A2.28 Ejercicio y estilo de vida
Cwiczenia i styl zycia
https://app.colanguage.com/pl/hiszpanski/program/a2/28

La piscina (Basen) Estar etresado (By¢ zestresowanym)

El yoga (Joga) Tener calor (By¢ rozgrzanym)

La rutina (Rutyna) Tener frio (By¢ zimno)

La fuerza (Sita) Fuerte (Silny)

El entrenamiento  (Trening) Llevar una vida sana (Prowadzic zdrowy tryb Zycia)
Las pesas (Hantle) Esforzarse (Starac sie)

Los ejercicios (Cwiczenia) Entrenar (Trenowad)

Estar cansado (By¢ zmeczonym) Estirar (Rozciggac sie)

Estar relajado (Byc zrelaksowanym)  Levantar (Podnosic)

1. Dialog: Ejercicio y estilo de vida

Alvaro:  Ultimamente te veo mas relajada, ¢sabes? (Ostatnio wyglqdasz na bardziej zrelaksowang,
wiesz?)

Martina: ;De verdad? He empezado a hacer yoga, quizd (Naprawde? Zaczetam cwiczy¢ joge, moze dlatego.)
es por eso.

Alvaro:  ;Si? Un amigo mio me hablé del yoga, pero creo (Naprawde? Mdj przyjaciel mowit mi o jodze, ale
que no es para mi. mysle, ze to nie dla mnie.)

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

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

Martina: Elyoga ayuda a respirar mejor y sales mas (Joga pomaga lepiej oddychac i wychodzisz z niej
relajado. bardziej zrelaksowany.)

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

Martina: A mi me ayuda a desconectar y me da mejor (Mnie pomaga odciqc sie i poprawia koncentracje.)
concentracion.

Alvaro: ;Lo practicas en un gimnasio o al aire libre? (Cwiczysz w klubie 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:  Quiza puedo probar y ver si me ayuda. (Moze sprobuje i zobacze, czy mi pomoze.)
Martina: Siquieres, puedes venir conmigo mafiana por la (esli chcesz, mozesz is¢ ze mnq jutro rano.)
mafiana.

1. Lee el didlogo. ;Por qué esta mas relajada Martina dltimamente?
a. Porque va todos los dias a la piscina b. Porque ya no trabaja

c. Porque entrena con pesas en el gimnasio d. Porque hace yoga desde hace poco
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2. ;Qué tipo de ejercicio prefiere normalmente Alvaro?

a. La sala de pesas b. Nadar en la piscina
c. Elyoga al aire libre d. Correr en el Parque del Retiro
1-d 2-a

2. Gramatyka: Przymiotniki dzierzawcze: "Mio", "Tuyo", "Suyo", ...
Zaimki dzierzawcze umieszczone za rzeczownikiem uzywane sg do podkreslenia relacji lub
przynaleznosci.

1. Przymiotniki dzierzawcze zgadzajq sie z rodzajem i liczbg rzeczownika.

2. Te przymiotniki dzierzawcze stawia sie za rzeczownikiem.

Pronombre Adjetivo posesivo Ejemplo (Praykiad)

(Zaimek) (Zaimek dzierzawczy)
, , . , Voy a llevar una vida sana con una amiga mia. (Bed
Yo Mio / mia / mios / mias y . o ) ) ”g ) (Bede
prowadzi¢ zdrowe Zycie z jednq mojq przyjaciétkq mojq.)
T4 Tuyo / tuya / tuyos / ¢Ese es un compafiero tuyo del gimnasio? (Czy to jest kolega z
tuyas sifowni twdj?)
£l/Ella Suyo / suya / suyos / Entrena con unos amigos suyos. (Trenuje z kilkoma jego/jej
suyas przyjaciétmi jego/jej.)
NoSotros/as Nuestro / nuestra / Vamos al entrenamiento con unos primos nuestros.
nuestros / nuestras (Idziemy na trening z kilkoma naszymi kuzynami naszymi.)
Vuestro / vuestra / ¢Son unos ejercicios vuestros o del instructor? (Czy to sq
Vosotros/as i ;
vuestros / vuestras jakies ¢wiczenia wasze czy instruktora?)
Ellos / Ellas Suyo / suya / suyos / Practican yoga con unas comparfieras suyas. (Cwiczq joge z
suyas kilkoma swoimi kolezankami swoimi.)
1. ¢Estas pesas son o son de tu compafiero?
a. suyas b. tuyas ¢ tuyo d. tuya
2. Voy a la piscina con unas comparieras del trabajo para nadar después de la oficina.
a. mia b. mias c. mis d. mios
3. Quiero combinar mi plan de entrenamiento con unos ejercicios de fuerza que he
visto en vuestra web.
a. vuestros b. vuestras C. nuestros d. suyos
4. El siempre entrena con un hermano , pero hoy esta solo y parece mas cansado.
a. suyo b. tuyo C. suyos d. su

1. tuyas 2. mias 3. vuestros 4. suyo
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3.¢wiczenia

1.

Otrzymates$ e-mail z lokalnej sitowni z informacjami o zajeciach jogi i basenie; odpowiedz, aby @

Email

zadad pytanie i wyjasni¢ swojg rutyne ¢wiczen oraz czego szukasz.

Hola,

Somos el gimnasio Vida Sana del barrio. Este mes tenemos una oferta para nuevas personas:

e Clases de yoga tres veces por semana.

e Acceso libre a la piscina y a la sala de pesas.

