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Stownictwo / Vocabulary

praktykowac - to practice rozwijac / rozwingc - to develop

powad - reason chec - will

kregostup - backbone starac sie / postarac sie - to try

zmysty - senses doswiadczac / doswiadczyc - to experience
nadrzedny - superieur zaczynac / zaczgc - to start

Swiadomosc¢ - consciousness stawac sie / stac sie - to become

uwaznie - with attention wycofywac / wycofac - to retreat / to back off
nie chodzi o - it's not about po prostu - just

poziom - level sprawiac = robi¢

oprocz - except of kolejny = nastepny

wiasny - own albo = lub

to nie spada z nieba - it's not a godsent skupiac¢ sie = koncentrowac sie

Cwiczenie 1/ Exercise 1

Postuchaj nagrania, a nastepnie przeczytaj tekst. / Listen to the recording, and then read the
text.

audio

tekst
Praktykuje joge. Staram sie to robi¢ mozliwie najbardziej uwaznie. Obserwuje. Doswiadczam
zmian. | nie chodzi tu tylko o zmiany na poziomie ciata. Te oczywiscie tez sg, bo sita i

elastycznosc nie spadajg z nieba. Mysle bardziej o zmianach dziejgcych sie pdzniej.

Oprocz praktyki wiasnej, sama jestem nauczycielem, pisze bloga i obserwuje, jakie motywy
przyciggajg innych na mate. Co sprawia, ze chcg zaczg¢ i dlaczego decydujg sie na
kontynuacje. Powody sg najrozniejsze — stucham i czytam o nich w mailach. Czasem stres,
innym razem problemy z kregostupem, chec zrzucenia paru kilogramow, wyrzezbienia
sylwetki, czy po prostu moda. Skoro wszystkie kolezanki z biura ¢wiczg, to dlaczego ja

miatabym by¢ gorsza?
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Od kilku lat obserwuje wzmozone zainteresowanie jogg. Zamiast kupic¢ kolejny mebel, czy
sukienke, wolimy karnet na zajecia jogi. Albo wyjazd daleko za miasto, potgczony z praktyka.
Odbywajgcy sie na takim koncu Swiata, ze nawet ciezko o dostep do internetu. Paradoksalnie
— w dzisiejszym Swiecie, to witasnie bycie offline, zaczeto by¢ luksusem, za ktory chcemy

ptacic.

Joga to nie siedzenie w pozycji lotosu i liczenie oddechow. To nie zaktadanie nogi za gtowe.
Cwiczenie asan jest tylko jednym z wielu elementéw. Waznym, ale nie nadrzednym. Kluczowa
staje sie tutaj praca na poziomie swiadomosci. Praktykujgc, wycofujemy zmysty do wewnatrz.

Rozwijanie tej wewnetrznej uwaznosci uczy nas skupiania sie na tym, co wazne.

zrédto: hitps:/simplife.pl/2017/09/05/dlaczeqo-joga-czyli-przyciaga-ludzi-mate

Cwiczenie 2

Prawda czy fatsz? / True or false?

1 Motywy przyciggajgce ludzi do jogi sg réznorodne. P F
2 | Coraz chetniej kupujemy kursy zamiast przedmioty. P F
3 | Na zajeciach jogi nigdy nie ma dostepu do internetu. P F
4 | Bycie offline jest dzisiaj duzg wartoscia. P F
5 | Joga to przede wszystkim zaktadanie nogi na gtowe. P F

Cwiczenie 3

Odpowiedz na pytania. / Answer the questions.

1. Czy uprawiasz joge? Jak czesto? O ktorej zwykle godzinie?

Dlaczego joga? Jakie sg motywy, dla ktorych ludzie praktykujg joge?

2

3. Czyjoga jest dzisiaj modna?

4. Czyjoga to dla Ciebie ¢wiczenia fizyczne, czy raczej praktyka duchowa?
5

Co to jest asana? Jakie znasz?
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Cwiczenie 4
Dopasuj stowa do opiséw. / Match words with descriptions.

balans, sita, koncentracja, elastycznosc, wytrzymatosc, napiecie
zdolnos¢ do kontynuowania wysitku fizycznego przez dtugi czas
jestes zdrowa i mocna
jestes zmartwiona lub zdenerwowana
myslisz tylko o tym, co robisz
umiesz tatwo zginac sie i rozciggac
mozesz utrzymac jedng pozycje i nie przewracasz sie

Cwiczenie 5

Jak nazywajg sie te czesci ciata? / What are these body parts called?

t

1.

