to zabieg, podczas ktérego przyjmuje sie tlen o wysokim stezeniu
w specjalnej komorze hiperbarycznej, gdzie panuje podwyzszone cisnienie.

Dzieki temu wspierasz zdrowie fizyczne i psychiczne oraz wspomagasz regeneracje. Chcesz przetestowac? Masz

to w MultiSport. W wyszukiwarce znajdziesz obiekt blisko Ciebie.

Tlenoterapia

éﬁ Typ aktywnosci:
indywidualna

@ Intensywnosé:
niska (pasywna)

W Wspiera:
dotlenienie organizmu,
regeneracje, odpornosg,
koncentracje, procesy
antyoksydacyjne

Wroctaw - Aktywnosci na kazdg pogode - miniprzewodnik

mill Stopierh zaawansowania:

nie dotyczy

Czas treningu:
30-60 minut

280 Wiek:

dorosli, seniorzy

18



Grota solna

Wizyta w grocie solnej to Swietny sposdb na relaks i wsparcie zdrowia —
pomaga obnizy¢ poziom stresu i odprezy¢ sie w wyjgtkowym mikroklimacie,
przypominajagcym ten nadmorski.

Niezaleznie od pory roku — kazdy moment jest dobry, by zadbac o siebie!

Grota solna

éﬁ Typ aktywnosci: EL{J] Stopien zaawansowania:
regeneracyjna nie dotyczy

@ Intensywnosé: Czas treningu:

niska 45 minut

W Wspiera: ﬁﬁﬁ Wiek:

relaks, odpornosg, drogi dzieci, dorosli, seniorzy
oddechowe

Wroctaw - Aktywnosci na kazdg pogode - miniprzewodnik 19



Rower miejski

Codzienna dawka ruchu nie musi oznaczac treningu na sitowni —
czasem wystarczy po prostu wskoczy¢ na rower!

Chcesz podrézowac szybko, wygodnie i bez kosztéw, a przy tym dbac o forme? To mozliwe, jesli posiadasz
karte MultiSport. Sprawdz, gdzie we Wroctawiu znajduje sie¢ stacja rowerowa.

Rower miejski

gk Typ aktywnosci: | Stopien zaawansowania:

indywidualna kazdy

@ Intensywnosé: Czas treningu:
niska do sredniej do 60 minut

¥ Wspiera: s wiek:
kondycje, ekologiczng mtodziez, dorosli

mobilnos$¢, koordynacie,
codzienng aktywnosé

Aktywnosci sezonowe

Uprawianie aktywnosci sezonowych, takich jak kajaki czy rower, to swietny
sposob, by w petni wykorzystac¢ urok miasta i otwartej przestrzeni. Odkryj swoje

miasto w nowy, aktywny sposob.



Kajaki

Sptyw kajakiem to nie tylko ruch na swiezym powietrzu, ktéry wspiera kondycje
i zdrowie, ale tez Swietna okazja, by oderwac sie od codziennosci, podziwiaé
nature z innej perspektywy i spedzi¢ czas w towarzystwie przyjaciot czy rodziny.

Nawet krotka wodna wycieczka moze dostarczy¢ mndstwo radosci i wrazen, a przy tym odswiezy¢ umyst.

Odwiedz obiekty oferujgce wypozyczenie kajakow we Wroctawiu i okolicach.

Kajaki

gh Typ aktywnosci:
indywidualna lub w parze

@ Intensywnosé:
Srednia
@ Wspiera:

site rak i tutowia, koordynacije,
wytrzymatosé

Wroctaw - Aktywnosci na kazdg pogode - miniprzewodnik

oill Stopiert zaawansowania:

kazdy
Czas treningu:
1-3 godziny

580 Wiek:

mtodziez, dorosli



Deska SUP

Chcesz aktywnie odpoczg¢ na swiezym powietrzu? Wskocz na SUP-a!

Ptywanie na desce relaksuje umyst, wzmacnia miesnie i poprawia kondycje. Ta popularna dyscyplina jest teraz w
zasiegu reki — dzieki MultiSport nie musisz jechac¢ na Mazury, by jej sprobowad. Znajdz wypozyczalnie w swojej okolicy!

Deska SUP

gh Typ aktywnosci:
indywidualna lub
grupowa

@ Intensywnosé:
Srednia
@ Wspiera:

réownowage, koordynacje,
kontakt z naturg

Wroctaw - Aktywnosci na kazdg pogode - miniprzewodnik

4 s .
il Stopieri zaawansowania:

poczatkujgcy do
Sredniozaawansowanego

Czas treningu:
45-90 minut

a0 Wiek:

mtodziez, dorosli
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Baseny i aquaparki

Ptywanie to swietny pomyst na spedzenie czasu w aktywny

sposoéb o kazdej porze roku.

Chcesz poptywac w basenie, a moze wolisz wodne szaleristwo w aquaparku? Zajrzyj do wyszukiwarki
obiektow MultiSport i zadbaj o zdrowie oraz dobre samopoczucie. Zrdb to tak, jak lubisz i gdzie chcesz,

wybierajac sposrdd krytych i odkrytych obiektow!

Basen

§§ Typ aktywnosci:
indywidualna

@ Intensywnosé:
niska do sredniej

@ Wspiera:
odcigzenie stawow, ogding
sprawnosg, relaks

Aquapark

§§ Typ aktywnosci:
rekreacyjna

@ Intensywnosé:
niska do sredniej

@ Wspiera:

aktywny wypoczynek,
integracje, rozrywke

Wroctaw - Aktywnosci na kazdg pogode - miniprzewodnik

EL{J] Stopien zaawansowania:

kazdy

Czas treningu:
30-60 minut

23 Wiek:

dzieci, mtodziez, dorosili,
seniorzy

EL{J] Stopien zaawansowania:

kazdy

Czas treningu:

dowolny

ﬁﬁﬁ Wiek:

dzieci, mtodziez, dorosli, 9 A
seniorzy
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Na koniec kilka
informacji praktycznych

— Aktywnosci sportowe i rekreacyjne dostepne sg z kartg MultiSport
= przez caty rok, na terenie catej Polski, w obiektach honorujacych
—J karte (zgodnie z harmonogramem dziatania obiektéw i rodzajem karty).

Dostepnosé aktywnosci sezonowych moze zaleze¢ od czynnikow
zewnetrznych, takich jak pogoda czy potozenie geograficzne, jak
rowniez od indywidualnych warunkdéw obiektu i rodzaju karty.

<<
|1

@ W ramach karty MultiSport gratis otrzymujesz czasowa mozliwosé
skorzystania z ustug sportowych i rekreacyjnych lub w specjalnej cenie
ﬁ ustalonej przez partnera/obiekt.

Uwaga! Przed skorzystaniem z aktywnosci, sprawdz w wyszukiwarce:

©@ warunki korzystania, réwniez cenowe, i .
N . ] ) Sprawdz tutaj -
©@ dostepnosc aktywnosci w okreslonym sezonie.

masztowmultisport.pl


http://masztowmultisport.pl
https://www.kartamultisport.pl/multisport/wyszukiwarka-obiektow