Nuestro objetivo es ayudar a llevar una vida sana. Tenemos entrenadores que preparan
ejercicios suaves para personas que llegan cansadas del trabajo y quieren estar mas relajadas.

Si te interesa, contesta a este correo y cuéntanos cuadl es tu rutina de ejercicio y qué tipo de

entrenamiento buscas.

Un saludo,
Laura, recepcionista

Napisz odpowiednig odpowiedz: Me interesa la oferta porque... / Normalmente hago ejercicio... / Busco
un entrenamiento que...

N

. Ayer

. El'lunes

. Wybierz poprawne rozwigzanie

un amigo mio y hoy estoy muy cansado.

a. corrido

. La semana pasada no

b. corrié

cinco kildmetros en el parque con

c. corria

ir ala piscina

porque tuve una reunién con unos comparfieros mios del

trabajo.
a. podia
después me senti muy fuerte y relajado.

a. entrené b. entrené
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b. puedo

¢. podi

fuerza con unas pesas tuyas y

c. entrenaba

(Wczoraj przebiegtem piec kilometréw w parku
Z moim przyjacielem i dzis jestem bardzo
zmeczony.)

d. corri

(W zesztym tygodniu nie mogtem is¢ na basen,
bo miatem spotkanie z kilkoma
wspétpracownikami z pracy.)

d. pude

(W poniedziatek trenowatem site z twoimi
hantlami, a potem czutem sie bardzo silny i
zrelaksowany.)

d. entreno
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4. El afio pasado yoga todos los dias en (W zeszlym roku codziennie cwiczytem joge w

casa de una amiga mia para llevar una vida mas sana. domu mojef przyjaciétki, zeby prowadzic
zdrowsze Zycie.)

a. practicaba b. practico ¢. practiqué d. practicé

1. corri 2. pude 3. entrené 4. practiqué

3. Uzupetnij dialogi

a. Hablando de la rutina en el trabajo

Compaiiero Carlos:  Ultimamente estoy muy cansado; (Ostatnio jestem bardzo zmeczony; musze
necesito cambiar mi rutina y hacer mds Zmienic swojq rutyne i wigcej cwiczyc.)
ejercicio.

Compaiiera Laura: 1. (Chodze na sitownie trzy razy w tygodniu i ¢wicze

z ciezarami, zeby nabrac sity.)

Compaiiero Carlos:  Suena bien, yo solo camino un poco,  (Brzmi dobrze. Ja tylko troche spaceruje, ale chce
pero quiero esforzarme mds y estar bardziej sie postarac i by¢ silniejszy.)
mds fuerte.

Compaiiera Laura: 2. (Jesli chcesz, jutro po pracy pokaze ci kilka
prostych ¢wiczeni na poczqtek.)

b. Apuntarse a natacién en el polideportivo

Usuario Javier: Hola, quiero llevar una vida mds sana (Czesc, chce prowadzic zdrowsze Zycie, bo jestem
porque estoy muy estresado en el ~ bardzo zestresowany w pracy.)
trabajo.

Recepcionista Marta: 3. (Dzieri dobry, mamy zajecia na basenie i takze
joge; wiele 0séb wychodzi bardzo
zrelaksowanych.)

Usuario Javier: Me interesa la piscina, pero casino  (Interesuje mnie basen, ale prawie nie ¢wicze;
entreno; soy poco fuerte y me canso ~ Mam matq wytrzymatosc i szybko sie mecze.)
rdpido.

Recepcionista Marta: 4. (Nie martw sie, zaczynasz tagodnie: robisz kilka

cwiczen, a potem troche sie rozciggasz w
wodzie.)

1. Yo voy al gimnasio tres dias y hago entrenamiento con pesas para ganar fuerza. 2. Si quieres, mafiana después del
trabajo te ensefio unos ejercicios fdciles para empezar. 3. Buenas, tenemos clases en la piscina y también yoga;, mucha
gente sale muy relajada. 4. No te preocupes, empiezas suave, haces unos ejercicios y luego estiras un poco en el agua.

4. Odpowiedz na pytania, uzywajac stownictwa z tego rozdziatu.
1. ¢Haces algun tipo de ejercicio durante la semana? Describe brevemente qué haces y cuando.

2. Imagina que estds muy estresado por el trabajo. ;Qué actividad fisica haces para relajarte y por
qué?
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3. Piensa en tu rutina ideal para llevar una vida sana. ;Qué dos cosas cambiarias en tu dia a dia?

4. Estas en un gimnasio nuevo y no sabes usar una maquina. ;Qué le preguntas al entrenador para
pedir ayuda?

5. Napisz 5 lub 7 zdah opisujacych Twojag idealng rutyne ¢éwiczen w ciggu tygodnia i
wyjasnij, jak pomaga Ci by¢ mniej zmeczonym lub zestresowanym.

Normalmente hago ejercicio... / Me gusta entrenar porque... / Después del entrenamiento me siento... / Para
llevar una vida sana, intento...

4. Wazne czasowniki

Correr Poder Entrenar
yo corri pude entrené
tu corriste pudiste entrenaste
él/ella/usted corrid pudo entrend
nosotros/nosotras corrimos pudimos entrenamos
vosotros/vosotras corristeis pudisteis entrenasteis
ellos/ellas/ustedes corrieron pudieron entrenaron
Practicar
yo practiqué
td practicaste
él/ella/usted practico
nosotros/nosotras practicamos
vosotros/vosotras practicasteis
ellos/ellas/ustedes practicaron

https://www.colanguage.com Cinco | 5


https://www.colanguage.com

