A1.22 Czesci ciata

O Lerne die grundlegenden Kérperteile kennen.
O Grundlegende Ausdriicke, um lhre Gesundheit zu beschreiben.

A1.22 Korperteile
Modut 3 Tag fur Tag

Ciato
Glowa
Twarz
Ucho
Oko
Nos
Usta
Szyja
Plecy

(Kérper) Brzuch
(Kopf) Reka
(Gesicht) Dion
(Ohr) Palec
(Auge) Noga
(Nase) Stopa
(Mund) Czuc sie
(Hals) Boleé
(Rticken)

(Bauch)
(Arm)
(Hand)
(Finger)
(Bein)

(Fup)

(sich fiihlen)
(schmerzen)

1. Dialog: Trener personalny poleca ¢wiczenia rozluzniajace na plecy, szyje i gtowe

Trener
personalny:
Marta:

Trener
personalny:

Marta:
Trener
personalny:
Marta:
Trener
personalny:
Marta:
Trener
personalny:
Marta:

Czes$¢, Marta! Co u ciebie?

Czes$¢! Dobrze, ale duzo pracuje przy
komputerze i bolg mnie plecy, szyja i
gtowa.

Proponuje ¢wiczenia na rozluznienie. Na
poczatek obracaj gtowe w lewo i w
prawo, zeby rozluznic szyje.

A co z plecami?

Stan prosto, unies$ rece do gory i
delikatnie przechyl gtowe do tytu.

Boli mnie szyja, kiedy tak robie.

Mozesz masowac szyje. To pomoze
zrelaksowac ciato.

Dziekuje! Co jeszcze moge zrobic¢?

Co godzine wstan, rozciagnij rece i nogi i
przejdz sie troche. To pomoze.

Dziekuje, na pewno sprébuje!

1. Dlaczego Marta ma bdl plecow, szyi i glowy?

a. Bo duzo pracuje przy komputerze.

. Bo boli jg brzuch po obiedzie.

2. Co trener radzi robi¢ co godzine?

a. Masowac twarz i nos.

c. Siedzie¢ prosto i nie ruszac rak.

(Hallo Marta! Wie geht es dir?)

(Hallo! Gut, aber ich arbeite viel am Computer und
habe Schmerzen im Riicken, Nacken und Kopf.)

(Ich schlage Entspannungsiibungen vor. Dreh zuerst
den Kopf nach links und dann nach rechts, um den
Nacken zu lockern.)

(Und was ist mit dem Riicken?)

(Stell dich aufrecht hin, heb die Arme nach oben und
neig den Kopf vorsichtig nach hinten.)

(Mein Nacken tut weh, wenn ich das mache.)

(Du kannst den Nacken massieren. Das hilft, den
Kérper zu entspannen.)

(Danke! Was kann ich sonst noch tun?)

(Steh jede Stunde auf, streck Arme und Beine und geh
ein wenig umher. Das wird helfen.)

(Danke, das werde ich auf jeden Fall versuchen!)

b. Bo biega codziennie.

d. Bo ma problem z uchem.

b. Potozy¢ sie i zamkna¢ oczy.

d. Wstac, rozciggnac rece i nogi i troche sie

przejsc.
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A1.22 Korperteile
Modut 3 Tag fur Tag
1-a2-d

2. Grammatik: Adverbien der Art und Weise: gut, schlecht, schnell, leise...
Adverbien der Art und Weise werden verwendet, um die Art (also Methode,

Stil oder Weise) zu beschreiben, wie etwas gemacht wird. Sie beantworten

die Frage ,wie?"

1. Normalerweise stehen sie nach dem Hauptverb oder nach dem Objekt.

Przystéwek

(Adverb) Przyktad (Beispiel )

dobrze (gut) Czuje sie dzi$ dobrze i mam duzo energii. (ich fiihle mich heute gut und habe viel Energie.)

Rano czutam sie zle, ale teraz lepiej. (Am Morgen habe ich mich schlecht gefiihlt, aber jetzt

Zle (schlecht) pesser)

Gdy uprawiam joge, oddycham powoli i spokojnie. (Wenn ich Yoga mache, atme ich

owoli (langsam,
P (fangsam) langsam und ruhig.)

szybko (schnell) Serce bije mi szybko. (Mein Herz schiéigt schnell.)

cicho (leise) Mowie cicho, bo dzieci $pig. (ich spreche leise, weil die Kinder schiafen.)

gtosno (laut) Mowie gtosno, kiedy jestem podekscytowana. (Ich spreche laut, wenn ich aufgeregt bin.)

