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 oefeningen (Cwiczenia) De kracht (Sita)

De yoga (Joga) De routine (Rutyna)

De training (Trening) Een gezond leven leiden (Prowadzic zdrowe Zycie)
De krachttraining (Trening sifowy) ~ Trainen (Trenowac)

De gewichten (Ciezarki) Optillen (Podnosic)

Het zwembad (Basen) Rennen (Biegac)

De beweging (Ruch) Sterk (Silny)

De conditie (Kondycja)

1. Zeskanuj kod QR, aby obejrze¢ wideo, lub przeczytaj tekst. (QR: Audio)

Gezond leven heeft drie pijlers: de slaap, de beweging en de voeding. lemand merkte dat 1 oy, ,.: ;
hij slecht sliep omdat hij veel werkte en jonge kinderen had. Een aantal jaren geleden besloot ﬁ&\* o
hij zijn routine te veranderen. Hij stond elke ochtend op hetzelfde tijdstip op en ging ook op

vaste tijden naar bed. Na ongeveer anderhalve week begon hij beter slapen en voelde zich

fitter.

Zdrowe Zycie ma trzy filary: sen, ruch i odzywianie. Ktos zauwazyt, Ze Zle spat, bo duzo pracowat i miat mate
dzieci. Kilka lat temu postanowit zmieni¢ swojq rutyne. Wstawat kazdego ranka o tej samej porze i ktadf sie spac
takze o stafych porach. Po okofo péttora tygodnia zaczqt lepiej spac i czut sie bardziej w formie.

1. Welke drie pijlers horen bij gezond leven?
a. Werk, geld en rust b. Sporten, studeren en reizen
c. Slaap, beweging en voeding d. Voeding, koffie en televisie
2. Wat veranderde hij om zijn slaap te verbeteren?
a. Hij dronk 's avonds meer koffie. b. Hij werkte elke avond langer.
c. Hij ging op vaste tijden naar bed en stond op  d. Hij verhuisde naar een stil huis.

vaste tijden op.
1-c 2-c

2. Gramatyka: Wyrazenia czasowe (deze week, een tijd geleden, ...)
Okredlenia czasu umiejscawiajg wydarzenia w czasie, takie jak deze week,
gisteren, een tijd geleden.

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

Voorbeeldzin (zdanie przyktadowe)
czasu)

We hebben deze week in het zwembad getraind. (Trenowalismy w tym

deze week (w tym tygodniu) ) )
tygodniu na basenie.)

gisteren (wczoraj) Ze rende gisteren een lange afstand. (Wczoraj przebiegta dtugi dystans.)
een tijd geleden (jakis czas Een tijd geleden deed ik elke dag oefeningen. (Jakis czas temu robitem/am
temu) ¢wiczenia codziennie.)

Vandaag heb ik een krachttraining gedaan. (Dzisiaj zrobitem/am trening

vandaag (dzisiaj
§ (dzisiaj) sitowy.)

1. We hebben twee keer in het zwembad getraind. (W tym tygodniu trenowalismy dwa
razy na basenie.)
a. deze weken b. deze maandag c. deze week d. vandaag

2. Ik heb een rustige yogales gedaan, want ik was moe. (Wczoraj miatem spokojne
zajecia jogi, bo bytem zmeczony.)
a. gisteren b. een tijd geleden c. gister d. vandaag

1. deze week 2. gisteren

Przepisz zwroty (QR: Al+)

1. (vandaag) Ik train in het zwembad.

(Dzis trenowatem na basenie.)
2. (deze week) Ik heb een krachttraining gedaan.

(W tym tygodniu zrobitem trening sifowy.)
3. (gisteren) Ik heb een lange afstand gerend.

(Wczoraj biegtem na dtugim dystansie.)

1. Vandaag heb ik in het zwembad getraind. 2. Deze week heb ik een krachttraining gedaan. 3. Gisteren rende ik een lange
afstand.
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3.Cwiczenia

1. Dopasuj elementy o powigzanym znaczeniu.

a. de conditie 1. trainen met gewichten

b. de krachttraining 2. wat je elke dag doet

c. de routine 3. het uithoudingsvermogen
d. een tijd geleden 4. niet zo lang geleden
a-3b-1c-2d-4

2. Wiadomosci firmowe: spacer w porze lunchu i momenty sportowe

(QR: Audio)

Wypetnij luki: deze week, Beweging, rennen, traint, routine, Een tijd geleden,
krachttraining, conditie

Vanaf (1) organiseert ons kantoor elke dinsdag en donderdag een

lunchwandeling van 20 minuten. (2) helpt voor een betere (3)
en meer energie in de middag. Je kunt rustig lopen of wat sneller (4)
, het is geen wedstrijd. Neem schoenen mee die goed zitten.

Voor wie liever binnen (5) : op woensdag is er een korte training in de
fitnessruimte met lichte (6) .(7) deden we dit ook, maar toen
kwam het er niet van. Aanmelden kan tot maandag 12.00 uur via intranet. We kijken samen naar
een (8) die past bij je werkdag.

