A1.16.1 Zdrowe nawyki po przebudzeniu

Hdbitos saludables al despertar

1. Mira el video y responde a las preguntas relacionadas.
Video: https://youtu.be/L8glpkR-ECg?si=5Ik9FAVFkbUluweG

Dobre nawyki (Buenos hdbitos) Zimny prysznic (Ducha fria)
Woda z cytryng (Agua con limén) Kawa (Café)

Scieli¢ t6zko (Hacer la cama) Zdrowe i pozywne (Desayuno saludable y
Dyscyplina (Disciplina) éniadanie nutritivo)

1. Co zrobi¢ jako pierwsze po przebudzeniu?
a. Wypic szklanke wody z cytryna. b. Wiaczyc telewizor.
c. Wypi¢ kieliszek wina. d. Napisa¢ e mail do kolegi.
2. Dlaczego warto poscieli¢ té6zko rano?
a. Bot6zko jest zawsze brudne. b. Bo to mate zwyciestwo i buduje dyscypline.

o

c. Bo poduszki sg za ciezkie. . Bo wtedy nie trzeba i$¢ do pracy.

3. Co pobudza lepiej niz kawa?

a. Kolacja w restauracji. b. Dtuga drzemka w potudnie.
c. Druga kawa. d. Prysznic.
4. )Jakie powinno by¢ $niadanie wedtug tekstu?
a. Bardzo stodkie i bez biatka. b. Zawsze w restauracji fast food.
. Zdrowe i pozywne, z wszystkimi d. Bardzo mate, tylko kawa.

makrosktadnikami.
1-a 2-b 3-d 4-c
2. Lee el didlogo y responde a las preguntas.

Dlaczego Wiola sie sp6znia do pracy?
¢Por qué Wiola llega tarde al trabajo?

Marcin: Hej, czemu ty zawsze spdzniasz sie do pracy? (Oye, cpor qué siempre llegas tarde al trabajo?)

Wiola: Bo mam diugg rutyne rano. Staram sie (Porque tengo una rutina larga por la mafiana. Intento
wprowadza¢ zdrowe nawyki. incorporar hdbitos saludables.)
Marcin: No dobrze, ale co takiego robisz rano? (Estd bien, pero ;qué haces exactamente por la
mafiana?)
Wiola: Wstaje, pije szklanke wody i biore zimny (Me levanto, bebo un vaso de agua y me doy una ducha
prysznic. fria.)

Marcin: Okej, ale to chyba nie zajmuje az tyle czasu?  (Vale, pero eso no deberia llevar tanto tiempo, ¢no?)

Wiola: Potem medytuje, jem $niadanie i dtugo sie  (Luego medito, desayuno y tardo mucho en
maluje. maquillarme.)

Marcin: Aaa, to juz wiem, dlaczego sie spdzniasz. (Ah, ya sé por qué llegas tarde.)
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https://app.colanguage.com/es/polaco/dialogos/zdrowe-nawyki
https://youtu.be/L8gIpkR-ECg?si=5lk9FAvFkbUluweG

Wiola:
wazniejsze.
Marcin: Rozumiem. Kazdy ma swoje priorytety.

1. Dlaczego Wiola sie spdznia do pracy?
a. Bo wieczorem oglada dtugo telewizje
c. Bo mieszka daleko i codziennie jedzie dwie
godziny
2. Co Wiola robi po zimnym prysznicu?
a. Medytuje, je $niadanie i dtugo sie maluje
¢. Od razu wychodzi do pracy bez $niadania
1-d 2-?

No widzisz. Ale dla mnie zdrowe nawyki sg

(Ya ves. Pero para mi los hdbitos saludables son mds
importantes.)

(Entiendo. Cada uno tiene sus prioridades.)

b. Bo rano zawsze idzie na zakupy
d. Bo ma dtuga rutyne rano i zdrowe nawyki sg
dla niej wazne

b. Idzie od razu spa¢

d. Tylko myje zeby i goli sie
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