A2.28.1 Actividad fisica y bienestar

Aktywnos¢ fizyczna i dobre samopoczucie

yoga: no es solo ejercicio, también es una forma de vivir. Sus beneficios aumentan en un
parque. Con posturas como el arbol y una buena respiracion, se trabaja el equilibrio y se
siente mas tranquilidad.

W miescie réwniez mozna odtqczyc¢ sie i zadbac o umyst. Wiele oséb szuka odpoczynku dzieki aktywnosci na
Swiezym powietrzu, aby zapomnie¢ o codziennym stresie. Jednq z opdji jest joga: to nie tylko ¢wiczenia, ale
takze sposéb na Zycie. Jej korzysci rosnq, gdy praktykuje sie jq w parku. Dzieki pozycjom takim jak drzewo i
dobremu oddychaniu pracuje sie nad réwnowagq i odczuwa wiekszy spokdj.

1. ¢Por qué muchas personas practican yoga al aire libre?

a. Para olvidarse del estrés y relajarse b. Para preparar una competiciéon deportiva
c. Para tener mas fuerza en los brazos d. Para aprender a nadar mas rapido
2. (Qué idea expresa el texto sobre el yoga?
a. Es un tipo de baile moderno b. Es un ejercicio solo para jévenes
c. Es una filosofia de vida d. Es solo un deporte de equipo
1-a 2-c

2. Przeczytaj dialog i odpowiedz na pytania.
Martina y Alvaro hablan sobre el yoga y sus beneficios para reducir el estrés diario
Martina i Alvaro rozmawiajq o jodze i jej korzysciach w redukowaniu codziennego stresu

Alvaro:  Ultimamente te veo mas relajada, ¢sabes? (Ostatnio widze, Ze jeste$ bardziej
zrelaksowana, wiesz?)

Martina: ;De verdad? He empezado a hacer yoga, quiza (Naprawde? Zaczetam cwiczyc joge, moze dlatego.)

sea por eso.

Alvaro:  ;Si? Un amigo me hablé del yoga, pero creo  (Tak? Znajomy opowiadat mi o jodze, ale mysle, ze to
que no es para mi. nie dla mnie.)

Martina: Pues deberias probarlo, tiene muchos (Powinienes sprébowac, ma wiele korzysci.)
beneficios.

Alvaro: ;Por ejemplo? Yo normalmente prefiero la sala (Na przyktad? ja zazwyczaj wole sitownie.)
de pesas.

Martina: Elyoga ayuda a respirar mejor y sales mas (Jloga pomaga lepiej oddychac i po niej czujesz sie
relajado. bardziej zrelaksowany.)

Alvaro:  Ultimamente tengo mucho estrés por el (Ostatnio mam duzo stresu przez prace.)
trabajo.

Martina: A mi me ayuda a desconectar y me da mejor  (Mnie pomaga sie odciq¢ i lepiej sie skoncentrowac.)
concentracioén.
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Alvaro: ;Lo practicas en un gimnasio o al aire libre?  (Cwiczysz na sitowni czy na Swiezym powietrzu?)

Martina: En el Parque del Retiro, dos o tres veces por (W Parku Retiro, dwa albo trzy razy w tygodniu.)
semana.

Alvaro:  Quizé lo pruebe y vea si me ayuda. (MoZe sprébuje i zobacze, czy mi pomoZe.)
Martina: Si quieres, puedes venir conmigo mafiana por (fesli chcesz, mozesz przyjs¢ ze mnq jutro rano.)
la mafiana.

1. ¢(Por qué esta mas relajada Martina Ultimamente? (Dlaczego Martina jest ostatnio bardziej zrelaksowana?)

a. Porque ha empezado a hacer yoga. b. Porque duerme menos y se esfuerza mas.
c. Porque va a la piscina después del trabajo. d. Porque levanta mas pesas en el gimnasio.
2. ¢Dénde practica Martina el yoga? (Gdzie Martina ¢wiczy joge?)
a. En el Parque del Retiro. b. En casa, todos los dias por la noche.
c. En la sala de pesas del gimnasio. d. En una piscina cubierta.
1-a 2-a
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