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¢ Cwiczenie 10 Cwiczenie z konwersagji

Instrukcja:

1. Czy uprawiasz sport? Jesli tak, co robisz? (;Haces ejercicio? Si es asi, ;qué haces?)
2. Jak wigczasz ¢wiczenia do swojego codziennego zycia? (;Cémo incluyes el ejercicio en tu vida diaria?)

3. Czy zazwyczaj czujesz sie zmeczony czy peten energii po ¢wiczeniach? (¢;Sueles sentirte cansado o lleno de

energia después de hacer ejercicio?)

Frases de ejemplo:

o Codziennie uprawiam joge. Robie takze
rozcigganie.

e Podnosze ciezary na sitowni trzy razy w
tygodniu. Lubie to, poniewaz sprawia, ze czuje
sie silny.

e Chodze do biura zamiast jezdzic¢

samochodem.

e Mam basen, wiec kazdego ranka ptywam
przez pot godziny.

e Zawsze czuje sie dobrze po jakims$ rodzaju
¢wiczen. Daje mi to energie.

e Czuje sie zmeczony po treningu. Zwykle ktade

sie spa¢ wczednie w taki dzien.
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¢ Cwiczenie 22 Karty dialogowe
Instrukcja: Napisz krétkg rozmowe dla kazdej sytuacji.

1. Rozmowa na sitowni

Hablad sobre los beneficios que traen los ejercicios y describid vuestros planes de entrenamiento.
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Czes¢! Jak czesto chodzisz na sitownie?

jHola! ;Con qué frecuencia vas al gimnasio?

Staram sie ¢wiczy¢ trzy razy w tygodniu, a ty?

Intento hacer ejercicio tres veces por semana, ¢y tu?

Ja chodze codziennie rano, bo wtedy mam najwiecej energii.
Yo voy cada mafiana porque es cuando tengo mds energia.

To Swietnie! Regularne ¢wiczenia poprawiajg samopoczucie i
zdrowie.

iEso es genial! Hacer ejercicio regularmente mejora el bienestar y
la salud.

Zgadzam sie, dzieki nim lepiej sie czuje i mam wiecej sity do
pracy.

Estoy de acuerdo, gracias a ellos me siento mejor y tengo mds
fuerza para trabajar.

Masz racje, ruch to podstawa zdrowego stylu zycia.

Tienes razon, el movimiento es la base de un estilo de vida

saludable.
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Witaj, czy uwazasz, ze sport jest wazny?

Hola, ¢;crees que el deporte es importante?

Tak, regularne ¢wiczenia pomagajg mi odpocza¢ po pracy.
Si, el ejercicio regular me ayuda a relajarme después del trabajo.
Jakie masz ulubione ¢wiczenia?

¢Cudles son tus ejercicios favoritos?

Lubie biegac i robi¢ ¢wiczenia sitowe na sitowni.

Me gusta correr y hacer ejercicios de fuerza en el gimnasio.
To Swietny pomyst, bieganie poprawia kondycje.

Es una gran idea, correr mejora la condicidn fisica.
Doktadnie, a po treningu czuje sie duzo lepiej.
Exactamente, y después del entrenamiento me siento mucho

mejor.
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2. Poranny jogging w parku
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Cuéntale a tu compafiero tu rutina diaria de ejercicios al aire libre y preguntale sobre sus habitos.

Czes$¢, czy codziennie biegasz rano?

Hola, ¢corres todas las mafianas?

Tak, zwykle biegam okoto 5 kilometréw w parku.

Si, normalmente corro unos 5 kildmetros en el parque.

To wspaniale! Ja za to robie poranny stretching i kilka pompek.
iEso es maravilloso! Yo hago estiramientos matutinos y algunas
flexiones.

Rozumiem, kazdy ma swojg rutyne. Po ¢wiczeniach czuje sie
bardziej energiczny.

Entiendo, cada uno tiene su rutina. Después de hacer ejercicio me

siento con mds energia.

Ja tez. Swieze powietrze i ruch to najlepszy sposéb na dobry
poczatek dnia.

Yo también. El aire fresco y el movimiento son la mejor forma de
empezar el dia.

Doktadnie tak! A ty, jak sie przygotowujesz do ¢wiczen?

iExactamente! ;Y tu, cémo te preparas para hacer ejercicio?

Dzien dobry! Czy ¢wiczysz rano na zewnatrz?

jBuenos dias! ;Haces ejercicio al aire libre por las mafianas?
Tak, codziennie robie jogging po osiedlu.

Si, hago jogging todos los dias por el vecindario.

A ja wole najpierw spacer, a potem lekkie ¢wiczenia
rozciggajace.

Yo prefiero primero caminar y luego hacer ejercicios de
estiramiento suaves.

To tez dobry sposdb na aktywnos¢ fizyczng i relaks.
También es una buena forma de actividad fisica y relajacion.
Zgadza sie, wazne, zeby regularnie sie ruszac.

De acuerdo, es importante moverse regularmente.
Zdecydowanie, dzieki temu mam wiecej energii przez caty
dzien.

Definitivamente, gracias a eso tengo mds energia durante todo el

dia.
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3. Dyskusja o zdrowym stylu zycia
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Hablad sobre los beneficios de la actividad fisica y contad cdmo cuidais vuestra actividad diaria.

