A2.28 Ejercicio y estilo de vida
Modut 4 Estilo de vida

A2.28 Cwiczenia i styl zycia

O Porozmawiaj o korzysciach ptynacych z éwiczen i uprawiania sportu
O Opowiedz o swoich codziennych ¢wiczeniach

Cwiczenia (Ejercicios) Rozcigganie (Estiramiento)
Aktywnosc¢ fizyczna (Actividad fisica) Spala¢ kalorie (Quemar calorias)
Sita (Fuerza) Chodzi¢ na sitownie (Ir al gimnasio)
Migénie (Musculos) Trener personalny (Entrenador personal)
Kondycja (Acondicionamiento fisico) Cwiczyé (Ejercitar)

Energia (Energia) Trenowaé (Entrenar)
Sprawny (Agil) Regularnie (Regularmente)

1. Escanea el c6digo QR para ver el video, o lee el texto. (QR: Audio)

Podczas wyjazdu ojciec codziennie rano idzie z piecioletnim synem na sitownie i na basen.
Chce pokaza¢ dziecku styl zycia zwigzany ze sportem i zdrowiem. Gdy zaczynaja trening, |. I
pracownica méwi, ze na sitownie mozna chodzi¢ dopiero od szesnastego roku zycia. Ojciec

pyta o marzenie syna - medal na igrzyskach. Na koncu kobieta zgadza sie, zeby zostali

jeszcze chwile i méwi: trenuj madrze i nie trenuj za ciezko.

Durante el viaje, el padre cada mafiana va con su hijo de cinco afios al gimnasio y a la piscina. Quiere

mostrarle al nifio un estilo de vida relacionado con el deporte y la salud. Cuando empiezan el entrenamiento,

una empleada dice que al gimnasio se puede ir recién a partir de los dieciséis afios. El padre pregunta por el

suefio del hijo: una medalla en los juegos. Al final, la mujer accede a que se queden un rato mds y dice: entrena
con inteligencia y no entrenes demasiado duro.

1. Dlaczego ojciec przyprowadza syna na sitownie i basen?

a. Bo pani z sitowni zaprosita ich na zawody. b. Bo chce mu pokaza¢ zdrowy styl zycia i sport.
. Bo syn ma szesnascie lat i musi ¢wiczy¢ d. Bo syn nie lubi sportu i chce go do tego
codziennie. zmusic.

2. Co méwi pracownica o wieku na sitownie?
a. Na sitownie mozna chodzi¢ dopiero od b. Na sitownie mogg chodzi¢ tylko dzieci do
dwunastego roku zycia. dziesieciu lat.
¢. Na sitownie mozna chodzi¢ w kazdym wieku  d. Na sitownie mozna chodzi¢ dopiero od

bez problemu. szesnastego roku zycia.
1-b 2-d

2. Gramatica: Tryb rozkazujacy: éwicz! nie éwicz!
El tema del imperativo se forma a partir de la 3.2 persona del singular: para
los verbos imperfectivos, del presente; y para los perfectivos, del futuro,

después de quitar la terminacién -e, -i 0 -y.
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A2.28 Ejercicio y estilo de vida
Modut 4 Estilo de vida
Koniugacja Tryb rozkazujacy
(Conjugacion) (Imperativo)

pisze, piszesz escribo, pisz! piszmy! piszcie!

pij! pijmy! pijciel
bierz! bierzmy!
bierzcie!

Koniugacja -e, -esz (Conjugacion -¢, -esz) escribes)
Temat 2. osoby liczby pojedynczej (Raiz de la 2. persona Pij€, Pijesz (bebo, bebes)

del singular) biore, bierzesz (tomo,
tomas)

ciggne, ciggniesz
Jesli temat koriczy sig¢ na dwie spélgtoski, dodajemy - (tiro/arrastro, arrastras)
ij (Si la raiz termina en dos consonantes, afiadimos -ij) Spie, $pisz (duermo, duerm

ciggnij! ciggnijmy!
ciggnijcie!

es) Spij! Spijmy! Spijcie!

SuSze, suszysz (seco, sec SUSz! suszmy!

Koniugacja -¢, -ysz, -e, -isz (Conjugacion -e, -ysz, -e, -isz) as) suszcie!
Temat 2. osoby liczby pojedynczej (Raiz de la 2.% persona 'adz€, radzisz (aconsejo, radz! radzmy!
del singular) aconsejas) radzcie!

robig, robisz (hago, haces) réb! robmy! rébcie!

