 Wendy: Hej, czy kiedykolwiek myślałeś o rozpoczęciu treningów fitness w domu?
Mike: Hmm, nie jestem pewien, czy to coś dla mnie. Nie przepadam za ćwiczeniami w domu.
W: Rozumiem, co masz na myśli, ale może to być naprawdę przydatne. Nie musisz chodzić do siłowni i możesz ćwiczyć o dowolnej porze, kiedy ci pasuje.

M: Tak, to brzmi dobrze. Ale nie mam sprzętu fitness w domu.
W: To nie problem! Możesz wiele zrobić bez sprzętu. Przysiady, wykroki, pompki, brzuszki i deska to wszystko świetne ćwiczenia, które można wykonywać w domu.
M: Hmm, to nie brzmi zbyt ciężko. Ale skąd wiem, czy robię to dobrze?
W: Jest wiele wideo i samouczków online, z których możesz użyć. Możesz też zatrudnić trenera personalnego na kilka sesji, żeby nauczył Cię podstaw.
Wendy: Hey, heb je al eens nagedacht over het starten van een fitnessroutine thuis?
Mike: Hmm, ik weet niet zeker of dat iets voor mij is. Ik ben niet zo'n fan van thuis trainen.
W: Ik begrijp wat je bedoelt, maar het kan echt handig zijn. Je hoeft niet naar de sportschool te gaan en je kunt het op elk moment doen dat het jou uitkomt.
M: Ja, dat klinkt wel goed. Maar ik heb geen fitnessapparatuur thuis.
W: Geen probleem! Je kunt veel doen zonder apparatuur. Squats, lunges, push-ups, sit-ups en planken zijn allemaal geweldige oefeningen die je thuis kunt doen.
M: Hmm, dat klinkt niet al te moeilijk. Maar hoe weet ik of ik het goed doe?
W: Er zijn veel online video's en tutorials die je kunt volgen. Of je kunt ook een personal trainer inhuren voor een paar sessies om je de basis te leren.
M: To brzmi jak dobry pomysł. A co, jeśli będę potrzebował większego wyzwania?
W: Istnieje wiele aplikacji i stron internetowych oferujących treningi w domu o różnym poziomie trudności i celach. Możesz sobie więc stawiać wyzwania i śledzić swoje postępy.
M: Ok, myślę, że chcę dać temu szansę (spróbować). Od czego zacząć?
W: Zacznijmy od kilku prostych ćwiczeń i zobaczymy, jak się czujesz. Możemy też spojrzeć na niektóre z aplikacji i stron internetowych, żeby zobaczyć, która najlepiej Ci odpowiada.
M: Brzmi dobrze. Zaczynajmy!
W: Okej, Chodźmy!
M: Okej, dokąd idziemy?
W: Do salonu, na dywan. Włącz telewizor i szukaj w YouTubie fitnessu.
M: Yyyy, nie mam telewizora…
W: Okej…. To idziemy najpierw do sklepu kupić telewizor…
M: Dat klinkt als een goed idee. En wat als ik meer uitdaging nodig heb?
W: Er zijn ook veel apps en websites die thuisworkouts aanbieden met verschillende niveaus en doelen. Zo kun je jezelf blijven uitdagen en je vooruitgang volgen.
M: Oké, ik denk dat ik het wel een kans wil geven. Waar moet ik beginnen?
W: Laten we beginnen met een paar eenvoudige oefeningen en zien hoe je je voelt. We kunnen ook kijken naar enkele van de apps en websites om te zien welke het beste bij jou past.
M: Klinkt goed. Laten we beginnen!
W: Oké. Laten we gaan!
M: Oké, waar gaan we naartoe?
W: Naar de woonkamer, naar het tapijt. Zet de TV aan en zoek op YouTube op fitness.
M:Yyyy, ik heb geen TV…
W: Oké…. Dan eerst gaan we naar de winkel om een TV te kopen…
Ik weet niet zeker – nie jestem pewien.

Ik begrijp wat je bedoelt – rozumiem co masz na myśli / o co ci chodzi.

Handig – przydatny, użyteczny
Dat is handig – to jest przydatne, użyteczne

Dat klinkt – to brzmi
Dat klinkt goed – to brzmi dobrze
Dat klinkt slecht – to brzmi źle

Vooruitgang – Postęp
Eenvoudig/e – Prosty/a/e
Enkele – Kilka
Oefeningen – ćwiczenia
Oefenen – ćwiczyć
Laten we beginnen – zacznijmy, zaczynajmy
Laten we gaan slapen – chodźmy spać
Laten we niet te laat zijn – nie bądźmy za późno (nie spóźnijmy się)

Waar gaan we naartoe? – Dokąd idziemy? Gdzie idziemy?

Waar gaan we? – Gdzie idziemy?

Waar gaan we heen? – Gdzie idziemy? 

Heen en weer – tam i z powrotem