~

S
—
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Cwiczenie 6

Jak nazywaja sie te organy? / What are these organs called?

https://spokopolish.pl
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Utworz pytania na podstawie podanych odpowiedzi. / Make questions based on the given

Cwiczenie 7

answers.
0. P:Kiedy /W jakie dni trenujesz na sitowni??
O: Trenuje we wtorki i soboty.
1.
O: Uprawiam joge z moim kotem Borysem.
2. P
O: Nigdy nie jem miesa.
3. P
O: Przynajmniej raz w roku ptywam w oceanie.
4. P

O: Maluje obrazy palcami.

O: Na zajeciach nie byto Marty.

Cwiczenie 8

Dopasuj czasowniki do wyrazen. / Match the verbs to the expressions.

0. zbiera¢ a. spacery 0. zbieraé¢ grzyby
parzyc b. sport 1.
uprawiac c. herbate 2.
chodzi¢ na d. grzyby 3.
. jezdzi¢ na e. znaczki 4,
grac w f. powiesci 5.
chodzi¢ po g. nartach 6.
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7. ptywac h. zdjecia 7.
8. robi¢ i. gry planszowe 8.
9. czytac j. gbrach 9.
10. kolekcjonowa¢ k. na basenie 10.

Cwiczenie 9
Uzupetnij luki w zdaniach czasownikami w czasie terazniejszym. / Fill the gaps in the

sentences in the present tense

0. W weekendy gramy w gry planszowe z moimi przyjaciotmi.

1. Weronika jest ekscentryczna, ona (kolekcjonowac¢) motyle i
insekty.
2. Marek i Agnieszka (chodzi¢) na basen. Oni

(ptywac) tylko na basenie.

3. Kiedy tylko mam wolng chwile, wychodze z domu i (ja, robic¢)
zdjecia. Najbardziej (ja, lubi¢) fotografowac ludzi na ulicy.
4. Jestem pod wrazeniem, jak dobrze (ty, jezdzi¢) na nartach! Ja

(jezdzic¢) tylko na sankach z moimi matymi kuzynami.

5. Ciocia  Halinka (zbieraé) sama ziota, a potem

(parzy¢) je w porcelanowym imbryku.

6. Czy czesto (ty, czytac) powiesci kryminalne?

7. Wy jestescie bardzo rozciggniete, (wy, uprawiac) regularnie joge i

(wy, ¢wiczy¢) pilates.

8. Kocham gory! (ja, chodzi¢) po gorach tak czesto, jak tylko sie da.
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Dopasuj stowa i wyrazenia do ich znaczenia. / Match words and expressions with their

Cwiczenie 10

meaning:
spadac z nieba | oprocz tego | sprawiac | chec | skoro | wzmozony |
nadrzedny | kluczowy | wycofywac (sie) | zmyst

stowo / wyrazenie znaczenie

1 jesli

2 iS¢ do tytu, rezygnowac

3 wiekszy, silniejszy

4 poza tym

5 robi¢, powodowac

6 wzrok, stuch, wech, smak, dotyk

7 ochota, potrzeba

8 wazniejszy od czegos

9 by¢ tatwym, tatwo dostepnym

10 najwazniejszy, istotny

Joga po polsku na youtubie

Wideo: Poranna Joga na Dzien Dobry!

https://spokopolish.pl
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Klucz odpowiedzi / Correct answers

SPOKO
POLISH

1.

2
3.
4
5

éwiczenie 2

1. p

2.p

3. f

4. p

5 f
éwiczenie 4

6. wytrzymatosc

7. sita

8. napiecie

9. koncentracja

10. elastycznosc

11. balans
éwiczenie 5

1. plecy

2. brzuch

3. ramie

4. tokie¢

5. stopa

6. policzki
éwiczenie 6

1. kregostup

2. stawy

3. jelita

4. nerki
éwiczenie 7

z kim trenujesz?

czego nigdy nie jesz?

jak czesto ptywasz w oceanie?
czym malujesz obrazy?

kogo nie byto na zajeciach?

éwiczenie 8

parzy¢ herbate
2. uprawiac sport

3. chodzi¢ na spacery
4. jezdzi¢ na nartach

5. grac w gry planszowe
6. chodzi¢ po goérach
5
8
9
1

—

ptywac na basenie
robic zdjecia

. Cczytac powiesci

0. kolekcjonowac znaczki

éwiczenie 9
kolekcjonuje
2. chodza, ptywajg
3. robig, lubie

4. jezdzisz, jezdze
5. zbiera, parzy
6
7
8

—_

czytasz
uprawiacie, cwiczycie
chodze

éwiczenie 10
1. skoro

2. wycofywac sie

3. wzmozony

4. oprocz tego

5. sprawiac

6. zmyst

7. chec¢

8. nadrzedny

9. spadac z nieba

10. kluczowy

Curious to learn more?
With Spoko Polish anyone can learn Polish!
Reach out to us here:

https://spokopolish.pl
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