A1.22.1 Jak poprawnie ¢wiczy¢?
Wie tibt man richtig?

1. Jakie ¢wiczenie jest opisane?

a. Plank (deska) b. Skton
c. Bieg d. Przysiad
2. Co powinno by¢ napiete podczas tego ¢wiczenia?
a. Glowa b. Barki
c. Brzuch d. Stopy
3. Gdzie powinny by¢ ustawione tokcie podczas planku?
a. Za plecami b. Przy stopach
c. Pod barkami d. Na ziemi przed gtowg
4. Jak ma by¢ ustawiona gtowa podczas planku?
a. W dét, do klatki piersiowej b. Bardzo wysoko, do gory
c. Na przedtuzeniu tutowia d. W bok, w lewo
1-a 2-¢ 3-c 4-c

2. Lesen Sie den Dialog und beantworten Sie die Fragen.

Trener personalny poleca éwiczenia rozluzniajgce na plecy, szyje i glowe
Personaltrainer empfiehlt Lockerungsiibungen fiir Riicken, Nacken und Kopf

Trener Cze$¢, Marta! Co u ciebie? (Hallo Marta! Wie geht es dir?)

personalny:

Marta: Czes¢! Dobrze, ale duzo pracuje przy (Hallo! Gut, aber ich arbeite viel am Computer und
komputerze i bolg mnie plecy, szyja i habe Schmerzen im Riicken, Nacken und Kopf.)
gtowa.

Trener Proponuje ¢wiczenia na rozluznienie. Na (Ich schlage Entspannungsiibungen vor. Dreh zuerst

personalny:  poczatek obracaj gtowe w lewo i w den Kopf nach links und dann nach rechts, um den
prawo, zeby rozluzni¢ szyje. Nacken zu lockern.)

Marta: Acoz plecami? (Und was ist mit dem Riicken?)

Trener Stan prosto, unies$ rece do gory i (Stell dich aufrecht hin, heb die Arme nach oben und

personalny:  delikatnie przechyl gtowe do tytu. neig den Kopf vorsichtig nach hinten.)

Marta: Boli mnie szyja, kiedy tak robie. (Mein Nacken tut weh, wenn ich das mache.)

Trener Mozesz masowac szyje. To pomoze (Du kannst den Nacken massieren. Das hilft, den

personalny:  zrelaksowac ciato. Kérper zu entspannen.)

Marta: Dziekuje! Co jeszcze moge zrobic¢? (Danke! Was kann ich sonst noch tun?)

Trener Co godzine wstan, rozciagnij rece i nogi i (Steh jede Stunde auf, streck Arme und Beine und geh

personalny:  przejdz sie troche. To pomoze. ein wenig umher. Das wird helfen.)

Marta: Dziekuje, na pewno sprébuje! (Danke, das werde ich auf jeden Fall versuchen!)
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1. Dlaczego Marta ma bdl plecéw, szyi i glowy?

a. Bo biega codziennie. b. Bo ma problem z uchem.
¢. Bo boli jg brzuch po obiedzie. d. Bo duzo pracuje przy komputerze.
2. Co trener radzi robic co godzine?
a. Potozy¢ sie i zamknac oczy. b. Masowac twarz i nos.
c. Siedzie¢ prosto i nie ruszac rak. d. Wsta¢, rozciggnac rece i nogi i troche sie
przejsc.
1-d 2-d
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