Koniugacja -m, -sz (Conjugacién -m, -sz) X
gram, grasz, graja (juego,

Horai ol oraicial
juegas, juegan) graj! grajmy! grajcie!

Temat 3. osoby liczby mnogiej (Raiz de la 3.% persona del

plural)
Wyjatki (Excepciones) badz! badZmy! badzcie!
By¢, miec (Ser/estar, tener) miej! miejmy! miejcie!

Es de mala educacién usar verbos imperfectivos en el imperativo, por ejemplo: Otwieraj okno! Pisz ten
listl, porque ese mensaje sefiala la impaciencia del emisor y que estd apurando, presionando al
destinatario.

Para hacer la negacion en el imperativo, usamos la construccién nie + verbo en forma imperativa.
Después de la negacién usamos solo verbos imperfectivos (por ejemplo Wejdz! -> Nie wchodz!, WyjdZ! -
> Nie wychodz!).

1. Zrob krotka rozgrzewke i potem spokojnie przez 10 minut. (Haz un calentamiento
breve y luego entrena tranquilamente durante 10 minutos.)
a. Cwiczysz b. cwiczy¢ ¢ Cwicz d. C¢wiczyj
2. Nie stodkich napojéw po treningu, tylko wode. (No bebas bebidas azucaradas

después del entrenamiento, solo agua.)
a. pif b. pijcie C. pije d. pijesz

1. ¢wicz 2. pij

Reescribe las frases (QR: IA+)

1. ((ty)) Prosze, (pisac) e-mail do dziatu kadr jeszcze dzis.
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(Escribe un e-mail al departamento de recursos humanos todavia hoy.)
2. ((ty)) Teraz (pi¢) wode, a nie kawe.

(Bebe agua, y no café.)
3. ((my)) Dzisiaj (by¢) punktualni na spotkaniu.

(Seamos puntuales en la reunién.)

1. Napisz e-mail do dziatu kadr jeszcze dzis. 2. Pij wode, a nie kawe. 3. BqdZmy punktualni na spotkaniu.
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3.Ejercicios

1. Relaciona los elementos que tienen un significado relacionado.

a. aktywnos¢ fizyczna 1. dobra kondycja
b. kondycja 2. traci¢ kalorie

c. spalac kalorie 3.ruch

d. Cwicz regularnie! 4. Trenuj czesto!
a-3b-1c-2d-4

2. Anuncio: programa «Muévete después del trabajo» (QR: Audio)

Rellena los huecos: ¢wiczenia, trener personalny, kondycja, rozcigganie, regularnie

Centrum Sportu ,Rondo” zaprasza na program ,Ruszaj sie po pracy”. Treningi sg w poniedziatki i
$rody o 18:30. Zajecia dla poczatkujgcych obejmujg rozgrzewke, proste (1) na
site i krotkie (2) . Mozesz tez zapisac sie na konsultacje: (3)

pokaze, jak ¢wiczy¢ bezpiecznie i (4)

Korzysci: lepsza (5) , wiecej energii i sprawne ciato. Chcesz spala¢ kalorie?
Przyjdz w wygodnych butach i wez wode. Uwaga: jesli masz bél plecéw lub kontuzje, nie trenuj sam
- zapytaj trenera.

El Centro Deportivo «Rondo» invita al programa «Muévete después del trabajo». Los entrenamientos son los lunes y
miércoles a las 18:30. Las clases para principiantes incluyen un calentamiento, ejercicios sencillos de fuerza y un breve
estiramiento. También puedes inscribirte a una consulta: un entrenador personal te mostrard cémo hacer ejercicio de
forma segura y con regularidad.

Beneficios: mejor condicién fisica, mds energia y un cuerpo en forma. ¢/Quieres quemar calorias? Ven con zapatos
cémodos y trae agua. Atencion: si tienes dolor de espalda o una lesién, no entrenes solo: pregunta al entrenador.

