A2.28 Exercise and lifestyle
Modut 4 Lifestyle

A2.28 Cwiczenia i styl zycia ym
O Porozmawiaj o korzysciach ptynacych z éwiczen i uprawiania sportu Iil .
O Opowiedz o swoich codziennych ¢wiczeniach
Cwiczenia (Exercises) Rozcigganie (Stretching)
Aktywnosé fizyczna (Physical activity) Cwiczy¢ (To exercise)
Kondycja (Fitness) Trenowa¢ (To train)
Sita (Strength) Chodzi¢ na sitownie (To go to the gym)
Migénie (Muscles) Trener personalny (Personal trainer)
Energia (Energy) Spalac kalorie (To burn calories)
Sprawny (Fit) Regularnie (Regularly)

1. Scan the QR code to watch the video, or read the text. (QR: Audio)

Podczas wyjazdu ojciec codziennie rano idzie z piecioletnim synem na sitownie i na basen. %
.a,l-

Chce pokaza¢ dziecku styl zycia zwigzany ze sportem i zdrowiem. Gdy zaczynajg trening, iz
pracownica méwi, ze na sitownie mozna chodzi¢ dopiero od szesnastego roku zycia. Ojciec

pyta o marzenie syna - medal na igrzyskach. Na koncu kobieta zgadza sie, zeby zostali
jeszcze chwile i méwi: trenuj madrze i nie trenuj za ciezko.

During the trip, a father goes every morning with his five-year-old son to the gym and to the swimming pool.

He wants to show the child a lifestyle connected with sport and health. When they start a workout, an
employee says that you can only go to the gym from the age of sixteen. The father asks about the son’s dream -

an Olympic medal. At the end, the woman agrees that they can stay a little longer and says: train wisely and

don't train too hard.

1. Dlaczego ojciec przyprowadza syna na sitownie i basen?
a. Bo syn nie lubi sportu i chce go do tego zmusi¢. b. Bo chce mu pokaza¢ zdrowy styl zycia i sport.
. Bo pani z sitowni zaprosita ich na zawody. d. Bo syn ma szesnascie lat i musi ¢wiczy¢
codziennie.
2. Co méwi pracownica o wieku na sitownie?

a. Na sitownie mogg chodzi¢ tylko dzieci do b. Na sitownie mozna chodzi¢ w kazdym wieku
dziesieciu lat. bez problemu.
c. Na sitownie mozna chodzi¢ dopiero od d. Na sitownie mozna chodzi¢ dopiero od
szesnastego roku zycia. dwunastego roku zycia.

1-b 2-c

2. Grammar: Imperative mood: éwicz! nie éwicz!
We form the imperative stem from the 3rd person singular: for imperfective
verbs from the present tense, and for perfective verbs from the future

tense—after removing the ending -e, -i, or -y.
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Koniugacja Tryb rozkazujacy (Imperative
(Conjugation) mood)

pisze, piszesz (I write,  pisz! piszmy! piszcie! (write! let's

A ) you write) write! write! (pl./formal)
Koniugacja -e, -esz (Conjugation -e, -esz) . . o .
pije, pijesz (I drink, you  pij! pijmy! pijcie! (drink! let's drink!

Temat 2. osoby liczby pojedynczej (2nd person drink) drink! (pl./formal)

singular stem) . . . . . .
biore, bierzesz (1 take, bierz! bierzmy! bierzcie! (take!

you take) let’s take! take! (pl./formal)

ciagne, ciagniesz (/ pull, ciagnij! ciggnijmy! ciggnijcie!

Jesli temat konczy sie na dwie spéigtoski, you pull) (pullt let's pul! pulll (pl./formal)

dodajemy -ij (If the stem ends in two consonants, ~, =~ o o
Spie, Spisz (Isleep, you  $pij! Spijmy! spijcie! (sleep! let's

we add -ij)

sleep) sleep! sleep! (pl./formal)

susze, suszysz (I dry, you susz! suszmy! suszcie! (dry! let’s
Koniugacja -¢, -ysz, -€, -isz (Conjugation -¢, -ysz, - dry) dry! dry! (pl./formal)
e, -isz) radze, radzisz (/ advise, radz! radZmy! radZcie! (advise!
Temat 2. osoby liczby pojedynczej (2nd person you advise) let's advise! advise! (pl./formal)
singular stem) robie, robisz (I do/make, réb! rébmy! rébcie! (do/make!

