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ZADANIE 1ROZDZIAL ZDROWIE PRZYKLAD 1

NAMAWIASZ KOLEGE/KOLEZANKE DO ZAPISANIA SIE NA ZAJECIA
FITNESS, KTORE REGULARNIE UCZESZCZASZ. ROZMAWIACIE NA
TEN TEMAT.

PONIZE] SA 4 KWESTIE, KTORE MUSISZ OMOWIC Z
EGZAMINUJACYM

1. RODZAJ ZAJEC FITNESS | ICH PRZEBIEG
2.  KORZYSCI ZDROWOTNE WYNIKAJACE Z REGULARNEJ AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ
MOZLIWOSC DOSTOSOWANIA ZAJEC DO INDYWIDUALNYCH POTRZEB
WPLYW CWICZEN NA ZDROWIE PSYCHICZNE
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ZADANIE 1ROZDZIAL ZDROWIE
PRZYKLAD 1

RODZAJ ZAJEC FITNESS I ICH PRZEBIEG
ODPOWIEDZ: THE FITNESS CLASSES I ATTEND FOCUS ON A COMBINATION OF CARDIO, STRENGTH TRAINING, AND FLEXIBILITY EXERCISES.
EACH SESSION BEGINS WITH A WARM-UP, FOLLOWED BY HIGH-INTENSITY EXERCISES LIKE JUMPING JACKS OR BURPEES, AND ENDS WITH A
COOL-DOWN AND STRETCHING. THERE’S ALSO A VARIETY OF CLASS TYPES, SUCH AS YOGA, PILATES, OR CIRCUIT TRAINING, SO YOU CAN
CHOOSE ACCORDING TO YOUR PREFERENCES.

TEUMACZENIE: ZAJECIA FITNESS, NA KTORE CHODZE, KONCENTRUJA SIE NA POLACZENIU CWICZEN CARDIO, TRENINGU SILOWEGO I CWICZEN
POPRAWIAJACYCH ELASTYCZNOSC. KAZDA SESJA ZACZYNA SIE OD ROZGRZEWKI, NASTEPNIE PRZECHODZIMY DO INTENSYWNYCH CWICZEN,
TAKICH JAK PAJACYKI CZY BURPEES, A NA KONIEC ROBIMY CWICZENIA RELAKSACYJNE I ROZCIAGANIE. ISTNIEJE TAKZE WIELE ROZNYCH
RODZAJOW ZAJEC, TAKICH JAK JOGA, PILATES CZY TRENING OBWODOWY, WIEC MOZESZ WYBRAC WEDLEUG SWOICH UPODOBAN.
KORZYSCI ZDROWOTNE WYNIKAJACE Z REGULARNE] AKTYWNOSCI FIZYCZNE]

ODPOWIEDZ: REGULAR PHYSICAL ACTIVITY HAS NUMEROUS HEALTH BENEFITS. IT HELPS TO STRENGTHEN YOUR MUSCLES AND BONES,
IMPROVE CARDIOVASCULAR HEALTH, AND BOOST YOUR IMMUNE SYSTEM. ADDITIONALLY, EXERCISE RELEASES ENDORPHINS, WHICH IMPROVE
MOOD AND REDUCE STRESS. YOU'LL ALSO NOTICE INCREASED ENERGY LEVELS AND BETTER SLEEP QUALITY IF YOU EXERCISE REGULARLY.
TEUMACZENIE: REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA PRZYNOSI LICZNE KORZYSCI ZDROWOTNE. POMAGA WZMOCNIC MIESNIE 1 KOSCI
POPRAWIA ZDROWIE UKEADU KRAZENIA I WZMACNIA UKEAD ODPORNOSCIOWY. DODATKOWO CWICZENIA UWALNIAJA ENDORFINY, KTORE
POPRAWIAJA NASTROJ I REDUKUJA STRES. PRZY REGULARNYM UPRAWIANIU SPORTU ZAUWAZYSZ ROWNIEZ WZROST POZIOMU ENERGII ORAZ
LEPSZA ]AKOSC SNU.