(1) ¢wiczenia, (2) rozcigganie, (3) trener personalny, (4) regularnie, (5) kondycja

1. Jakie sg korzysci z programu i co trzeba zabrac¢ na trening?

3. Escucha el fragmento de audio y elige la respuesta correcta. (QR: Audio)
Verdadero Falso -

1. Méwczyni ¢wiczy w sitowni w poblizu miejsca pracy i zwykle robi to po

O O
pracy.
2. Trenuje codziennie rano, zanim idzie do biura. O O
3. Jej celem jest wytgcznie schudna¢ i spalac kalorie. O a

1-V2-X3-X
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4. Elige la solucién correcta
1. regularnie, a bedziesz miec¢ wiecej (Haz ejercicio regularmente y tendrds mds
energii w pracy. energia en el trabajo.)
a. Cwicz b. Cwiczy c. Cwiczymy d. Cwiczcie
2. Z trenerem personalnym, je§|i chcesz (Entrena con un entrenador personal si quieres
poprawi¢ kondycje. mejorar tu condicidn fisica.)
a. Trenujcie b. Trenuj ¢. Trenujesz d. Trenowac
3. Nie od razu z duzym ciezarem, bo (No hagas ejercicio de inmediato con mucho
mozesz nadwyrezy¢ miesien. peso, porque podrias lesionarte un misculo.)
a. Cwicz b. Cwiczy c. Cwiczymy d. Cwiczcie

1. Cwicz 2. Trenuj 3. ¢wicz

5. Juego de rol - dialogos (QR: Audio)

Karnet na sitownie

Klient: Dzien dobry, chciatbym zaczqc regularnie chodzi¢ na sitownie, ale nie wiem,
jaki karnet bedzie najlepszy.

(Buenos dias, me gustaria empezar a ir al gimnasio con regularidad, pero no sé qué
abono serd el mejor.)

Recepcjonistka: Dzieri dobry. Czy planuje pan trenowac 2-3 razy w tygodniu czy czesciej?
Mamy karnety na wejscia oraz miesieczny bez limitu.

(Buenos dias. ¢Planea entrenar 2-3 veces por semana o mds a menudo? Tenemos
abonos por entradas y un mensual sin limite.)

Klient: Raczej trzy razy w tygodniu. Chce poprawic kondycje i site, bo po pracy czesto
brakuje mi energii.

(Mds bien tres veces por semana. Quiero mejorar mi forma fisica y fuerza, porque
después del trabajo a menudo me falta energia.)

Recepcjonistka: W takim razie miesieczny karnet bedzie wygodny. Na poczqtek polecam tez
trening z trenerem personalnym — pokaze ¢wiczenia i rozcigganie, Zeby
miesnie sie nie przeciqzyty.

(En ese caso, el abono mensual serd cémodo. Para empezar también recomiendo un
entrenamiento con un entrenador personal: le mostrard los ejercicios y los
estiramientos, para que los musculos no se sobrecarguen.)

Klient: Dobry pomyst. Wezme miesieczny karnet i zapisze sie na jedng konsultacje z
trenerem, zeby ¢wiczy¢ bezpiecznie i efektywnie spalac kalorie.

(Buena idea. Tomaré el abono mensual y me apuntaré a una consulta con el entrenador,
para entrenar de forma segura y quemar calorias de manera eficiente.)

1. Jak czesto klient chce ¢wiczy¢ i jaki ma cel?
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6. Hablar: traducir y responder (QR: IA+)

Zwykle (wicze .. razy w tygodniu, poniewaz .. / Po treningu czuje sie bardziej &
energiczny/energetyczna i sprawny/sprawna. / Cwicze, zeby wzmocni¢ miesnie i mie¢ lepszq EI=zE
kondycje.

1. Jak wyglada Twoja typowa aktywnos¢ fizyczna w tygodniu - co robisz i jak czesto ¢wiczysz?

2. Jakie korzysci daje Ci regularne ¢wiczenie - jak sie czujesz po treningu i dlaczego to jest dla Ciebie
wazne?

7. Escritura: WhatsApp (QR: 1A+)

Cze$¢! Tu Ania

Chce zacza¢ éwiczy¢€ regularnie, bo ostatnio brak mi energii. Mysle o sitowni blisko
domu, ale troche sie stresuje. Ty chyba czesto chodzisz na sitownie, prawda?
Napisz prosze:

o kiedy zwykle robisz trening i ile trwa,
e co polecasz na poczatek: bieznia czy proste ¢wiczenia na miesnie,
e czy mozesz iS¢ ze mng w tym tygodniu (wtorek albo czwartek)?

Ania

Escribe una respuesta adecuada: Zwykle ¢wicze ... (rano / po pracy) i trwa to okofo ... / Na poczqtek
proponuje: ... / Moge péjs¢ w ... o ... - pasuje Ci?

. Cwiczyé (ejercitar) Trenowac (entrenar)
Verbos importantes ) )
Tryb rozkazujacy Tryb rozkazujacy
ty Cwicz! Niech trenuje!
my Cwicz! Trenuj!
wy Niech ¢wiczy! Niech trenuje!
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