you do/make) let's do/make! do/make! (pl./formal)

Koniugacja -m, -sz (Conjugation -m, -sz) i ) ) o
gram, grasz, graja (/ graj! grajmy! grajcie! (play! let's

Temat 3. osoby liczby mnogiej (3rd person play, you play, they play)  play! play! (pl./formal)

plural stem)
Wyjatki (Exceptions) badz! badzmy! badzcie! (be! let's be! be! (pl./formal)
By¢, miec (to be, to have) miej! miejmy! miejcie! (have! let’s have! have! (pl./formal)

It is impolite to use imperfective verbs in the imperative, e.g.: Otwieraj okno! Pisz ten list! because such
wording signals the sender’s impatience and rushing/urging the addressee.

To make a negative imperative, we use the construction nie + the verb in the imperative form.

After negation we use only imperfective verbs (e.g. WejdZ! -> Nie wchodz!, Wyjdz! -> Nie wychodz!).

1. Zréb krétka rozgrzewke i potem spokojnie przez 10 minut. (Do a short warm-up and
then exercise calmly for 10 minutes.)
a. Cwiczysz b. cwiczyc ¢ Cwicz d. c¢wiczyj
2. Nie stodkich napojéw po treningu, tylko wode. (Don't drink sweet drinks after

training, only water.)
a. pif b. pijcie c. pije d. pijesz

1. ¢wicz 2. pij

Rewrite the phrases (QR: Al+)

1. ((ty)) Prosze, (pisa¢) e-mail do dziatu kadr jeszcze dzis.
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(Write an email to the HR department today.)
2. ((ty)) Teraz (pi¢) wode, a nie kawe.

(Drink water, not coffee.)
3. ((my)) Dzisiaj (by¢) punktualni na spotkaniu.

(Let’s be on time for the meeting.)

1. Napisz e-mail do dziatu kadr jeszcze dzis. 2. Pij wode, a nie kawe. 3. BqdZmy punktualni na spotkaniu.
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3.Exercises

1. Match the items that have a related meaning.

a. aktywnos¢ fizyczna 1. dobra kondycja
b. kondycja 2. traci¢ kalorie

c. spalac kalorie 3.ruch

d. Cwicz regularnie! 4. Trenuj czesto!
a-3b-1c-2d-4

2. Announcement: “Move After Work” program (QR: Audio)

Fill in the gaps: ¢wiczenia, trener personalny, kondycja, rozcigganie, regularnie

Centrum Sportu ,Rondo” zaprasza na program ,Ruszaj sie po pracy”. Treningi sg w poniedziatki i
$rody o 18:30. Zajecia dla poczatkujgcych obejmujg rozgrzewke, proste (1) na
site i krotkie (2) . Mozesz tez zapisac sie na konsultacje: (3)

pokaze, jak ¢wiczy¢ bezpiecznie i (4)

Korzysci: lepsza (5) , wiecej energii i sprawne ciato. Chcesz spala¢ kalorie?
Przyjdz w wygodnych butach i wez wode. Uwaga: jesli masz bél plecéw lub kontuzje, nie trenuj sam
- zapytaj trenera.

“Rondo” Sports Center invites you to the “Move After Work” program. Training sessions are on Mondays and
Wednesdays at 18:30. Classes for beginners include a warm-up, simple strength exercises, and short stretching. You can
also sign up for a consultation: a personal trainer will show you how to exercise safely and regularly.

Benefits: better fitness, more energy, and a strong, efficient body. Want to burn calories? Come in comfortable shoes
and bring water. Note: if you have back pain or an injury, don’t train alone - ask the trainer.