MOZLIWOSC DOSTOSOWANIA ZAJEC DO INDYWIDUALNYCH POTRZEB
ODPOWIEDZ: THE FITNESS CLASSES ARE DESIGNED FOR PEOPLE OF ALL FITNESS LEVELS. YOU CAN START WITH BEGINNER CLASSES IF YOU'RE
NEW TO EXERCISING OR JOIN ADVANCED SESSIONS IF YOU'RE ALREADY EXPERIENCED. THE INSTRUCTORS ARE VERY SUPPORTIVE AND CAN
SUGGEST MODIFICATIONS FOR EXERCISES TO SUIT YOUR CURRENT ABILITIES, MAKING IT EASY TO PROGRESS AT YOUR OWN PACE.
TEUMACZENIE: ZAJECIA FITNESS SA ZAPROJEKTOWANE DLA OSOB NA KAZDYM POZIOMIE ZAAWANSOWANIA. MOZES?Z ZACZAC OD ZAJEC DLA
POCZATKUJACYCH, JESLI DOPIERO ZACZYNASZ, LUB DOLACZYC DO ZAAWANSOWANYCH SESJI, JESLI MASZ JUZ DOSWIADCZENIE.
INSTRUKTORZY SA BARDZO WSPIERAJACY I MOGA ZASUGEROWAC MODYFIKAC]JE CWICZEN ABY DOPASOWAC JE DO TWOICH OBECNYCH
MOZLIWOSCI, CO SPRAWIA, ZE EATWO MOZESZ ROZWIJAC SIE WE WEASNYM TEMPIE.

) WPLYW CWICZEN NA ZDROWIE PSYCHICZNE
ODPOWIEDZ: REGULAR EXERCISE IS NOT ONLY BENEFICIAL FOR PHYSICAL HEALTH BUT ALSO HAS A POSITIVE IMPACT ON MENTAL WELL-
BEING. IT REDUCES SYMPTOMS OF ANXIETY AND DEPRESSION, IMPROVES FOCUS AND CONCENTRATION, AND PROVIDES A SENSE OF
ACCOMPLISHMENT. PARTICIPATING IN GROUP FITNESS CLASSES CAN ALSO INCREASE SOCIAL INTERACTION, WHICH IS IMPORTANT FOR
) MAINTAINING A POSITIVE MINDSET. .

TEUMACZENIE: REGULARNE CWICZENIA SA KORZYSTNE NIE TYLKO DLA ZDROWIA FIZYCZNEGO, ALE TAKZE MAJA POZYTYWNY WPLYW NA
ZDROWIE PSYCHICZNE. ZMNIEJSZAJA OBJAWY LEKU I DEPRESJI, POPRAWIAJA SKUPIENIE I KONCENTRAC]JE ORAZ DAJA POCZUCIE OSIAGNIECIA
CELU. UCZESTNICTWO W GRUPOWYCH ZAJECIACH FITNESS ZWIEKSZA TAKZE INTERAKCJE SPOLECZNE, CO JEST ISTOTNE DLA UTRZYMANIA
POZYTYWNEGO NASTAWIENIA.



ZADANIE 1ROZDZIAL ZDROWIE
PRZYKLAD 2

NAMAWIASZ KOLEGE/KOLEZANKE DO UCZESTNICTWA W
WARSZTATACH NA TEMAT ZDROWEGO STYLU ZYCIA, KTORE
NIEDAWNO ODBYLY SIE W TWOJE] SZKOLE. ROZMAWIACIE NA
TEN TEMAT.PONIZE] SA 4 KWESTIE, KTORE MUSISZ OMOWIC Z
EGZAMINUJACYM

TEMATYKA WARSZTATOW | OMAWIANE ZAGADNIENIA
KORZYSCI WYNIKAJACE Z UCZESTNICTWA W WARSZTATACH
CWICZENIA PRAKTYCZNE PODCZAS WARSZTATOW
MOZLIWOSC ZMIANY NAWYKOW | WPROWADZENIA ZDROWYCH RUTYN
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ZADANIE 1ROZDZIAL ZDROWIE

) TEMATYKA WARSZTATOW I OMAWIANE ZAGADNIENIA
ODPOWIEDZ: THE WORKSHOPS COVERED A RANGE OF TOPICS RELATED TO A HEALTHY LIFESTYLE, SUCH AS NUTRITION, MENTAL HEALTH, AND
PHYSICAL ACTIVITY. THE NUTRITION SESSION FOCUSED ON CREATING BALANCED MEAL PLANS, UNDERSTANDING FOOD LABELS, AND THE
BENEFITS OF REDUCING PROCESSED FOODS. IN THE MENTAL HEALTH SESSION, WE LEARNED ABOUT STRESS MANAGEMENT TECHNIQUES,
MINDFULNESS, AND THE IMPORTANCE OF SLEEP.

