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

1. Sehen Sie sich das Video an und beantworten Sie die zugehérigen Fragen.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=hKSmKhkQ_ig
Ciato (Kérper) Glowa (Kopf)
Brzuch (Bauch) Stopy (Fuifse)

1. Na czym opiera sie ciato w ¢wiczeniu plank?

a. Na stopach i gtowie b. Na plecach
c. Na przedramionach d. Na kolanach i brzuchu
2. Jak powinna by¢ ustawiona gtowa w planku?
a. Na przedtuzeniu tutowia b. Schowana miedzy ramionami
c. Skierowana wysoko do géry d. Odchylona mocno do tytu
3. Ktéra czes¢ ciata wykonuje szczegdlng prace podczas planku?
a. tydki i stopy b. Szyja i gtowa
c. Stopy i dtonie d. Brzuch i centrum ciata

4. Co jest najwazniejsze podczas wykonywania planku?

a. Aby kregostup byt mocno wygiety b. Aby brzuch byt napiety i aktywny
c. Aby gtowa byta nisko przy podtodze d. Aby kolana dotykaty podtogi
1-c 2-a 3-d 4-b

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

Czesci ciata

Kérperteile

Trener personalny: Cze$¢, Marto! Jak sie czujesz? (Hallo, Marta! Wie fiihist du dich?)

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

Trener personalny: Rozumiem. Proponuje proste ¢wiczenia  (Verstehe. ich schlage einfache Ubungen zum
na rozluznienie. Entspannen vor.)

Trener personalny: Na poczatek powoli obracaj glowe w lewo (Am Anfang drehst du deinen Kopf langsam
i w prawo, zeby rozluznic szyje. nach links und nach rechts, um den Nacken

zu lockern.)

Marta: Dobrze. A co z plecami? (Okay. Und was ist mit dem Riicken?)

Trener personalny: Stan prosto, unie$ rece do gory i (Stell dich gerade hin, heb die Arme nach oben
delikatnie przechyl gtowe do tytu. und neig den Kopf vorsichtig nach hinten.)

Marta: Troche boli mnie szyja, kiedy tak robie.  (Mein Nacken tut ein bisschen weh, wenn ich

das mache.)
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https://app.colanguage.com/de/polnisch/dialoge/jak-poprawnie-cwiczyc
https://www.youtube.com/watch?v=hKSmKhkQ_ig

Trener personalny: W porzadku, nie réb za mocno. Mozesz  (In Ordnung, mach nicht zu viel. Du kannst

tez delikatnie masowac szyje. To pomaga den Nacken auch sanft massieren. Das hilft
sie zrelaksowac. beim Entspannen.)

Marta: Dziekuje. Co jeszcze moge zrobi¢ w pracy? (Danke. Was kann ich sonst noch bei der
Arbeit tun?)
Trener personalny: Co godzine wstan od komputera, (Steh jede Stunde vom Computer auf, streck

rozciggnij rece i nogi i przejdz sie troche A/ime und B?ine undgieh ein bisschen durchs
po biurze. To bardzo pomaga plecom,  BUro- bas hilft dem Riicken sehr.)

Marta: Dziekuje, na pewno wyprébuje te (Danke, ich werde diese Ubungen auf jeden
¢wiczenia! Fall ausprobieren!)

1. Gdzie Marta duzo pracuje?

a. Przy komputerze b. W domu przy dzieciach
c. Na sitowni d. W sklepie spozywczym
2. Co Marte boli?
a. Palec i stopa b. Ucho i oko
c. Plecy, szyja i gtowa d. Brzuch i noga
1-a 2-c
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