A1.40 Deportesy ejercicio / Sport i ¢wiczenia
Médulo 6 La ciudady el pueblo / Miasto i wie$

A1.40.1 Cuento: ;Cuanto deporte se
recomienda hacer a la semana?

A1.40.1 Opowiadanie: lle sportu zaleca sie uprawia¢ tygodniowo?

o) https://app.colanguage.com/pl/hiszpanski/opowiadania/deporte-se-recomienda

El deporte es muy importante para mantener una buena salud.

Hay recomendaciones sobre el ejercicio fisico.

Estas recomendaciones han cambiado en los Ultimos afios.

Debemos hacer actividad fisica con cierta intensidad.

Se recomienda hacer ejercicio al menos tres veces a la semana.

En total, son 150 minutos de ejercicio semanal.

El ejercicio puede ser caminar, montar en bicicleta o correr.

Ahora también se recomienda hacer ejercicios de fuerza para ganar musculo.

El fin de semana, podemos ir a la montafia o al gimnasio.

Sport jest bardzo wazny dla zachowania dobrego zdrowia.

Sq zalecenia dotyczgce ¢wiczeri fizycznych.

Te zalecenia zmienity sie w ostatnich latach.

Powinnismy podejmowac aktywnosc¢ fizyczng o pewnej intensywnosci.
Zaleca sie ¢wiczy¢ co najmniej trzy razy w tygodniu.

tgcznie to 150 minut ¢wiczen tygodniowo.

Cwiczenia mogq polega¢ na chodzeniu, jeZdzie na rowerze lub bieganiu.
Obecnie zaleca sie takze ¢wiczenia sitowe, aby zyskac¢ miesnie.

W weekend mozna iS¢ w gory lub na sitownie.
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A1.40.1 ;Cuanto deporte se recomienda
hacer a la semana?

A1.40.1 lle éwiczen sportowych zaleca sie wykonywac tygodniowo?

2 https://app.colanguage.com/pl/hiszpanski/opowiadania/deporte-se-recomienda

¢ FElercicio 1 Preguntas de debate

Instruccién: Debatir las preguntas después de escuchar el audio o leer el texto.

1. ¢Cuantas veces a la semana se recomienda hacer ejercicio?
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