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W zdrowym ciele zdrowy duch (B1)

Popularne powiedzenie widoczne w tytule tego tekstu jest bardzo wazne. Cho¢ aktywnos¢ fizyczna jest
czasem bardzo meczaca, to jest tez niezbedna dla prawidtowego rozwoju i dla utrzymania zdrowia.
Dlatego tez kazdy powinien miec jaki$ swoj ulubiony sport albo inny rodzaj ruchu, ktéry bedzie
regularnie wykonywat.

Moze sporty zespotowe?

Jezeli kto$ ma problemy ze zmotywowaniem sie, by wyj$¢ z domu - warto rozwazy¢ sporty zespotowe.
Swiadomo$¢, ze nasi koledzy i kolezanki czekajg az sie pojawimy sprawi, ze nasza motywacja do
wyjscia wzrosnie. Warto pomyslec¢ o pitce noznej - to bardzo popularny sport w Polsce i na catym
Swiecie. Niestety wsrdéd graczy w pitke nozng dos¢ czesto zdarzaja sie kontuzje, wiec jesli nadal chcemy
¢wiczy¢ w grupie, to mozemy sie zastanowi¢ nad czyms$ mniej ryzykownym. Dobrym pomystem mogg
by¢ zajecia zorganizowane typu fitness. Za kazdym razem trener bedzie pilnowat bysmy ¢wiczyli
prawidtowo i bySmy nic sobie ztego nie zrobili podczas ¢wiczen.

Wolisz ¢wiczy¢ indywidualnie?

Czasem ciezko jest umoéwic sie z kilkoma osobami o tej samej porze. Wtedy warto rozwazy¢ ¢wiczenia,
ktére mozna wykonywa¢ samemu. Warto pomysle¢ o bieganiu. To sport bardzo tatwy do
wykonywania, cho¢ nalezy zadba¢ o wtasciwg technike biegu, a takze o odpowiedni strdj. Szczegdlnie
wazne sg buty.

Odpowiedz na pytania do tekstu

1) Ktéra z tych aktywnosci mozna wykonywaé 2) Co jest elementem ryzyka w grze w pitke nozna?
w pojedynke?

|:| a) pitka nozna |:| a) prawdopodobienstwo kontuzji
|:| b) bieganie |:| b) ktopot z doborem stroju
|:| €) gra w tenisa |:| c) kupno wtasciwej pitki
[ d) siatkowka [J d) nie ma zadnego ryzyka
3) Jaki element stroju jest najwazniejszy przy 4) Jaki rodzaj sportu jest niezwykle popularny?
bieganiu?

- [ a) tenis stotowy
a) spodnie D b) golf
[] b) skarpetki o
|:| c) koszulka D

D d) buty

pitka wodna
d) pitka nozna

5) Co moze poméc na kiopoty z motywacjg?
|:| a) zajecia zespotowe
|:| b) rezygnacja ze sportu
[J o zajecia indywidualne
[] d) zadne z powyzszych
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