A2.28 Cwiczenia i styl zycia
Modulo 4 styl zycia

A2.28 Esercizio fisico e stile di vita

O Parla dei benefici dell'esercizio fisico e dello sport
O Parla delle tue routine quotidiane di esercizio fisico

La routine (Rutyna) Il movimento (Ruch)

La disciplina (Dyscyplina) Attivo (Aktywny)

La forza (Sita) Energetico (Energetyczny)

I pesi (Ciezary) Vivere una vita sana (Prowadzic zdrowe Zycie)
Gli esercizi (Cwiczenia) Fare stretching (Rozciggac sie)
L'allenamento (Trening) Sollevare (Podnosic)

Lo yoga (Joga) La bottiglia (Butelka)

1. Gramatyka: Zaimek dzierzawczy
Zaimki dzierzawcze wskazujg, do kogo co$ nalezy.

1. Zaimki dzierzawcze zgadzajg sie z rzeczownikiem w rodzaju i liczbie.

Maschile singolare  Femminile singolare Maschile plurale = Femminile plurale

Pronome
(Zaimek) (Rzeczownik meski w (Rzeczownik zenski w (Rzeczownik meski w  (Rzeczownik Zeriski w
liczbie pojedynczej) liczbie pojedynczej) liczbie mnogiej) liczbie mnogiej)
lo (Ja) Il mio La mia | miei Le mie
Tu (Ty) Il tuo La tua | tuoi Le tue
Lui/ lei ©on/s .
(On Il suo La sua | suoi Le sue
ona)
Noi (My) Il nostro La nostra | nostri Le nostre
Voi (Wy) Il vostro La vostra | vostri Le vostre
Loro (Oni/
(Onf Il'loro La loro | loro Le loro
one)
1. Per iniziare I'allenamento, prendi tappetino e fai cinque minuti di stretching leggero.
a. iltuo b. letue ¢ latua d. ituoi
2. lo porto sempre la mia bottiglia d'acqua. Tu hai per la lezione di yoga?
a. letue b. ituoi ¢ latua d. iltuo

Wybierz poprawne zdanie sposréd ponizszych. Zwr6¢ uwage na zgodnos¢ zaimka
dzierzawczego z rzeczownikiem, do ktérego sie odnosi.
1. O Ho dimenticato i miei scarpe da ginnastica a casa.
O Il mio scarpe da ginnastica sono nuove.
O Ho dimenticato le mie scarpe da ginnastica a casa.
2. O ll nostro palestra & molto luminosa.
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O La nostra palestra ha attrezzature moderne.

O La nostro palestra e aperta fino a sera.

1. Ho dimenticato le mie scarpe da ginnastica a casa. 2. La nostra palestra ha attrezzature moderne.

Przepisz zwroty

1. (mio) Questo ¢ I'abbonamento di me alla palestra.

2. (vostre) Queste sono le scarpe sportive di voi.
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2.Cwiczenia

1. Dopasuj elementy o powigzanym znaczeniu.

a. la mia routine 1. le mie abitudini quotidiane
b. un allenamento leggero 2. allungare i muscoli

C. vivere una vita sana 3. esercizi poco intensi

d. fare stretching 4. avere uno stile di vita sano

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

2. Biuletyn firmowy: Wiecej ruchu w biurze (Audio dostepne w aplikacji)

Wypetnij luki: allenamento, sollevare, sana, benessere, stretching, attivi,
yoga, esercizi, bottiglia

La nostra azienda propone un nuovo programma di per tutti i dipendenti.
Ogni martedi e giovedi, dopo il lavoro, c’@ una breve sessione di in sala
riunioni. Un'istruttrice mostra alcuni semplici per muovere le spalle, la
schiena e le gambe. Non servono vestiti sportivi, basta una d'acqua e un
tappetino.

Per chi vuole fare qualcosa di piu intenso, una volta alla settimana ce un piccolo

in palestra vicino all'ufficio. Si possono pesi leggeri,
fare esercizi per 'addome e un po' di . L'obiettivo & vivere una vita piu
, sentirsi piu e ridurre lo stress. La partecipazione &

gratuita, ma € necessario iscriversi sul sito interno dell'azienda.

Nasza firma proponuje nowy program dbania o zdrowie dla wszystkich pracownikéw. W kazdy wtorek i czwartek po
pracy odbywa sie krétka sesja rozciqggania w sali konferencyjnej. Instruktorka pokazuje kilka prostych cwiczen, ktére
pomagajq poruszy¢ ramiona, plecy i nogi. Nie sq potrzebne ubrania sportowe — wystarczy butelka wody i mata.

Dla tych, ktérzy chcq czegos bardziej intensywnego, raz w tygodniu organizowany jest krétki trening na sitowni obok
biura. MozZna podnosi¢ lekkie ciezary, robi¢ ¢wiczenia na miesnie brzucha i troche jogi. Celem jest prowadzenie
zdrowszego zycia, poczucie wiekszej aktywnosci i zmniejszenie stresu. Udziaf jest bezptatny, ale trzeba zapisac sie na
wewnetrznej stronie firmy.