Od tego tygodnia nasze biuro organizuje w kazdy wtorek i czwartek 20-minutowy spacer w porze lunchu. Ruch pomaga
poprawi¢ kondycje i daje wiecej energii po potudniu. MozZesz iS¢ spokojnie albo pobiec troche szybciej; to nie sq zawody.
WeZ ze sobq wygodne buty.

Dla tych, ktérzy wolg cwiczy¢ w srodku: w srode odbywa sie krdtki trening w sali fitness z lekkim treningiem sitowym.
Jakis czas temu tez to robilismy, ale wtedy jakos nie wyszto. Zapisac sie mozna do poniedziatku do godziny 12.00 przez
intranet. Wspdlnie ustalimy rutyne, ktéra pasuje do twojego dnia pracy.

(1) deze week, (2) Beweging, (3) conditie, (4) rennen, (5) traint, (6) krachttraining, (7) Een tijd geleden, (8) routine

1. Welke sport of beweging past volgens jou het best bij een drukke werkdag en waarom?

3. Postuchaj fragmentu audio i wybierz poprawng odpowiedz. (QR: Audio)

Prawda Faisz

1. Ze sport vooral na haar werk op twee doordeweekse dagen. g O
2. Op vrijdag kiest ze voor krachttraining met zware gewichten in de 0 0
sportschool.

3. Door haar routine voelt ze dat haar conditie achteruitgaat. a |
1-V2-X 3-X
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4. Wybierz poprawne rozwigzanie

1. Een tijd geleden
rennen, maar nu gaat het beter.

ik nog niet zo lang

A2.28 Cwiczenia i styl zycia
Module 4 styl zycia

(Jakis czas temu nie mogtem jeszcze biegac tak
dtugo, ale teraz idzie lepiej.)

a. kon b. kan ¢. konden d. gekon
2. Gisteren ik in het zwembad om mijn  (Wczoraj trenowafem na basenie, zeby
conditie te verbeteren. poprawic swojq kondycje.)
a. getraind b. trainde c. trainden d. train

3. Deze week
het park na mijn werk.

a. ben b. heeft ¢. heb

1. kon 2. trainde 3. heb

5. Odgrywanie rél - dialogi (QR: Audio)
Nieuw bij de sportschool

Sanne
(receptioniste):

Holi, kan ik je helpen?
(Czes¢, moge ci pomdc?)
Mark (nieuwe
klant):

Sanne
(receptioniste):

ik drie keer hardgelopen in

(W tym tygodniu trzy razy biegatem w parku po
pracy.)

d. had

Ja, graag. Ik wil gezonder leven, maar ik weet niet wat een goede routine is.
(Tak, poprosze. Chce zZy¢ zdrowiej, ale nie wiem, jaka rutyna jest dobra.)

Wat doe je nu al? Ren je wel eens, of doe je liever rustigere dingen zoals yoga?

(Co juz teraz robisz? Biegasz czasem, czy wolisz spokojniejsze rzeczy, takie jak joga?)

Mark (nieuwe

klant): gewichten getraind.

Ik ren af en toe, maar ik wil ook sterker worden. Ik heb nog nooit met

(Biegam od czasu do czasu, ale chce tez byc silniejszy. Nigdy jeszcze nie trenowatem z

ciezarami.)
Sanne

(receptioniste): bouwt zo conditie en kracht op.

Dan kun je beginnen met krachttraining. Je leert hier de oefeningen rustig en

(W takim razie mozesz zaczqc¢ od treningu sitowego. Nauczysz sie tutaj ¢wiczen spokojnie

i w ten sposdéb zbudujesz kondycje i site.)

1. Welke training raadt Sanne aan voor Mark en waarom?
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6. Méwienie (QR: Al+)

Meestal ga ik naar de sportschool/het zwembad en ik doe ... / Deze week heb ik ... gedaan omdat
... / Ik probeer een gezonde routine te hebben - ik train ... keer per week. =

1. Welke sport of oefening doe je meestal in een normale week en waarom is dat goed voor
je gezondheid?

2. Denk aan deze week: wanneer heb je bewogen (bijvoorbeeld lopen, fietsen of trainen) en hoe
voelde je je daarna?

7. Pisanie: E-mail (QR: Al+)

Onderwerp: Proefles + korte intake
Hallo,

Bedankt voor je aanvraag bij FitPoint. We kunnen je een proefles aanbieden met een
trainer. Kun je deze week langskomen op dinsdag om 19:00 of op donderdag om
18:30?

Laat ook even weten:

e Doe je liever krachttraining, yoga of iets anders?
e Watis je doel: betere conditie of meer kracht?

Groet,
Sanne (receptie FitPoint)

Napisz odpowiednia odpowiedz: Deze week kan ik op ... / Ik doe graag ... omdat ... / Kunt u mij ook
vertellen of ...?

Kunnen (méc) Trainen (trenowacd) Rennen (biegac)

Wazne czasowniki Onvoltooid verleden tiid ~ Onvoltooid verleden tijd  Voltooid tegenwoordige tijd
(OVT) (OVT) (VTT)

ik kon trainde heb gerend

jij/je kon trainde hebt gerend

hij/zij/ze/het kon trainde heeft gerend

wij/we konden trainden hebben gerend

jullie konden trainden hebben gerend

zZij/ze konden trainden hebben gerend
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