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POTESTE SVOJICH ZAMESTNANCOV PREPOSLANIM
NASLEDUJUCICH INFORMACII

S KARTOU MULTISPORT

bude tato jar plna novych zaciatkov

Zacnite tento rok zdravsie ako kedykolvek predtym

Pytate sa ako na to?
Poradime vam, ako sa citit' lepSie a ostat’ pIni energie kazdy deri.

Prvym krokom k tomu, aby
vam tento rok neunikla ziadna
prilezitost je zbavit sa stresu.
Stres byva najCastejSou
pri¢inou réznych zdravotnych
problémov a nenaplnenych
predsavzati. Niekto nachadza
uvolnenie na hodinach jogy,
iny prostrednictvom
intenzivneho cvicenia. Pohodu
a relax si viete vytvorit aj
Salkou €aju, dobrou knihou,
oblibenou hudbou alebo v
kruhu rodiny a priatelov.

Mnohi z nas dlhodobo zapasia
so zlozvykmi, ktoré znacne
znizuju kvalitu nasho zivota
ako fajcenie, prejedanie

sa, pracovna zavislost alebo
nadmerné pozivanie
alkoholu. Niekedy je
postacujuca iba mala zmena,
ktora dokaze vas Zivot
radikalne zlepsit. Vzdy, ked
budete mat’ sklon sa vratit k
svojmu zlozvyku, skuste sa
zamestnat Sportovou Ci

inou aktivitou.



https://multi-sport.sk/?s=JOGA
https://multi-sport.sk/?s=Funkčný%20tréning
https://multi-sport.sk/?s=
https://multi-sport.sk/?s=

Okrem toho, Ze kazdodenna
konzumacia masa zatazuje
vase travenie, ma i negativny
dopad na zivotné prostredie.
Na vyrobu jedneho kilogramu
masa sa vyprodukuje az 67kg
oxidu uhli¢itého, ¢o
predstavuje priblizne jednu
cestu autom z Bratislavy do
Serede. Zo zadliatku zaénite
postupne a vynechajte zo
zaciatku iba par dni v tyZdni a
neskor skuste bez masa
fungovat napriklad cely
mesiac. Pozitivhe zmeny
nenechaju na seba dlho ¢akat.

Stava sa aj vam, Ze si
pripravite dokonaly tréningovy
plan, zaénete ho realizovat, no
po par tyzdfioch zistite, Ze ste
ho ani raz nedodrzali?
Castokrat su dévodom

prave privysoké ciele. Aby ste
predidli demotivacii je potrebné
si uvedomit, ¢o vam prinasa
dobry pocit a kolko Casu ste
ochotni do pohybu investovat.
Zacnite zlahka, trikrat do
tyzdna, pri¢om striedajte silovy
tréning, kardio a

akékolvek skupinové cvicenie.

SKUPINOVE CVICENIA

Chyba vam motivacia do nového roka? Zaru€ene ju najdete v skupinovych cvi¢eniach. Nielenze budete pod

dohladom skuseného lektora, ale vzajomna podpora fudi vam pomdze lahSie dosiahnut vas ciel. Skvelou

volbou méze byt telo tvarujuce TRX cvicenie ¢i funk&ny tréning.
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InPulse Fitness Academy / Bratislava
Iron Gym / Bratislava

Sport House / Trnava

FitLife / Nitra

Imperia Fitness / Trencin

Bafit Academy / Banska Bystrica
extreme Park / Zilina

Rege-centurm / Zvolen

ANT Kardiofitness / PreSov

Neonka OC Cassovia / KoSice



https://multi-sport.sk/?s=&activity=7290
https://multi-sport.sk/?s=&activity=7290
https://multi-sport.sk/?s=&activity=7355
https://multi-sport.sk/?s=&activity=7295
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/inpulse_fitness_academy/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/arena-pezinok/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/iron_gym/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/sport_house/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/fitlife/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/zimny-stadion-hkm-zvolen/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/imperia-fitness/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/bafit-academy/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/extreme_park/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/rege-centrum/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/ant_kardiofitness/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/neonka_oc_cassovia/

RAKETOVE SPORTY

Vytvorte si s partiou skvell atmosféru s raketou v ruke. Jar predstavuje skvelé obdobie za¢at’ s novymi
aktivitami, ktoré ste doteraz odkladali. Budete prekvapeni ¢o s vasim telom dokaze spravit hodina oblubeného
tenisu, zabavného bedmintonu ¢i dynamického squashu.

Squash centrum Pionierska / Bratislava
Sportovy klub Slavia Agrofert / Bratislava
FanatiX Squash & Fitness Center / Bratislava
VTC PEZINOK / Pezinok

M-SPORT / Trencin

Hala Tennis Point / Zilina

BASELINE / Banska Bystrica

Sportcentrum Zamocek / Poprad
RacketFanatic ARENA / Presov

Tenis Komplex KoSice / KosSice

FITNESS

Leto je za dverami, tak podme na to! NajistejSia cesta k vysnivanym tvarom vedie prave cez silovy tréning.
Pomocou neho a vedenia skuseného trénera si viete vytvarovat postavu podla vaSich predstav. S kartou
MultiSport potrebujete iba uterak, tenisky a davku motivacie. Uz vas naozaj nemodze ni¢ zastavit.

FITCamp / Bratislava

Cityfitness 2 / Bratislava

Sport Fitt / Pezinok

Royal Fitness / Trnava

Solar Hammer Gym / Nitra
TRINITY Training Centre / Zvolen
GOLDEN GYM / Banska Bystrica
Olymp Pro Fitness / Lucenec
Fitness Centrum OLYMP / Presov
ASTORIA FIT&GYM / Kosice



https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/squash_centrum_pionierska/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/sportovy_klub_slavia_agrofert/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/sportovy_klub_slavia_agrofert/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/fanatix_squash__fitness_center/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/vtc-pezinok/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/m-sport/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/hala_tennis_point/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/tenisove_centrum_baseline/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/sportcentrum_zamocek/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/racketfanatic_arena/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/tenis_komplex_kosice/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/fitcamp/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/cityfitness-2-ruzinov/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/sportfit/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/royal_fitness/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/solar-hammer-gym/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/trinity-training-centre/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/golden-gym/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/olymp-pro-fitness/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/fitness_centrum_olymp/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/astoria_fitgym/

Fyzicka zataz a adrenalin v jednom? To su bojové Sporty, Ci lezecké steny. Chceli by ste ich vyskusat, ale
neviete sa odhodlat? Nevahajte uz ani chvifu. UZ po prvom tréningu sa stanu pre vas zdravou zavislostou, pri
ktorej zapojite kazdy sval na vadom tele a ucinne zresetujete mysel.

K2 lezecka stena /

Vertigo /

Spartakus Fight Gym /

Clube de Jiu Jitsu Pitbull /

RM Sport Resort /

Horolezecky klub Manin /

SPORT ZONA /

La skala /

Lanové centrum OUTDOORPARK /

Lezecka stena Rozlomity /
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https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/lezecka_stena_k2-bratislava/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/vertigo-lezecke-centrum/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/spartakus-fight-gym/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/clube-de-jiu-jitsu-pitbull-nitra/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/rm-sport-resort/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/horolezecky-klub-manin/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/sport-zona/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/la-skala/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/lanove-centrum-outdoorpark/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/lezecka_stena_rozlomity/
https://multi-sport.sk/aktivity-a-miesta/lezecka_stena_rozlomity/
https://www.facebook.com/MultiSportSlovakia/
https://www.instagram.com/multisport_slovakia_official/
www.multi-sport.sk
https://sk.linkedin.com/company/multisport-slovakia