TEUMACZENIE: WARSZTATY OBEJMOWALY SZEREG TEMATOW ZWIAZANYCH ZE ZDROWYM STYLEM ZYCIA, TAKICH JAK ODZYWIANIE, ZDROWIE
PSYCHICZNE I AKTYWNOSC FIZYCZNA. SESJA DOTYCZACA ODZYWIANIA KONCENTROWAEA SIE NA TWORZENIU ZBILANSOWANYCH PLANOW
POSIEKOW, ROZUMIENIU ETYKIET ZYWNOSCIOWYCH ORAZ KORZYSCIACH Z OGRANICZENIA ZYWNOSCI PRZETWORZONE]. NA SESJI O ZDROWIU
PSYCHICZNYM NAUCZYLISMY SIE TECHNIK RADZENIA SOBIE ZE STRESEM, UWAZNOSCI ORAZ ZNACZENIA SNU.

KORZYSCI WYNIKAJACE Z UCZESTNICTWA W WARSZTATACH
ODPOWIEDZ: ATTENDING THESE WORKSHOPS PROVIDES A BETTER UNDERSTANDING OF HOW TO MAINTAIN A HEALTHY LIFESTYLE AND MAKE
INFORMED CHOICES. YOU'LL GAIN PRACTICAL KNOWLEDGE THAT CAN BE APPLIED DAILY, LIKE PREPARING NUTRITIOUS MEALS, MANAGING
STRESS EFFECTIVELY, AND DEVELOPING A CONSISTENT EXERCISE ROUTINE. ADDITIONALLY, YOU'LL HAVE ACCESS TO RESOURCES AND
MATERIALS THAT CAN SUPPORT YOUR HEALTH JOURNEY.

TEUMACZENIE: UDZIAL. W TYCH WARSZTATACH DAJE LEPSZE ZROZUMIENIE, JAK UTRZYMAC ZDROWY STYL ZYCIA I PODEJMOWAC SWIADOME
DECYZJE. ZDOBEDZIESZ PRAKTYCZNA WIEDZE, KTORA MOZESZ ZASTOSOWAC NA CO DZIEN, NA PRZYKEAD JAK PRZYGOTOWYWAC ZDROWE
POSIEKI, SKUTECZNIE RADZIC SOBIE ZE STRESEM I ROZWI]AC REGULARNA RUTYNE CWICZEN. DODATKOWO BEDZIESZ MIEC DOSTEP DO
ZASOBOW I MATERIALOW, KTORE MOGA WSPIERAC TWOJA DROGE DO ZDROWIA.

) CWICZENIA PRAKTYCZNE PODCZAS WARSZTATOW
ODPOWIEDZ: THE WORKSHOPS WERE HIGHLY INTERACTIVE, WITH PRACTICAL EXERCISES SUCH AS PREPARING A HEALTHY MEAL USING SEASONAL
INGREDIENTS, PRACTICING BREATHING EXERCISES TO REDUCE STRESS, AND PARTICIPATING IN A GROUP FITNESS SESSION. THESE ACTIVITIES
HELPED US APPLY WHAT WE LEARNED AND SHOWED HOW SMALL CHANGES CAN SIGNIFICANTLY IMPACT OUR HEALTH AND WELL-BEING.
TEUMACZENIE: WARSZTATY BYLY BARDZO INTERAKTYWNE, Z PRAKTYCZNYMI CWICZENIAMI, TAKIMI JAK PRZYGOTOWANIE ZDROWEGO POSIELKU
Z WYKORZYSTANIEM SEZONOWYCH SKEADNIKOW, CWICZENIE TECHNIK ODDECHOWYCH W CELU REDUKC]JI STRESU ORAZ UDZIAL W GRUPOWE]
SESJI FITNESS. TE AKTYWNOSCI POMOGLY NAM ZASTOSOWAC ZDOBYTA WIEDZE W PRAKTYCE I POKAZALY, JAK NIEWIELKIE ZMIANY MOGA
ZNACZACO WPLYNAC NA NASZE ZDROWIE I SAMOPOCZUCIE.
) MOZLIWOSC ZMIANY NAWYKOW I WPROWADZENIA ZDROWYCH RUTYN
ODPOWIEDZ: PARTICIPATING IN THESE WORKSHOPS MOTIVATES YOU TO CHANGE YOUR HABITS AND ADOPT HEALTHIER ROUTINES. YOU CAN
START BY INCORPORATING MORE FRUITS AND VEGETABLES INTO YOUR DIET, SETTING ASIDE TIME FOR RELAXATION, AND BEING MORE ACTIVE.
THE WORKSHOP FACILITATORS PROVIDED TIPS ON HOW TO IMPLEMENT THESE CHANGES GRADUALLY, MAKING IT EASIER TO STICK TO THEM
LONG-TERM.

