A2.28 Cwiczenia i styl zycia
Module 4 styl zycia
A2.28 Beweging en levensstijl

O Praat over de voordelen van lichaamsbeweging en sport
O Vertel over je dagelijkse sport- of bewegingsroutine.

De conditie (Kondycja) De yoga (Joga)

De kracht (Sita) Het zwembad (Basen)

De krachttraining (Trening sitowy)  Een gezond leven leiden (Prowadzic zdrowe Zycie)
De beweging (Ruch) Trainen (Trenowac)

De oefeningen (Cwiczenia) Optillen (Podnosic)

De gewichten (Hantle) Rennen (Biegac)

De training (Trening) Sterk (Silny)

De routine (Rutyna)

1. Gramatyka: Wyrazenia czasowe (deze week, een tijd geleden, ...)
Wyrazenia czasu umiejscawiajg wydarzenia w czasie, na przyktad deze week,
gisteren, een tijd geleden.

1. Te wyrazenia czasu moga wystepowac z czasem przesztym niedokonanym (onvoltooid verleden
tijd) lub czasem przesztym dokonanym (voltooid tegenwoordige tijd).
2. 'Een tijd geleden' = nieokreslony moment w przesztosci.

Tijdsuitdrukking (Wyrazenie czasu) Voorbeeldzin (zdanie przyktadowe)
deze week We hebben deze week in het zwembad getraind.
gisteren Ze rende gisteren een lange afstand.
een tijd geleden Een tijd geleden deed ik elke dag oefeningen.
vandaag Vandaag heb ik een krachttraining gedaan.
1. geef ik een extra yogales voor mensen met een druk kantoorleven.

a. Een tijd geleden b. Gisteren c. Deze week d. Vroeger week
2. heb ik na het werk een uur in het zwembad getraind.

a. Gisteren b. Een tijd geleden ¢. Vandaag d. Deze week

Wybierz poprawne zdanie z wiasciwym okresleniem czasu i odpowiednig forma
czasownika.

1. O Deze week speelde ik elke dag buiten.
O Deze week heb ik drie keer gesport.
O Deze week had ik hard gewerkt.

2. O Gisteren wandelde ik in het park.
O Gisteren heb ik iedere dag getraind.
O Gisteren heb ik hardlopen.
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1. Deze week heb ik drie keer gesport. 2. Gisteren wandelde ik in het park.

Przepisz zwroty

1. (gisteren) Ik maak elke dag een wandeling in het park.

2. (deze week) Ik train vaak in de sportschool.
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2.€wiczenia

1. Dopasuj elementy o powigzanym znaczeniu.

a. de oefeningen 1. trainen met gewichten

b. de krachttraining 2. hardlopen

C.rennen 3. de training

d. een gezond leven leiden 4. goed voor je lichaam zorgen

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

2. E-mail firmowy: nowy program sportowy w biurze (Audio dostepne w aplikacji)
Wypetnij luki: yoga, slaap, beweging, sterker, conditie, rennen, week, tijd,
trainingen, krachttraining

Deze stuurde de directie een mail over een nieuwe sportregeling.
Medewerkers kunnen nu twee keer per week in de lunchpauze meedoen aan korte

in de bedrijfsgym. Er is met gewichten, maar ook
rustige -oefeningen. Zo wil het bedrijf helpen om de

van het team te verbeteren.

Een geleden klaagden veel collega’'s over stress en slechte
. Daarom organiseerde HR een proefperiode met meer

. Na drie maanden voelde een groot deel van het personeel zich en fitter.

Sommige collega’s zijn zelfs samen gaan in het park naast het kantoor. De

directie heeft besloten dat deze gezonde routine blijft.

W tym tygodniu zarzqd wystat e-mail dotyczqcy nowego programu sportowego. Pracownicy mogq teraz dwa razy w
tygodniu podczas przerwy na lunch uczestniczy¢ w krétkich treningach w firmowej sifowni. Sq cwiczenia sitowe z
ciezarami, ale tez spokojne cwiczenia jogi. W ten sposéb firma chce pomdc poprawic¢ kondycje zespotu.

Jakis czas temu wielu kolegéw narzekato na stres i problemy ze snem. Dlatego dziat HR zorganizowat okres prébny z
wiekszq iloscig ruchu. Po trzech miesiqcach duza czes¢ personelu czuta sie silniejsza i bardziej w formie. Niektérzy
wspofpracownicy nawet zaczeli razem biega¢ w parku obok biura. Zarzqd postanowit, Ze ta zdrowa rutyna zostanie.

1. Wat is er nieuw in het bedrijf voor de medewerkers deze week?
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3. Postuchaj fragmentu audio i zaznacz, czy ponizsze stwierdzenia sa prawdziwe czy
falszywe.

