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# Cwiczenie 10 Cwiczenie z konwersacji

Instrukcja:

1. Czy uprawiasz sport? Jesli tak, co robisz? (Do you exercise? If yes, what do you do?)
2. Jak wigczasz ¢wiczenia do swojego codziennego zycia? (How do you include exercise in your daily life?)
3. Czy zazwyczaj czujesz sie zmeczony czy peten energii po ¢wiczeniach? (Do you usually feel tired or full of

energy after exercising?)
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Example phrases:

Codziennie uprawiam joge. Robie takze rozcigganie.
I do Yoga everyday. | also do stretching.
Podnosze ciezary na sitowni trzy razy w tygodniu. Lubie to, poniewaz sprawia, ze czuje sie silny.
1 lift weights in the gym three times a week. | like it because it makes me feel strong.
Chodze do biura zamiast jezdzi¢ samochodem.
I walk to my office instead of taking the car.
Mam basen, wiec kazdego ranka ptywam przez pé6t godziny.
I have a swimming pool so every morning | swim for half an hour.
Zawsze czuje sie dobrze po jakims$ rodzaju ¢wiczen. Daje mi to energie.
I always feel good after doing some kind of exercise. It gives me energy.
Czuje sie zmeczony po treningu. Zwykle ktade sie spac¢ wczesnie w taki dzien.

| feel tired after working out. Usually | go to bed early on such a day.
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¢ Cwiczenie 22 Karty dialogowe

Instrukcja: Napisz krétkg rozmowe dla kazdej sytuacji.

1. Rozmowa o korzysciach biegania w parku

Porozmawiaj z kolegg o tym, jak bieganie wptywa na zdrowie i Twojg codzienng rutyne ¢wiczen.

Speaker 1

Jak czesto ... biegasz w tygodniu?

Czy uwazasz, ze bieganie pomaga w ... zdrowiu?
Bieganie poprawia mojg kondycje i samopoczucie.
Codziennie rano biegam okoto trzydziesci minut, to moj

sposéb na ... relaks.

Speaker 2

Ja biegam trzy razy w tygodniu, a ty?

Tak, regularne ¢wiczenia naprawde wzmacniajg organizm.
Ja tez czuje wiecej energii po bieganiu.

Nie zawsze mam czas na bieganie, ale staram sie ¢wiczy¢

regularnie.
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2. Planowanie zaje¢ sportowych na sitowni
Zapytaj instruktora o rady dotyczgce ¢wiczen i opowiedz o swoich codziennych treningach.

Speaker 1 Speaker 2

Jakie ¢wiczenia ... polecasz dla poczatkujgcych?

Czy moge zwiekszy¢ efekt ¢wiczen, jesli ... codziennie chodze Polecam ¢wiczenia na cardiovasculare i sitowe.

na sitownie? Tak, ale wazne jest, aby dac ciatu czas na regeneracje.

Cwicze na sitowni trzy razy w tygodniu i zauwazytem poprawe To bardzo dobrze, regularnoé¢ to klucz do sukcesu.

sity. Wazne jest, zeby dostosowac ¢wiczenia do swoich
Codzienne ¢wiczenia pomagajg mi lepiej sie czu¢ i mie¢ wiecej mozliwoéci.

energii.
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3. Rozmowa o codziennej rutynie fitness w domu

Opowiedz znajomemu o swoim planie ¢wiczen w domu i zapytaj o jego doSwiadczenia.

Speaker 1

Czy ... ¢wiczysz regularnie w domu?

Jakie ¢wiczenia ... wykonujesz na co dzien?

Ja robie codziennie serie sktondw i przysiadow, to pomaga
mi zachowac forme.

Cwiczenia w domu sg wygodne i pozwalajg mi dba¢ o

zdrowie.

Speaker 2

Tak, ¢wicze joge i robie hantle kilka razy w tygodniu.
Zwykle ¢wicze cardio i troche rozciggania po pracy.

To Swietnie, regularnos$¢ jest bardzo wazna dla zdrowia.
Cwiczenia w domu pomagaja mi zachowac energie i dobre

samopoczucie.
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¢ Cwiczenie 31 popasowac stowo

Instrukcja: Dopasuj ttumaczenia

a. Cwicze codziennie rano 1. bo to poprawia moje samopoczucie.
b. Bieganie na Swiezym powietrzu 2. jest dobre dla zdrowia serca.

C. Zajecia jogi pomagajg mi 3. zrelaksowac ciato i umyst.

d. Po pracy czesto chodze na sitownie 4, 7eby zbudowac¢ mocniejsze miesnie.

Solutions:
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¢ Cwiczenie4:  Grupuj stowa

Instrukcja: Przyporzadkuj ponizsze stowa do odpowiednich kategorii wedtug ich

zastosowania w codziennych ¢wiczeniach i stylu zycia.
el ejercicio, la sitownia, la energia, la pitka, la dieta, el descanso, el tenis, el rower

Cwiczenia i sprzet sportowy Zdrowy styl zycia i aktywnos¢ fizyczna

Solutions:
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