Myslisz, ze ¢wiczenia poprawiajg zycie?

¢Crees que el ejercicio mejora la vida?

Tak, dzieki nim mam mniej stresu i lepszy nastrog;j.
Si, gracias a él tengo menos estrés y mejor dnimo.
Jaka aktywnos$¢ wybierasz na co dzien?

¢Qué actividad eliges para el dia a dia?

Chodze na basen dwa razy w tygodniu i staram sie duzo

chodzi¢.

Voy a la piscina dos veces por semana y trato de caminar mucho.

To Swietny pomyst, ptywanie jest bardzo wszechstronne.
Es una gran idea, nadar es muy versdtil.

Zgadza sie, po treningu czuje sie odswiezony i mam wiecej
energii.

De acuerdo, después de entrenar me siento renovado y tengo

mds energia.

Czy uprawianie sportu jest dla ciebie wazne?

¢Es importante para ti practicar deporte?

Tak, bo pomaga mi utrzymac dobrg forme i zdrowie.

Si, porque me ayuda a mantenerme en buena forma y salud.
Co robisz, gdy nie masz duzo czasu na ¢wiczenia?

¢;Qué haces cuando no tienes mucho tiempo para ejercitarte?
Robie krotkie ¢wiczenia w domu, na przyktad przysiady i
brzuszki.

Hago ejercicios cortos en casa, por ejemplo sentadillas y
abdominales.

To dobry sposéb, zeby nie rezygnowac z aktywnosci.

Es una buena forma de no renunciar a la actividad.
Doktadnie, wazna jest systematycznos¢, nie intensywnosc.
Exactamente, lo importante es la constancia, no la intensidad.

Tak, nawet mata dawka ruchu codziennie bardzo pomaga.
Si, incluso una pequefia dosis de movimiento diario ayuda

mucho.
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¢ Cwiczenie 31 Wielokrotny wybér

Instrukcja: Wybierz poprawne rozwigzanie

1. Codziennie rano zaczynam od lekkiego rozciggania, poniewaz to moja

elastycznosé¢.

a. poprawiaja b. poprawiam C. poprawia d. poprawiasz
2. Po pracy czesto___ w parku, zeby zadba¢ o swoje zdrowie i kondycje.
a. biega b. biegam C. biegaja d. biegasz
3. W weekendy zwykle spotykamy sie z przyjaciétmi na sitownii_____ razem.
a. cwiczg b. cwiczycie c. cwicze d. éwiczymy
4. Mysle, ze regularne uprawianie sportu __ zredukowaé stres i poprawia

samopoczucie.

a. pomagasz b. pomagam C. pomaga d. pomagaja

Soluciones:

eSewod 'y AwAzoim) "¢ wedaiq "z eimesdod *|
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¢ Cwiczenie 4  Ejercicioy estilo de vida

Instrukcja: Wypetnij luki, aby uzupetnic te krotkg opowiesc

Codziennie rano w parku, bo to pomaga mi zachowad zdrowie. MJj
kolega Tomek czesto na sitownie po pracy. Wczoraj razem

zacza¢ nowy plan treningowy, ktory ¢wiczenia
sitowe i cardio. Ja zawsze ¢wiczy¢ rano, a Tomek

wieczorem, poniewaz wtedy ma mniej obowigzkdéw. Po treningu zwykle

o naszych planach na weekend i o tym, jak mozna wykorzysta¢ czas na relaks i aktywnos¢

fizyczna.

Cada mafiana corro en el parque, porque eso me ayuda a mantener la salud. Mi amigo Tomek suele ir al gimnasio después del trabajo. Ayer juntos
decidimos comenzar un nuevo plan de entrenamiento que incluye ejercicios de fuerza y cardio. Yo siempre prefiero hacer ejercicio por la mafiana,
y Tomek prefiere por la noche, porque entonces tiene menos obligaciones. Después del entrenamiento usualmente hablamos sobre nuestros

planes para el fin de semanay sobre como se puede aprovechar el tiempo para relajarse y para la actividad fisica.

Biegac Chodzi¢ Postanowi¢ Obejmowac
Correr-Tiempo presente Ir-Tiempo presente Decidir-Tiempo pasado Incluir-Tiempo presente
ja biegam ja chodze ja postanowitem/postanowitam ja obejmuje

ty biegasz ty chodzisz ty postanowite$/postanowitas ty obejmujesz
on/ona/ono biega on/ona/ono chodzi on/ona/ono on/ona/ono obejmuje
my biegamy my chodzimy postanowit/postanowita/postanowito  my obejmujemy

wy biegacie wy chodzicie my postanowiliémy/postanowitySmy  wy obejmujecie

oni/one biegaja oni/one chodza wy postanowiliScie/postanowityscie oni/one obejmujg

oni/one postanowili/postanowity
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Wole¢
Preferir-Tiempo presente

jawole

ty wolisz
on/ona/ono woli
my wolimy

wy wolicie

oni/one wolg

Rozmawiac
Hablar-Tiempo presente

ja rozmawiam

ty rozmawiasz
on/ona/ono rozmawia
my rozmawiamy

wy rozmawiacie

oni/one rozmawiajg
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