Prawda Falsz

Ze gaat drie keer per week vroeg sporten en begint met rustige oefeningen. O O
Op zaterdag gaat ze altijd hardlopen in het park om aan haar conditie te O O
werken.
Ze kiest soms voor het zwembad omdat dat minder belastend is voor haar O
lichaam.
4. Wybierz poprawne rozwigzanie
1. Een tijd geleden ik nog geen vijf (Jakis czas temu nie potrafitem biegac pie¢
minuten rennen zonder pauze. minut bez przerwy.)
a. kende b. kon ¢ kan d. konden
2. Deze week we door onze drukke baan (W tym tygodniu, z powodu naszej intensywnej
maar twee keer trainen in het zwembad. pracy, moglismy trenowac na basenie tylko
dwa razy.)
a. kunnen b. kon ¢. hebben gekund d. konden
3. Gisteren we samen met de collega’s (Wczoraj trenowalismy razem z kolegami, Zeby
om onze conditie en kracht te verbeteren. poprawic kondycje i site.)
a. trainde b. trainen ¢. hebben getraind d. trainden

1. kon 2. konden 3. trainden

5. Odegraj role: Uzupetnij dialogi

a. Advies vragen in de sportschool

Sporter: Hoi, ik wil mijn conditie en kracht verbeteren, maar ik weet niet goed welke oefeningen ik moet
doen.
(Czes¢, chce poprawic kondycje i site, ale nie wiem doktadnie, jakie ¢wiczenia powinienem wykonywac.)
Trainer: 7.

Sporter: Klinkt goed, hoe lang moet ik per keer trainen voor een gezond leven?
(Brzmi dobrze. Jak dfugo powinien trwac trening za kazdym razem, Zeby wspierac zdrowy tryb Zycia?)

Trainer: 2.

b. Overdag werken, 's avonds naar het zwembad

Collega Anna: 3.

Collega Mark: /k ga twee keer per week na het werk naar het zwembad, dat helpt voor mijn conditie.
(Chodze na basen dwa razy w tygodniu po pracy — to pomaga mojej kondycji.)
Collega Anna: 4.
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Collega Mark: Ja, yoga is ook goed voor een gezond leven, je wordt er sterk en flexibel van zonder zware
gewichten op te tillen.
(Tak, joga tez jest dobra dla zdrowego trybu zycia — wzmacnia i zwieksza elastycznos¢, bez podnoszenia
ciezkich ciezaréw.)
Przyktadowe odpowiedzi:
1. Dan kun je drie keer per week komen trainen en beginnen met lichte gewichten en een beetje rennen op de loopband. 2.
Begin met een half uur beweging per dag en bouw rustig je routine op, dan word je vanzelf sterker. 3. Na zo'n lange werkdag

voel ik me echt lui, ik moet meer beweging in mijn leven. 4. Goed idee, ik denk dat ik yoga ga proberen, dat past misschien
beter bij mijn rustige training.

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

In mijn dagelijkse routine doe ik... / Deze week probeer ik meer te bewegen door... / Voor mijn gezondheid is
het belangrijk dat ik...

1. Hoeveel beweeg je op een normale werkdag? Vertel in één of twee korte zinnen wat je doet.

2. Wat doe je in je vrije tijd om fit te blijven? Sport je bijvoorbeeld, ga je wandelen of iets anders?

3. Hoe ziet een ideale week voor jou eruit qua werk, sport en slaap? Beschrijf dit kort.

4. Merk je verschil in energie of lichaam als je een paar dagen niet sport? Leg kort uit wat je voelt.

7. E-mail

Beste buur,

In ons sportcentrum in de wijk hebben we deze maand een proefweek. Je kunt gratis trainen in
de fitness, meedoen met yoga en zwemmen in het zwembad.

Veel mensen willen een gezond leven leiden, maar hebben weinig tijd. Daarom hebben we nu
korte trainingen van 30 minuten, bijvoorbeeld krachttraining met lichte gewichten of een
rustige routine met oefeningen voor de rug.

Wil jij deze week komen? Stuur ons een mail met je normale beweging op een dag en wanneer je
tijd hebt.

Met vriendelijke groet,

Lisa, Buurtsportcentrum Parklaan

Napisz odpowiednig odpowiedZz: Bedankt voor uw e-mail over de proefweek. / Normaal beweeg ik... / Ik
heb tijd op...
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Wazne czasowniki

ik

jiije
hij/zij/ze/het
wij/we

jullie

zZij/ze

Kunnen (méc)
Onvoltooid verleden tijd
(OVT)

kon

kon

kon

konden

konden

konden

Trainen (trenowacd)
Onvoltooid verleden tijd
(OVT)

trainde

trainde

trainde

trainden

trainden

trainden

https://app.colanguage.com/pl/niderlandski/program/a2/28

A2.28 Cwiczenia i styl zycia
Module 4 styl zycia

Rennen (biegac)

Voltooid tegenwoordige tijd
(VTT)

heb gerend

hebt gerend

heeft gerend

hebben gerend

hebben gerend

hebben gerend
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