(1) ¢wiczenia, (2) rozcigganie, (3) trener personalny, (4) regularnie, (5) kondycja

1. Jakie sg korzys$ci z programu i co trzeba zabrac¢ na trening?

3. Listen to the audio fragment and choose the correct answer. (QR: Audio)
True False [z

1. Méwczyni éwiczy w sitowni w poblizu miejsca pracy i zwykle robito popracy. O O

2. Trenuje codziennie rano, zanim idzie do biura. o O
3. Jej celem jest wytgcznie schudna¢ i spalac kalorie. o O
1-V2-X3-X
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4. Choose the correct solution

1. regularnie, a bedziesz mie¢ wiecej (Exercise regularly, and you will have more
energii w pracy. energy at work,)
a. Cwicz b. Cwiczy c. Cwiczymy d. Cwiczcie
2. z trenerem personalnym, jesli chcesz  (Train with a personal trainer if you want to
poprawi¢ kondycje. improve your fitness.)
a. Trenujcie b. Trenuj ¢. Trenujesz d. Trenowac
3. Nie od razu z duzym ciezarem, bo (Don't work out right away with a heavy weight,
mozesz nadwyrezy¢ miesien. because you may strain a muscle.)
a. Cwicz b. Cwiczy c. Cwiczymy d. Cwiczcie

1. Cwicz 2. Trenuj 3. ¢wicz

5. Roleplay - dialogues (QR: Audio)

Karnet na sitownie

Klient: Dzien dobry, chciatbym zaczqc regularnie chodzi¢ na sitownie, ale nie wiem,
jaki karnet bedzie najlepszy.

(Good morning, I'd like to start going to the gym regularly, but | don’t know which
membership pass will be best.)

Recepcjonistka: Dzieri dobry. Czy planuje pan trenowac 2-3 razy w tygodniu czy czesciej?
Mamy karnety na wejscia oraz miesieczny bez limitu.

(Good morning. Do you plan to train 2-3 times a week or more often? We have passes
for single entries and a monthly unlimited one.)

Klient: Raczej trzy razy w tygodniu. Chce poprawic kondycje i site, bo po pracy czesto
brakuje mi energii.

(Probably three times a week. | want to improve my fitness and strength, because after
work | often lack energy.)

Recepcjonistka: W takim razie miesieczny karnet bedzie wygodny. Na poczqtek polecam tez
trening z trenerem personalnym — pokaze ¢wiczenia i rozcigganie, Zeby
miesnie sie nie przeciqzyty.

(In that case, a monthly pass will be convenient. To start, | also recommend a session
with a personal trainer — they will show you exercises and stretching so that your
muscles don't get overloaded.)

Klient: Dobry pomyst. Wezme miesieczny karnet i zapisze sie na jedng konsultacje z
trenerem, zeby ¢wiczy¢ bezpiecznie i efektywnie spalac kalorie.

(Good idea. I'll take a monthly pass and sign up for one consultation with a trainer, so |
can exercise safely and burn calories effectively.)

1. Jak czesto klient chce ¢wiczy¢ i jaki ma cel?
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6. Speaking: translate and respond (QR: Al+)

Zwykle (wicze ... razy w tygodniu, poniewaZ .. / Po treningu czuje sie bardziej
energiczny/energetyczna i sprawny/sprawna. / Cwicze, zeby wzmocni¢ miesnie i mie¢ lepszg B
kondycje.

5

1. Jak wyglada Twoja typowa aktywnos¢ fizyczna w tygodniu - co robisz i jak czesto ¢wiczysz?

2. Jakie korzysci daje Ci regularne ¢wiczenie - jak sie czujesz po treningu i dlaczego to jest dla Ciebie
wazne?

7. Writing: WhatsApp (QR: Al+)

Cze$¢! Tu Ania

Chce zacza¢ éwiczy¢€ regularnie, bo ostatnio brak mi energii. Mysle o sitowni blisko
domu, ale troche sie stresuje. Ty chyba czesto chodzisz na sitownie, prawda?
Napisz prosze:

o kiedy zwykle robisz trening i ile trwa,
e co polecasz na poczatek: bieznia czy proste ¢wiczenia na miesnie,
e czy mozesz iS¢ ze mng w tym tygodniu (wtorek albo czwartek)?

Ania

Write an appropriate response: Zwykle ¢wicze ... (rano / po pracy) i trwa to okofo ... / Na poczgtek
proponuje: ... / Moge péjs¢ w ... o ... - pasuje Ci?

Cwiczy¢ (to practise) Trenowac (to train)
Important verbs ) )
Tryb rozkazujacy Tryb rozkazujacy
ty Cwicz! Niech trenuje!
my Cwicz! Trenuj!
wy Niech ¢wiczy! Niech trenuje!
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