A2.28 Cwiczenia i styl zycia
Module 4 styl zycia
A2.28 Exercice et mode de vie

O Parlez des bienfaits de I'exercice et des sports
O Parlez de vos routines d'exercice quotidiennes

L'entrainement (Un)  (Trening (jeden)) Les chaussures de sport (Buty sportowe)
L'activité sportive (Une) (Aktywnosc sportowa (jedna)) Le bien-&tre (Dobrostan)

La course (Bieganie) Je suis en pleine forme. (Jestem w swietnej formie.)
La musculation (Trening sitowy) Actif (Active) (Aktywny (aktywna))

La salle de sport (Sitownia) Energique (Energetyczny)

La piscine (Basen) Musclé (Musclée) (Umigsniony (umiesniona))
La sac de sport (Torba sportowa) Faire du sport (Uprawiac sport)
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1.€wiczenia

, , , et
1. Dopasuj elementy o powigzanym znaczeniu. e
a. La routine sportive 1. Se sentir bien Ei :
b. Le bien-étre 2. Faire de I'exercice
c. Le mode de vie 3. Les habitudes de vie
d. Se dépenser 4. L'entrainement régulier

a-4 b-1c-3d-2 e-?

2. Biuletyn firmowy: przerwa sportowa w biurze (Audio dostepne w aplikacji)

Wypetnij luki: routine, musculation, actifs, énergiques, chaussures, stress,
bien-étre, haltéres, gourde

Chaque mardi et jeudi, notre entreprise propose une pause sportive de 30 minutes. Un coach
vient dans une petite salle du bureau. Il montre des exercices simples de stretching et de

légere avec des . Cette sportive
aide les employés a rester et pendant la journée de
travail.
Le but n'est pas la performance, mais le et la gestion du
. Les participants viennent avec des de sport et une

d'eau. lls s'exercent ensemble, sans pression. Petit a petit, ils prennent de
meilleures habitudes : ils bougent plus, ils choisissent plus souvent une alimentation équilibrée et
ils se sentent plus calmes aprés I'entrainement.

W kazdy wtorek i czwartek nasza firma organizuje 30 minutowq przerwe sportowq. Trener przychodzi do matego
pomieszczenia w biurze i pokazuje proste ¢wiczenia rozciqgajgce oraz lekkie ¢wiczenia sitowe z hantlami. Ta rutyna
pomaga pracownikom pozostac aktywnymi i petnymi energii w ciggu dnia pracy.

Celem nie jest wynik sportowy, lecz dobre samopoczucie i radzenie sobie ze stresem. Uczestnicy przychodzq w butach
sportowych i z bidonem z wodq. Cwiczq razem, bez presji. Krok po kroku przyjmujq lepsze nawyki: wiecej sie ruszajq,
czesciej wybierajq zréwnowazone positki i czujq sie spokojniejsi po treningu.

1. A quels moments de la semaine a lieu la pause sportive dans I'entreprise ?

3. Postuchaj fragmentu audio i zaznacz, czy poniisze stwierdzenia sg prawdziwe czy
fatszywe.

T
L

Prawda Falsz O30

Elle fait une activité sportive aprés sa journée de travail. | O i
Elle va a la piscine deux fois par semaine. a |
Grace a l'entrainement, elle se sent mieux et plus dynamique au travail. O O
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4. Wybierz poprawne rozwigzanie

1. Quand jétais étudiant, je surtout en (Kiedy bytem studentem, najczesciej
faisant de la course & pied dans le parc aprés les cours. ~ rozfadowywatem energie, biegajqc po parku po

zajeciach.)
a. me dépensions b. me dépensait c. se dépensait
d. me dépensais

2. Acette époque-l3, nous ensemble (W tamtym okresie roztadowywalismy napiecie

trois soirs par semaine pour évacuer le stress de nos razem trzy wieczory w tygodniu, zeby pozby¢

études. sie stresu zwiqzanego z naukg.)

