A2.28 Esercizio fisico e stile di vita
Cwiczenia i styl zycia
https://app.colanguage.com/pl/wloski/program/a2/28

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. Dialog: Esercizio e stile di vita

Paolo:

Giovanna:

Paolo:

Giovanna:

Paolo:

Giovanna:

Paolo:

Giovanna:

Paolo:

Giovanna:

Paolo:

Giovanna:

Giovanna, in questo periodo non riesco a (Giovanna, w ostatnim czasie nie moge znalez¢
trovare la motivazione per tornare ad motywadji, by wrécic do cwiczeri.)

allenarmi.

Come mai? Che cosa ti blocca? (Dlaczego? Co cie powstrzymuje?)

Mi sento stanco tutto il tempo, non ho le forze (Ciggle sie czuje zmeczony, nie mam sity sie za to
per farlo. zabrac)

Ti ricordi quando ci siamo conosciuti? Andavi in (Pamietasz, kiedy sig poznalismy? Chodzites na

palestra a fare pesi, potresti ricominciare da Ii. Sifownig i podnosites ciezary — mozesz zaczqc
wtasnie tam.)

Si, ma mi sembra difficile tornare a fare gli (Tak, ale wydaje mi sie trudne wrécic do cwiczeri

esercizi come prima. tak jak kiedys.)

E normale, ma se inizi a sollevare qualche peso (To normalne, ale jesli zaczniesz podnosic troche

vedrai i benefici nei prossimi mesi. ciezaréw, zobaczysz korzysci w ciqgu kilku
miesiecy.)

Non sara troppo andare in palestra a fare pesi? (Czy to nie bedzie za duzo, chodzic na sitownie i
podnosic ciezary?)

Se per te & troppo, puoi iniziare con alcuni (Jesli to dla ciebie za duzo, mozesz zaczq¢ od kilku
esercizi a corpo libero che puoi fare a casa. Cwiczeri z masq ciata, ktére zrobisz w domu.
L'importante & iniziare a muoverti un po'. Najwazniejsze, zebys sig troche poruszat.)

Va bene, proverd. E tu come riesci a essere (Dobrze, sprobuje. Aty jak udaje ci sie by¢ zawsze
sempre cosi attiva ed energetica? tak aktywna i pefna energii?)

E grazie alla disciplina e alla costanza, non (To dzieki dyscyplinie i konsekwencji — nie
mollare subito come hai fatto I'ultima volta. ~ Poddawaj sie od razu, jak ostatnim razem.)

Hai ragione. D’accordo, iniziero con qualche  (Masz ragje. Zgoda, zaczne od kilku cwiczeri jutro.)
esercizio domani.

Ottimo! Piano piano tornerai come prima, pili  (Swietnie! Krok po kroku wrécisz do formy, bardziej
attivo che mai! aktywny niz kiedykolwiek!)
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1. Leggi il dialogo. Che cosa & il problema principale di Paolo?
a. E sempre stanco e non ha motivazione per b. Beve troppa acqua dalla bottiglia in palestra.
allenarsi.
c. Vuole fare solo yoga e non pesi. d. Non sa dove si trova la palestra.
2. Che cosa propone per prima Giovanna a Paolo?
a. Ditornare in palestra a fare pesi, come prima. b. Di smettere di allenarsi per qualche mese.
c. Di fare solo stretching la sera prima di dormire. d. Di andare a correre una maratona il prossimo

weekend.
1-a 2-a

2. Gramatyka: Zaimek dzierzawczy
Zaimki dzierzawcze wskazujg, do kogo cos$ nalezy.

1. Zaimek dzierzawczy zgadza sie zwykle z rzeczownikiem pod wzgledem rodzaju i liczby.

o Femminile . -
Pronome Maschile singolare . Maschile plurale Femminile plurale
singolare

lo Il mio (méj) La mia (moja) I miei (moi) Le mie (moje)
Tu Il tuo (twgj) La tua (twoja) | tuoi (twoi) Le tue (twoje)
Lui/ lei Il suo (jego/jej — La sua (jego/jej — | suoi (jego/jej — liczba Le sue (jego/jej — liczba

rodzaj meski) rodzaj zeriski) mnoga meska) mnoga Zeriska)
Noi Il nostro (nasz) La nostra (nasza) | nostri (nasi) Le nostre (nasze)
Voi Il vostro (wasz) La vostra (wasza) | vostri (wasi) Le vostre (wasze)

