
A1.16.1 Zdrowe nawyki po przebudzeniu 
Zdrowe nawyki po przebudzeniu
https://app.colanguage.com/polish/dialogues/zdrowe-nawyki  

Video: https://youtu.be/L8gIpkR-ECg?si=5lk9FAvFkbUluweG

Dobre nawyki (Good habits)

Woda z cytryną (Lemon water)

Ścielenie łóżka (Making the bed)

Dyscyplina (Discipline)

Zimny prysznic (Cold shower)

Kawa (Coffee)

Zdrowe i pożywne
śniadanie

(Healthy, nutritious breakfast)

1. Co jest pierwszym nawykiem wymienionym po przebudzeniu?

a. Wypić szklankę wody z cytryną. b. Włączyć telewizor. 

c. Napisać e-mail do szefa. d. Wypić kieliszek wina. 
2. Dlaczego warto ścielić łóżko rano?

a. Bo wtedy nie trzeba jeść śniadania. b. Bo to małe zwycięstwo i krok w stronę żelaznej
dyscypliny. 

c. Bo wtedy można dłużej spać. d. Bo wtedy nie trzeba sprzątać kuchni. 
3. Co według tekstu pobudza lepiej niż kawa?

a. Prysznic. b. Wieczorny spacer. 

c. Druga kawa. d. Głośna muzyka. 
4. Jak powinno być śniadanie, według tekstu?

a. Zdrowe i pożywne. b. Bardzo słodkie, tylko z cukrem. 

c. Bardzo późne, około północy. d. Tylko kawa, bez jedzenia. 
1-a 2-b 3-a 4-a

1. Watch the video and answer the related questions. 

2. Read the dialogue and answer the questions. 

Codzienna rutyna Wioli
Wiola's Daily Routine

Marcin: Hej, czemu ty zawsze spóźniasz się do pracy? (Hey, why are you always late for work?)

Wiola: Bo mam długą rutynę rano. Staram się
wprowadzać zdrowe nawyki. 

(Because I have a long morning routine. I try to
adopt healthy habits.)

Marcin: No dobra, ale co takiego robisz rano? (Okay, but what exactly do you do in the morning?)

Wiola: Wstaję, piję szklankę wody i biorę zimny
prysznic. 

(I get up, drink a glass of water, and take a cold
shower.)

Marcin: Okej, ale to chyba nie zajmuje aż tyle czasu? (Alright, but that shouldn't take that long, right?)

Wiola: Potem medytuję i jem śniadanie i długo się
maluję. 

(Then I meditate, have breakfast, and spend a long
time doing my makeup.)
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Marcin: Aaa, to już wiem, dlaczego się spóźniasz. (Ah, now I see why you're late.)

Wiola: No widzisz. Ale dla mnie zdrowe nawyki są
ważniejsze. 

(See? For me, healthy habits are more important.)

Marcin: Rozumiem. Każdy ma swoje priorytety. (I get it. Everyone has their priorities.)

1. Przeczytaj dialog. Odpowiedz na pytania, wybierz jedną poprawną odpowiedź.

a. Instrukcja A b. Instrukcja C

c. Instrukcja D d. Instrukcja B
1-a
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