TEUMACZENIE: UDZIAL. W TYCH WARSZTATACH MOTYWUJE DO ZMIANY NAWYKOW I WPROWADZENIA ZDROWSZYCH RUTYN. MOZESZ ZACZAC OD
WLEACZENIA WIEKSZE] ILOSCI OWOCOW I WARZYW DO SWOJE] DIETY, WYGOSPODAROWANIA CZASU NA RELAKS ORAZ ZWIEKSZENIA AKTYWNOSCI
FIZYCZNE]. PROWADZACY WARSZTATY PODALI WSKAZOWKI, JAK STOPNIOWO WPROWADZAC TE ZMIANY, CO SPRAWIA, ZE EATWIE] BEDZIE JE
UTRZYMAC NA DLUZSZA METE.



ZADANIE 2 ROZDZIAL ZDROWIE
EGZAMINUJACY : DESCRIBE THE PICTURE

OPIS OBRAZKA PO ANGIELSKU:

THE IMAGE SHOWS A MODERN GYM WITH PEOPLE WORKING OUT USING DIFFERENT
TYPES OF EXERCISE EQUIPMENT. THERE ARE MEN AND WOMEN OF VARIOUS AGES
LIFTING WEIGHTS, RUNNING ON TREADMILLS, AND DOING STRETCHING EXERCISES.
THE GYM IS CLEAN AND SPACIOUS, WITH LARGE MIRRORS ON THE WALLS THAT
REFLECT THE ACTIVITY IN THE ROOM. MOTIVATIONAL POSTERS ARE DISPLAYED ON
THE WALLS, AND NATURAL LIGHT IS COMING IN THROUGH THE LARGE WINDOWS,
CREATING A BRIGHT AND ENCOURAGING ENVIRONMENT. SOME PEOPLE ARE
TALKING TO TRAINERS, WHILE OTHERS ARE FOCUSED ON THEIR WORKOUTS. WATER
BOTTLES AND TOWELS CAN BE SEEN ON BENCHES. THE ATMOSPHERE IS ACTIVE
AND HEALTH-ORIENTED, WITH EVERYONE ENGAGED IN PHYSICAL ACTIVITIES TO
IMPROVE THEIR FITNESS AND WELL-BEING.

OPIS OBRAZKA PO POLSKU:

NA OBRAZKU WIDZIMY NOWOCZESNA SItOWNIE, W KTOREJ LUDZIE CWICZA
KORZYSTAJAC Z ROZNYCH SPRZETOW DO CWICZEN. WIDAC MEZCZYZN | KOBIETY
W ROZNYM 'WIEKUY, KTORZY PODNOSZA CIEZARY, BIEGAJA NA BIEZNIACH ORAZ
WYKONUJA CWICZENIA ROZCIAGAJACE. SItOWNIA JEST CZYSTA | PRZESTRONNA,
Z DUZYMI LUSTRAMI NA SCIANACH, KTORE ODBIJAJA AKTYWNOSC W
POMIESZCZENIU. NA SCIANACH | WISZA MOTYWACYJNE PLAKATY, A PRZEZ DUZE
OKNA WPADA NATURALNE SWIATLO, TWORZAC JASNA 1 ZACHECAJACA
ATMOSFERE. NIEKTORZY ROZMAWIAJA Z TRENERAMI, A INNI KONCENTRUJA SIE NA
SWOICH TRENINGACH. NA LAWKACH MOZNA DOSTRZEC BUTELKI Z WODA |
RECZNIKI. PANUJE AKTYWNA ATMOSFERA, SKUPIONA NA ZDROWIU | KONDYCJI
FIZYCZNEJ, A WSZYSCY SA ZAANGAZOWANI W CWICZENIA, ABY POPRAWIC
SWOJA SPRAWNOSC | SAMOPOCZUCIE.