Il loro (ich — rodzaj  La loro (ich — rodzaj Le loro (ich — liczba mnoga
Loro ) ( y o ( Yy I loro (ich — liczba mnoga) ( g

meski) Zenski) Zenska)
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
3. Noi facciamo la mattina presto, ma loro fanno il loro allenamento la sera dopo |l
lavoro.
a. inostri b. inostriesercizi ¢. lenostre d. il nostro
4. Buongiorno, vorrei sapere se nel abbonamento € incluso anche l'uso della sala pesi.
a. vostro b. vostra c. levostre d. ivostri

1. il tuo 2. la tua 3. i nostri esercizi 4. vostro
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3.¢wiczenia

1. Email r §

15
Otrzymujesz e-mail od sitowni blisko twojego domu, ktéra zaprasza cie do wyprébowania Ei%
abonamentu: odpowiedz, proszac o informacje i opowiadajac troche o swojej rutynie
cwiczen.

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
e 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...

N

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

nostro corpo & piti forte. Jest silniefsze.)

a. abbiamo sollevato b. siamo sollevato ¢. hanno sollevato

d. abbiamo sollevati

3. Miasorella 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 sollevato ¢. ha sollevate d. ha sollevi
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4, Dopo il corso di yoga, molti studenti (Po zajeciach jogi wielu studentéw podniosfo
le loro bottiglie d'acqua per brindare a swoje butelki z wodgq, zeby wzniesc toast za

uno stile di vita piti sano. zdrowszy styl Zycia.)
a. hanno sollevata b. avete sollevato ¢. hanno sollevato
d. sono sollevati
1. ho sollevato 2. abbiamo sollevato 3. ha sollevato 4. hanno sollevato
3. Uzupetnij dialogi
a. Parlare con il personal trainer in palestra
Cliente: Buongiorno, lavoro in ufficio tutto il (Dzieri dobry, pracuje w biurze przez caly dzieri i
giorno e vorrei una routine di chciatbym prostq rutyne treningowq, Zeby
allenamento semplice per restare attivo. P ozostac aktywny.)
Personal trainer: 1. (Oczywiscie — mozemy trenowac trzy razy w

tygodniu z lekkimi ciezarami i ¢wiczeniami
sitowymi, a na koricu dodac rozcigganie.)

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

Personal trainer: 2. (Rozumiem. Zaczniemy wiec od krétkich

treningdw, dzieki czemu od razu poczujesz
korzysci i tatwiej utrzymasz zdrowszy styl Zycia.)

b. Organizzare una passeggiata sportiva con un collega

Marco (collega): Sara, sto cercando di essere piu attivo, ti (Saro, staram sie by¢ bardziej aktywny — masz
va di fare una camminata veloce al Parco ochote po pracy na szybki spacer po Parco
Sempione dopo il lavoro? Sempione?)
Sara (collega): 3. (Chetnie, mato cwicze, tylko troche jogi w domu
— potrzebuje wiecej ruchu.)

Marco (collega): Perfetto, porto una bottiglia d'acqua (Swietnie, przyniose duzq butelke wody i zrobimy
grande e facciamo anche qualche tez kilka cwiczen rozciqgajgcych na tawkach.)
esercizio di stretching sulle panchine.

Sara (collega): 4, (Dobry pomyst — dzieki temu nie bedziemy

ciggle siedzie¢ w biurze i bedziemy prowadzi¢
zdrowszy styl zycia.)

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. Volentieri, io faccio poco
movimento, solo un po’ di yoga a casa, mi serve pit allenamento. 4. Ottima idea, cosi non restiamo sempre seduti in ufficio
e viviamo uno stile di vita pit sano.

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

1. Nel tuo lavoro stai spesso seduto o sei in movimento? Cosa fai durante la giornata per muoverti un
po"?
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2. Descrivi la tua routine di attivita fisica in una giornata tipo: a che ora ti alleni e che esercizi fai?

3. Parla con un istruttore in palestra: come spieghi i tuoi obiettivi (per esempio piu forza, piu energia,
0 meno stress)?

4. Perché, secondo te, € importante muoversi regolarmente per vivere una vita sana, soprattutto se
lavori molte ore al computer?

5. Napisz 6-8 zdan opisujacych swojg tygodniowa rutyne ruchowa i wyjasnij, czy
chciatbys/chciatabys cos zmieni¢ w swoim stylu zycia.

Durante la settimana faccio di solito... / Di solito mi alleno il / la... / Vorrei essere piu attivo / attiva perché... /
Per me é importante vivere una vita sana perché...

4. Wazne czasowniki

Sollevare
io ho sollevato
tu hai sollevato
lui/lei ha sollevato
noi abbiamo sollevato
VOi avete sollevato
loro hanno sollevato
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