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Hiszpanski
El entrenamiento

El entrenamiento es una parte importante de la rutina
diaria, asi que levanto pesas.

El yoga
Hacer el yoga en la mafiana es perfecto para la rutina a
diario.

Entrenar
Ellos entrenan para estar fuertes y saludables.

Estar cansado

Estirar
Tu estiras antes de levantar pesas.

Fuerte
El entrenamiento en el gimnasio me hace mds fuerte y
saludable.

La fuerza
La fuerza es importante en el entrenamiento, asi que
levanto pesas todos los dias.

La piscina
Voy a la piscina y luego haré yoga para relajarme.

La rutina
La rutina es importante para tener fuerza y estar sano.

Las pesas
En la casa tengo una pesa de dos kilos.

Levantar
Yo levanto la escultura despacio.

Llevar una vida sana

Los ejercicios
El ejercicio es importante para mantener un estilo de vida
saludable.

Polski

Trening
Trening jest wazng czesciq codziennej rutyny, wiec
podnosze ciezary.

Joga

Uprawianie jogi rano jest idealne do codziennej rutyny.

Trenowac
Oni trenujq, aby byc silni i zdrowi.

By¢ zmeczonym

Rozciggad
Ty rozciggasz sie przed podnoszeniem ciezardw.

Silny

Trening na sitowni czyni mnie silniejszym i zdrowszym.

Sita
Sita jest wazna w treningu, wiec codziennie podnosze
ciezary.

Basen

Ide na basen, a potem bede uprawia¢ joge, Zeby sie
zrelaksowac.

Rutyna
Rutyna jest wazna, aby miec site i by¢ zdrowym.

Hantle
W domu mam hantel wazqcy dwa kilogramy.

Podnosic
Podnosze rzeZzbe powoli.

Prowadzic¢ zdrowe zycie

Cwiczenia
Cwiczenia sq wazne dla utrzymania zdrowego stylu zycia.
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