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OMultiLife

Ogrom potrzeb, multum ustug,
jedna platforma

Postaw na benefit, ktéory pomoze zmieni¢ Twoja
codziennos¢ na dobre! Z MultiLife wszystkie ustugi masz
zawsze pod reka, o kazdej porze 24/7.

Zadbaj o siebie kompleksowo z MultiLife. Zapytaj swojego
pracodawce o wachlarz mozliwosci. Rozwin skrzydta
korzystajgc ze wsparcia ekspertdw m.in. psychologdéw,
trenerdw i dietetykdw.

Poznaj naszg oferte —>



https://www.multilife.com.pl/#multidostep

Gtéwne obszary Multilife

MultiLife to rozwigzanie wellbeing obejmujgce 4 kluczowe obszary zycia, w ktérym
znajdziesz kursy, warsztaty oraz zroznicowane ustugi i aplikacje mobilne.

Psychologia Zdrowie Odzywianie Rozwoj




Psychologia

+ Konsultacje z psychologiem

v Focusly - Aplikacja mindfulness

v Biblioteka kurséw m.in. kurs
oddychania, mindfulness

v GO ON - aplikacja muzyczna




Zdrowie

v

Telemedi - internista online

Badania profilaktyczne

Konsultacje z trenerem
Kurs jogi online
Yes2Move - ¢wiczenia online

NextBike - rower miejski



Odzywianie
v MultiLife Diet - Dieta pod kontrola

v Konsultacje z dietetykiem




Rozwoj

ESKK - Kursy jezykowe

Youniversity - Kursy zawodowe |
rozwojowe

Legimi - E-booki i audiobooki

Kino




Ustugi MultiLife

66 ©

MultiDostep Konsultacje Biblioteka



Telemedi - dostep do
lekarza bez limitu

Teraz z MultiLife mozesz korzystac z
konsultacji online z lekarzem internista
i specjalista leczenia otytosci.

& Konsultacja trwa 10-15 min

& Lekarz wystawia e-recepty, zwolnienia
i skierowania do specjalistow

Lekarze Telemedi sa dostepni 24/7

& Wizyta moze odbyé sie za pomoca telefonu,
czatu lub rozmowy wideo

Ustuga skierowana jest do osdb dorostych




Szeroki zakres badan
dostepny w jednym
miejscu - Diagnostyka

& Zyskaj wiedze na temat kondycji swojego
organizmu. Szybciej i wygodniej niz kiedykolwiek.

& Wygoda - wiele punktéw pobrar

& Brak koniecznosci umawiania wizyt - wystarczy,
ze sprawdzisz w jakich godzinach pracuje
wybrany punkt pobran

& ‘Latwy dostep do waznych badar
profilaktycznych

& Budowanie nawyku konsekwentnego
sprawdzania stanu swojego zdrowia




Legimi - dostep
zawsze i wszedzie

Zawsze jest dobry czas na lekture!

Z pakietem ustug MultiLife, masz
dostep do swoich ksigzek gdziekolwiek
jestes, w drodze do pracy, w kolejce po
kawe lub na kanapie w domu.

Q Nieograniczony dostep do wszystkich ksigzek w
abonamencie bibliotecznym.

Pobrany tytut dostajesz w formie ebooka i
audiobooka.

& Kazdy pobrany tytut zostaje z Toba na zawsze.

Tytuly mozesz odtwarzaé na dowolnym
urzadzeniu mobilnym w aplikacji Legimi
dostepnej na App Store lub Google Play.
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Co daje Ci nuniu-rsi()
Youniversity? T

Zgtebiaj praktyczna wiedze doswiadczonych =
ekspertow i korzystaj z serwisu, ktéry skupia % mﬁna
biezace tematy i trendy branzowe. Do wyboru

az 9 kategorii kursow: zarzadzanie projektami,
inspiracje, przywodztwo, zarzadzanie,
doskonatos¢ operacyjna, wellbeing, sprzedaz
I marketing, zespoty zdalne, komunikacja 3 >
i relacje. ;21 o BN -

zdrowy kre gostup

W BIURZF*S

Q Ponad 800 odcinkéw wideo, kazdy ok. 10 minut.
Nowe tresci co 2 tygodnie.

Aktualne case'y biznesowe z lokalnego rynku.
Utrwalenie wiedzy dzigki quizom i wyzwaniom.
Opcja przetaczania video na podcast.