EGZAMINUJACY : THANK YOU. | WILL NOW ASK YOU THREE QUESTIONS?

1. What are some of the activities people are doing in the gym?
2.  What elements make this gym environment motivating and health-
focused?



PRZYKLADOWE ODPOWIEDZI:

WHAT ARE SOME OF THE ACTIVITIES PEOPLE ARE DOING IN THE GYM?
ODPOWIEDZ: PEOPLE IN THE GYM ARE LIFTING WEIGHTS, USING TREADMILLS, AND DOING STRETCHING EXERCISES. SOME
ARE ALSO TALKING TO TRAINERS FOR GUIDANCE OR SUPPORT.

TLUMACZENIE: LUDZIE NA SHOWNI PODNOSZA CIEZARY, KORZYSTAJA Z BIEZNI | WYKONUJA CWICZENIA
ROZCIAGAJACE. NIEKTORZY ROZMAWIAJA Z TRENERAMI W CELU UZYSKANIA WSKAZOWEK LUB WSPARCIA.
WHAT ELEMENTS MAKE THIS GYM ENVIRONMENT MOTIVATING AND HEALTH-FOCUSED?

ODPOWIEDZ: THE LARGE MIRRORS, MOTIVATIONAL POSTERS ON THE WALLS, CLEAN AND SPACIOUS LAYOUT, AND
NATURAL LIGHT COMING THROUGH THE WINDOWS ALL CREATE A MOTIVATING AND HEALTH-FOCUSED ENVIRONMENT.
ADDITIONALLY, THE PRESENCE OF TRAINERS PROVIDING ASSISTANCE AND THE VARIETY OF EXERCISE EQUIPMENT
ENCOURAGE PEOPLE TO STAY ACTIVE AND HEALTHY.

TtUMACZENIE: DU2E LUSTRA, MOTYWACYJNE PLAKATY NA SCIANACH, CZYSTE | PRZESTRONNE ROZMIESZCZENIE ORAZ
NATURALNE SWIATLO WPADAJACE PRZEZ OKNA TWORZA MOTYWUJACA ATMOSFERE, SKUPIONA NA ZDROWIU.
DODATKOWO OBECNOSC TRENEROW UDZIELAJACYCH POMOCY ORAZ ROZNORODNOSC SPRZETU DO CWICZEN
ZACHECAJA DO AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ | DBANIA O ZDROWIE.



ZADANIE 3 ROZDZIAtL CZLOWIEK

READ THE TASK AND THINK ABOUT WHAT YOU LIKETO SAY. YOU HAVE
ABOUT A MINUTE TO PREPARE.

e WYBIERZ ZDJECIE, KTORE TWOIM ZDANIEM BARDZIEJ PRZEMAWIA
DO MLODYCH LUDZI I UZASADNIJ SWOJ WYBOR

. WYJASNIJ DLACZEGO ODRZUCASZ DRUGA POZYCJE




PRZYKLAD ODPOWIEDZI

KTORE ZDJECIE WYBIERASZ | DLACZEGO?
ODPOWIEDZ: | CHOOSE PICTURE 1 BECAUSE IT SHOWS THE FAMILY ACTIVELY PREPARING
A HEALTHY MEAL TOGETHER. COOKING WITH FRESH INGREDIENTS PROMOTES HEALTHY
EATING HABITS AND TEACHES CHILDREN THE IMPORTANCE OF NUTRITION AND MAKING
BALANCED FOOD CHOICES.