1. Perché I'azienda organizza queste attivita dopo il lavoro?

3. Postuchaj fragmentu audio i zaznacz, czy poniisze stwierdzenia sg prawdziwe czy
falszywe.

Prawda Fatsz

Va in palestra tre volte alla settimana, di solito dopo il lavoro. O O
In palestra solleva pesi molto pesanti per aumentare la forza. O |
La domenica preferisce allenarsi in palestra invece di fare yoga all'aperto. O d
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4. Wybierz poprawne rozwigzanie

1. leri i pesiin (Wczoraj podniostem ciezary na sitowni z moim

palestra con il mio allenatore, ma oggi sento ancora le mie trenerem, ale dzis nadal czuje, ze moje
braccia molto stanche ramiona sq bardzo zmeczone.)

a. ho sollevato b. ho sollevati ¢. ha sollevato d. sono sollevato
2. L'anno scorso io e il mio collega (W zesztym roku ja i méj kolega podnosilismy
i pesi tre volte alla settimana e ora il ciezary trzy razy w tygodniu i teraz nasze ciato

nostro corpo € piu forte. jestsilniejsze.)

a. hanno sollevato b. abbiamo sollevati c. abbiamo sollevato

d. siamo sollevato

3. Mia sorella i pesi (Moja siostra podniosta ciezary zbyt szybko i
troppo velocemente e si & fatta male alla sua schiena. zrobita sobie krzywde w plecy.)
a. ésollevata b. ha sollevate ¢. ha sollevato d. ha sollevi

1. ho sollevato 2. abbiamo sollevato 3. ha sollevato

5. Odegraj role: Uzupetnij dialogi

a. Parlare con il personal trainer in palestra

Cliente: Buongiorno, lavoro in ufficio tutto il giorno e vorrei una routine di allenamento
semplice per restare attivo.
(Dzieri dobry, pracuje w biurze przez caly dzieri i chciatbym prostq rutyne treningowgq, Zeby pozostac
aktywny.)

Personal trainer: 7.

Cliente: Mi piace, ma non ho molta disciplina, dopo il lavoro sono stanco e poco energetico.
(Podoba mi sie to, ale brakuje mi dyscypliny — po pracy jestem zmeczony i mam mato energii.)

Personal trainer: 2.

b. Organizzare una passeggiata sportiva con un collega

Marco (collega): 3.

Sara (collega):  Volentieri, io faccio poco movimento, solo un po’di yoga a casa, mi serve pit
allenamento.
(Chetnie, mato ¢wicze, tylko troche jogi w domu — potrzebuje wiecej ruchu.)

Marco (collega): 4.

Sara (collega):  Ottima idea, cosi non restiamo sempre seduti in ufficio e viviamo uno stile di vita piu
sano.
(Dobry pomyst — dzieki temu nie bedziemy ciggle siedzie¢ w biurze i bedziemy prowadzi¢ zdrowszy
styl zycia.)

Przyktadowe odpowiedzi:

1. Certo, possiamo fare tre giorni a settimana con un po’ di pesi leggeri e esercizi di forza, piu stretching alla fine. 2. Capisco,
allora iniziamo con allenamenti brevi, cosi senti subito i benefici e vivi una vita piu sana. 3. Sara, sto cercando di essere pit
attivo, ti va di fare una camminata veloce al Parco Sempione dopo il lavoro? 4. Perfetto, porto una bottiglia d'acqua grande
e facciamo anche qualche esercizio di stretching sulle panchine.
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6. Odpowiedz na pytania, uzywajac stownictwa z tego rozdziatu.

Nella mia routine quotidiana cerco di... / Per me é importante fare movimento perché... / Di solito mi
alleno/faccio esercizi..

1. Nella tua settimana tipo, quando riesci a fare un po’ di movimento? Cosa fai di solito?

2. Preferisci allenarti da solo, con un amico o in palestra con un corso? Perché?

3. Racconta una volta in cui hai ricominciato ad allenarti dopo un periodo senza attivita: cosa hai
cambiato nella giornata?

4. Per una persona che lavora molto, perché € importante avere una piccola routine di esercizio ogni
giorno?

7. Email

Gentile cliente,

siamo la palestra Fit&Vita, vicino a casa tua. Vogliamo aiutarti a vivere una vita sana.
Offriamo:

e abbonamento per usare i pesi e le macchine
o corsi di yoga e stretching
e programma di allenamento personalizzato

Ti alleni gia? Preferisci il workout da casa o venire in palestra?
Se vuoi, possiamo fare una prova gratuita di una settimana.
Cordiali saluti,

Marco, palestra Fit&Vita

Napisz odpowiednig odpowiedz: La ringrazio per la Sua email e vorrei avere alcune informazioni su... /
Di solito mi alleno... / Mi piacerebbe iniziare un allenamento per...
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Wazne czasowniki

io

tu
lui/lei
noi
Voi
loro
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Sollevare (podnosic)
Passato prossimo
ho sollevato

hai sollevato

ha sollevato
abbiamo sollevato
avete sollevato
hanno sollevato
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