Mozliwoscé robienia notatek



Co znajdziesz na e
platformie Yes2Move? 1000:. =1

© MIN. JOGA, CARDIO, MOBILITY

Treningi na platformie Yes2Move to setki
mozliwoscil Mozesz testowac rézne rodzaje
¢wiczen, zmienia¢ je w zaleznosci od
Twoich potrzeb, a takze zapisywac ulubione

treningi i wraca¢ do nich, gdy tylko R
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Co zyskujesz z
aplikacjg ESKK?

Platforma jezykowa ESKK oferuje petne
ciekawych materiatéw kursy, z ktorymi

Wybierz kursy dla siebie

. A L2 nauka stanie sie prawdziwa frajda. Dzieki
‘ ' Wiaze, ~Ursie Ay temu efekty zobaczysz bardzo szybko!
5 1ames dosty @ Leganie @ tacznie zyskujesz dostep do ponad 300
o oqram donatki SO roznorodnych lekcji na wszystkich
Nauka ze stuchu L L . "
63 poziomach zaawansowania.
& Q Ponad 130 lekcji angielskiego, od poziomu A1 do C1.
» Wybierz kurs angielskieg® 0 & Ponad 100 lekcji niemieckiego, od poziomu Al do B2.
Esrr poczatkuiacy A-A2 b Q Ponad 70 lekcji hiszpanskiego, od poziomu A1do B2.
§rednio saawansowany B / Q Z pakietem MultiLife Extra masz dodatkowo

mozliwos$¢ nauki jezyka wioskiego, francuskiego,
norweskiego i chinskiego!

2-C1
7aawansowany B S



Co znajdziesz w Focusly?

W jednym miejscu masz dostep do ponad
1000 nagran i artykutéw, opracowanych przez
certyfikowanych ekspertow.

Q Rozwijajace wyzwania tematyczne (np. nauczysz
sie odpuszczac lub doswiadczysz 21dni z
uwaznoscia).

Muzyka relaksacyjnej i dzwieki natury do pracy,
odpoczynku i nauki.

Kursy wprowadzajace do praktyki medytacji

réinyc o \ \ ‘ \Wraz z ekspertami“z o
‘ % | mindfulness, medytacii, psyc
u stworzylisSmy Focusl

dziedzin

oddech

Programy psychoedukacyjne i rozwojowe. | it -
zawsze wtedy. gdy chceszV

rownowagi

edzie Cie ws{

Praktyki uwaznosci, czyli ¢wiczenia uczace bycia
"tu i teraz" ciatem i umystem dla dzieci oraz
dorostych.

Cwiczenia oddechowe.
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Zakup
y
Profi

Miej diete pod kontrola
z MultiLife Diet

Kreator Diety daje Ci dostep do
kompleksowych ustug, ktore pozwola

Ci przygotowac zbilansowane positki oraz
korzysta¢ z wiedzy naszych specjalistow.

& Przepisy na zdrowe posikki

& Automatycznie generowana lista zakupéw



NextBike - wkrec¢
sie w rower

. o o o nextbike
Zwolnij obroty i ciesz sie jazda! Z MultiLife e o TIER

codziennie masz do wykorzystania 60 minut
jazdy rowerami miejskimi w ponad 30
miastach w catej Polsce.

& Codziennie, 60 minut jazdy rowerem miejskim
& Ustuga aktywna w ponad 30 miastach

Q Dostepne 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu nethl ke
. by TIER




I BIEG 5km/10km

BIEGANIE

Co zyskujeszz GO ON?

GO ON Home & Active to szeroki wybor
gotowych playlist na kazda okazje i muzyka
bez przerw na reklamy - rozrywkowa na
spotkanie z przyjaciotmi lub relaksacyjna na

TRENING
/SILOWNIA

wieczor.
=
® Darmowy dostep do muzyki bez reklam, gdzie
chceszi kiedy chcesz.
NAZwWA ARTYSTY
TYTUL UTwoRy

Q Gotowe playlisty na kazda okazje, nastrdj, pogode
> - czerp z niej to, czego w danym momencie
potrzebujesz.