TLUMACZENIE: WYBIERAM ZDJECIE 1, PONIEWAZ PRZEDSTAWIA RODZINE AKTYWNIE
PRZYGOTOWUJACA WSPOLNIE ZDROWY POSHEK. GOTOWANIE ZE SWIEZYCH
SKLADNIKOW SPRZYJA ZDROWYM NAWYKOM ZYWIENIOWYM | UCZY DZIECI

ZNACZENIA ODPOWIEDNIEGO ODZYWIANIA ORAZ DOKONYWANIA
ZROWNOWAZONYCH WYBOROW ZYWIENIOWYCH.
DLACZEGO ODRZUCIES/AS DRUGIE ZDJECIE?

ODPOWIEDZ: | DIDN’'T CHOOSE PICTURE 2 BECAUSE, WHILE VISITING A PHARMACY IS
IMPORTANT FOR MAINTAINING HEALTH, IT DOESN'T INVOLVE ACTIVE PARTICIPATION IN
HEALTHY HABITS LIKE EXERCISING OR COOKING. THE FOCUS IS MORE ON RECEIVING
MEDICAL ADVICE RATHER THAN ENGAGING IN ACTIVITIES THAT PROMOTE HEALTH.
TLUMACZENIE: NIE WYBRALEM/AM ZDJECIA 2, PONIEWAZ CHOCIAZ ODWIEDZANIE
APTEKI JEST WAZNE DLA UTRZYMANIA ZDROWIA, NIE OBEJMUJE AKTYWNEGO UDZIALU
W ZDROWYCH NAWYKACH, TAKICH JAK CWICZENIA CZY GOTOWANIE. SKUPIA SIE
BARDZIEJ NA OTRZYMYWANIU PORAD MEDYCZNYCH NIZ NA UCZESTNICTWIE W
DZIALtANIACH PROMUJACYCH ZDROWIE.



ODPOWIEDZ NA PYTANIA

. WHAT ARE THE BENEFITS OF PREPARING MEALS AT
HOME WITH FAMILY?
2. WHY IS IT IMPORTANT TO CONSULT WITH A
PHARMACIST ABOUT HEALTH?



PRZYKLADOWA ODPOWIEDZ

WHAT ARE THE BENEFITS OF PREPARING MEALS AT HOME WITH FAMILY?

ODPOWIEDZ: PREPARING MEALS AT HOME WITH FAMILY PROMOTES HEALTHY EATING, IMPROVES COOKING SKILLS, AND
STRENGTHENS FAMILY BONDS. IT ALSO ALLOWS FOR MORE CONTROL OVER THE INGREDIENTS USED, ENSURING THAT
MEALS ARE NUTRITIOUS AND BALANCED.

TLtUMACZENIE: PRZYGOTOWYWANIE POSItKOW W DOMU Z RODZINA SPRZYJA ZDROWEMU ODZYWIANIU, POPRAWIA
UMIEJETNOéCI KULINARNE | WZMACNIA WIEZI RODZINNE. POZWALA ROWNIEZ NA WIEKSZA KONTROLE NAD UZYWANYMI
SKLADNIKAMI, ZAPEWNIAJAC, ZE POSItKI SA ODZYWCZE | ZROWNOWAZONE.

WHY IS IT IMPORTANT TO CONSULT WITH A PHARMACIST ABOUT HEALTH?

ODPOWIEDZ: CONSULTING WITH A PHARMACIST IS IMPORTANT BECAUSE THEY CAN PROVIDE VALUABLE ADVICE ON
MEDICATION USE, SUGGEST HEALTH PRODUCTS, AND ANSWER QUESTIONS ABOUT MANAGING HEALTH CONDITIONS. IT
HELPS ENSURE SAFE AND EFFECTIVE USE OF MEDICINES AND PROMOTES OVERALL HEALTH.

TLUMACZENIE: KONSULTACJA Z FARMACEUTA JEST WAZNA, PONIEWAZ MOZE ON UDZIELIC CENNYCH PORAD
DOTYCZACYCH STOSOWANIA LEKOW, ZAPROPONOWAC PRODUKTY ZDROWOTNE ORAZ ODPOWIEDZIEC NA PYTANIA
DOTYCZACE ZARZADZANIA STANEM ZDROWIA. POMAGA TO W BEZPIECZNYM | SKUTECZNYM STOSOWANIU LEKOW ORAZ
WSPIERA OGOLNE ZDROWIE.