a. nous nous dépensions b. nous se dépensions
C. nous nous dépensionss d. nous dépensions

3. Avant d'avoir un travail tres prenant, tu (Zanim miates bardzo absorbujgcq prace,

roztadowywates sie czesciej dzieki swojej

plus régulierement grace a ta routine
porannej rutynie ¢wiczen.)

sportive du matin.
a. te dépensais b. te dépensait c. tedépensions

d. se dépensais
1. me dépensais 2. nous nous dépensions 3. te dépensais

5. Odegraj role: Uzupetnij dialogi

a. S'inscrire a la salle de sport

Client: Bonjour, je cherche une salle de sport parce que je veux un mode de vie plus actif et
gérer mon stress.
(Dzieri dobry, szukam sitowni, poniewaz chce prowadzi¢ bardziej aktywny tryb Zycia i radzi¢ sobie ze
stresem.)

Réceptionniste: 7.

Client: Je suis débutant, je préfére un entrainement simple avec quelques exercices et une

routine sportive réguliére apres le travail.
(Jestem poczqtkujqcy, wole prosty trening z kilkoma ¢wiczeniami i regularnq rutyne po pracy.)

Réceptionniste: 2.

b. Discuter sport et bien-étre au bureau

Collégue Paul: 3.
Collegue Marion: Moi je fais un peu de musculation a la maison avec des haltéres, ¢a m'aide pour la

gestion du stress.
(Ja cwicze troche sitowo w domu z hantlami — pomaga mi to radzic sobie ze stresem.)

Colléegue Paul: 4,

Collegue Marion: Situ gardes ce style de vie actif, tu vas vraiment améliorer ton bien-étre.
(Jesli utrzymasz taki aktywny styl Zycia, naprawde poprawisz swoje samopoczucie.)

Przyktadowe odpowiedzi:

1. Bienvenue, ici nous avons des entrainements de musculation, de course a pied et des cours collectifs trés énergiques. 2.
Pas de probléme, on peut commencer avec deux séances par semaine et je vous conseille aussi une gourde et de bonnes
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chaussures de sport. 3. Marion, depuis que je fais de la course trois fois par semaine, je me sens plus énergique au bureau.
4. Je dois étre plus discipliné, je veux une routine sportive réguliére et une alimentation équilibrée.

6. Odpowiedz na pytania, uzywajac stownictwa z tego rozdziatu.

Dans ma routine sportive, je... / Pour mon bien-étre, jessaie de... / En général, je fais de lexercice ...

1.

Est-ce que vous faites du sport ou de lexercice pendant la semaine ? Quelles activités faites-vous et
a quel moment de la journée ?

. Pourquoi est-il important pour vous de faire (ou de ne pas faire) de lexercice dans votre vie

professionnelle et personnelle ?

. Décrivez une journée ou vous vous sentez bien dans votre corps : que mangez-vous et quel type

dactivité physique faites-vous ?

. Vous arrivez dans une nouvelle ville pour le travail. Comment choisissez-vous une salle de sport ou

une activité pour rester actif ? Quest-ce qui est important pour vous ?

. Email

Bonjour,
Merci pour votre intérét pour notre salle de sport EnergiePlus.

Nous proposons :

e un abonnement mensuel a 45 € (acces libre a la musculation et aux cours de course a pied)
e un abonnement annuel a 420 € (accés complet + rendez-vous avec un coach pour votre
routine sportive et votre bien-étre)

Vous pouvez venir tester la salle gratuitement une fois.

Cordialement,
Julie Martin
Accueil EnergiePlus

Napisz odpowiednig odpowiedz: Je voudrais savoir si.. / Pour moi, il est important de... / Je suis
intéressé(e) par I'abonnement... parce que...
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Wazne czasowniki

jely

tu
il’elle/on
nous
vous
ils/elles
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Faire du sport (uprawiac sport)
Imparfait

me dépensais

te dépensais

se dépensait

nous dépensions

vous dépensiez

se dépensaient
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