To wszystko i znacznie wiecej

I

Focusly Diagnostyka Telemedi Yes2Move
. ESKK gl ">*°ie

MultiLife Diet Legimi Youniversity ESKK NextBike

w jednym MultiDostepie



Ekran gtédwny — Start

OMultiLife

(1) start

8 MultiDostep

[a]u]

Konsultacje

() Biblioteka

Menu gtéwne zawierajgce -

podstawowe funkcje MultiLife

-

@ Pomoc

@ Moje konto

—>

Menu zawierajgce funkcje
stuzgce do obstugi konta L

5] Wyloguj

Uzytkownika

Menu pozwalajgcg na filtracje
ustug wg. wybranego obszaru
Hej Jakub! Dziefi dobry na Multilife! MultiLife

MultiLife to 4 kluczowe obszary, w ktdrych znajdziesz zroznicowane ustugi i tresci.

Wszystko Psychologia Rozwdj Zdrowie Odzywianie G{-éwna ka rta us{-ugi' pozwa|ajaca
na jej realizacje - “Rozpocznij”,
Psychologia oraz przejscie na strone
. N informacyjna - “Dowiedz sie
. . wiecej”
© Konsultacje z psychologiem
Skorzystaj z 50-minutowej konsultacji online i pozwal
wesprzec sie w najwazniejszych obszarach zycia.
Rozpocznij » Dowiedz sig wigcej
\ J
. Focusly Kurs Oddychania

Przywolaj swdj wewnetrzny
spokdj i buduj pewnosé
siebie. Odstresu| sie | badi
Juiteraz”.

Ekspercie tresci to
materialy, dzigki ktarym
zwigkszysz swoja
$wiadomost | otrzymasz |
narzgdzia w codziennym.




Multidostep

OMultiLife

(o) Start

98 Multidostep
Konsultacje

() Biblioteka

® Pomoc

® Moje konto

) Wyloguj

Multidostep

Dostep do ustug i aplikacji partnerskich, ktére pomogg Ci lepiej funkcjonowaé w codziennym zyciu.
Wszystko Psychologia Zdrowie Odzywianie Rozwdj

Psychologia

. Aplikacja mindfulness

Ponad 1000 nagrar i eksperckich artykutéw, a takze muzyka
relaksacyjna i praktyka uwaznosci dla dorostych oraz dzieci.

Rozpocznij 2 Poznaj aplikacje Foculsy

Aplikacja muzyczna GO ON




Konsultacje

OMultiLife

@ Start

93 Multidostep

Konsultacje

Uméw konsultacje

Twoje konsultacje

(o) Biblioteka

® Pomoc

® Moje konto

) Wyloguj

Umow konsultacje

Umow konsultacje

Zarezerwuj do 5 konsultacji miesiecznie u naszych specjalistéw @

Wszystkie Dietetyk Trener personalny
Anna Miszczyk
Voo Dietetyk
- PL
- N\

insulinoopornosé cukrzyca niedoczynnos¢ tarczycy

Hashimoto

O mnie

Specjalizuje sie w chorobach metabolicznych m.in.
insulinoopornosé, cukrzyca, zaburzenia lipidowe, nadwadze,

Psycholog

Czw

8:00

8:30

9:00

9:30

10:00

Data konsultaciji

Pon

19:00

19:30

Wit

16:00

16:30

17:00

17:30

18:00

Sr

19:00

19:30

Czw

18:00

18:30

19:00

19:30



Biblioteka

@ ® o
MultiLife Biblioteka
Skorzystaj z tresci tworzonych we wspdtpracy z najlepszymi ekspertami.
(o) Start

oo Multidostep
Wszystko Mindfulness Joga Etykiety bez tajemnic Cwiczenia oddechowe Kurs negocjacji P

Konsultacje

. Kurs mindfulness
(o) Biblioteka

Zobacz wszystko

Chcesz nauczy¢ sie koncentracji, lepiej radzi¢ sobie ze stresem i emocjami?
Obejrzyj kurs Mindfulness przygotowany przez AIeksandokLomzik.

LEKCJA 1 LEKCJA 2 LEKCJA 3
@ Pomoc Czym jest mindfulness Co mozna zyskaé? Koncentracja uwagi
(@ Moje konto :
Kurs oddychania
) Wylogyj Docen role oddechu w procesie funkcjonowania Twojego organizmu. Poznaj Lokecz werysiis

metode Butejki ¢wiczac oddychanie z lwong Pigtkowska.



OMultiLife
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