1. Méwie , bo boli mnie gardto.

a. cicho b. ciszo ¢. cicha d. cichy

2. Dzi$ czuje sie , wiec ide do pracy.

a. dobra b. dobry ¢. dobrze d. dobrg
3. Po schodach wchodze , bo boli mnie noga.
a. powolnie b. powolny ¢. powolg d. powoli
4. Po bieganiu oddycham i pije wode.
a. szybka b. szybkie ¢. szybko d. szybki

1. cicho 2. dobrze 3. powoli 4. szybko
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A1.22 Korperteile
Modut 3 Tag fur Tag
3.Ubungen

1. Ordne jeden Anfang mit dem richtigen Ende zu.

a. Dzi$ w pracy czuje sie 1. nogi i plecy.

b. Boli mnie brzuch, 2. bardzo Zle, boli mnie gtowa.
c. Po bieganiu bolg mnie 3. musze i$¢ do lekarza.

d. Czuje sie dzi$ dobrze, 4. ale troche boli mnie szyja.

1-b: Heute fiihle ich mich bei der Arbeit sehr schlecht, ich habe Kopfschmerzen. 2-c: Mein Bauch tut weh, ich muss zum Arzt.
3-a: Nach dem Laufen tun mir Beine und Riicken weh. 4-d: Ich fiihle mich heute gut, aber mein Nacken tut ein wenig weh.

2. Anleitung im firmeninternen Fitnessraum (Audio in der App verfiigbar)
Fiille die Liicken aus: rekami, brzuch, Zle, szyja, boli, szybko, plecy, gtowy,

ciata, stop
W naszej firmowej sitowni prosimy o krétka rozgrzewke catego . Stan prosto,
powoli oddychaj i poczuj swoje ciato od do . Na
poczatku poruszaj delikatnie gtowg, ramionami i . Potem zréb kilka prostych

sktondéw, zeby rozluzni¢ i

Jesli pracujesz diugo przy komputerze, co godzine wstan od biurka. Wyprostuj plecy, poruszaj
i zréb kilka krokéw. Kiedy co$ cie , ha przykiad gtowa
lub plecy, nie ¢wicz . Cwicz krétko i spokojnie. Jedli czujesz sie bardzo
, przerwij ¢wiczenia i idZ do lekarza lub pielegniarki w pracy.

In unserem firmeninternen Fitnessraum bitten wir um eine kurze Ganzkdrper-Aufwdrmung. Steh gerade, atme
langsam und splire deinen Kérper von Kopf bis Fuf3. Bewege am Anfang vorsichtig Kopf, Schultern und Arme. Dann
mach ein paar einfache Vorbeugen, um Riicken und Bauch zu lockern.

Wenn du lange am Computer arbeitest, steh jede Stunde vom Schreibtisch auf. Strecke den Rlicken, bewege den
Nacken und geh ein paar Schritte. Wenn dir etwas weh tut, zum Beispiel Kopf oder Rlicken, trainiere nicht schnell.
Trainiere kurz und ruhig. Wenn du dich sehr schlecht fiihlst, beende die Ubungen und geh zum Arzt oder zur
betrieblichen Krankenschwester.

3. Héren Sie sich die Audiofragmente an und wahlen Sie die richtige Losung aus.

1. O czym jest to ogtoszenie w pracy?
(Worum geht es in dieser Durchsage bei der Arbeit?)

a. O spotkaniu firmowym w restauracji b. O krétkim badaniu ciata u lekarza stuzbowego

c. O nowym kursie szybkiego czytania

2. Dlaczego Marek nie przychodzi dzi$ do pracy?
(Warum kommt Marek heute nicht zur Arbeit?)

a. Jedzie szybko na urlop nad morze b. Zle sie czuje i ma bél gtowy oraz brzucha

C. Ma wazne spotkanie stuzbowe w innym miescie
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A1.22 Korperteile
Modut 3 Tag fur Tag

4. Wahlen Sie die richtige Lésung
1. Rano sie Zle, boli mnie gtowa i brzuch.  (Morgens fiihle ich mich schlecht, ich habe
Kopfschmerzen und Bauchschmerzen.)
a. czujes b. czuj ¢ czujesz d. czuje

2. Po kawie sie dobrze i mozemy (Nach dem Kaffee fiihlen wir uns gut und

pracowac szybko. kénnen schnell arbeiten.)

a. czujemy b. czujecie ¢ czuje d. czujq

3. Kiedy duzo pisze na komputerze, mnie (Wenn ich viel am Computer schreibe, tut

reka. meine Hand weh.)

a. bolg b. bole¢ c. boli d. bolejq

1. czuje 2. czujemy 3. boli

5. Rollenspiel: Vervolistandige die Dialoge

a. Wizyta u lekarza rodzinnego

Lekarz: Dzien dobry, co pana boli?

(Guten Tag, was fehlt Ihnen?)
Pacjent: 1.
Lekarz: Rozumiem. Jak sie pan teraz czuje?

(Verstehe. Wie fiihlen Sie sich jetzt?)
Pacjent: 2,

b. Rozmowa w biurze o zdrowiu

Piotr: 3.

Kasia: Szczerze, czuje sie Zle. Bolg mnie szyja i plecy.
(Ehrlich gesagt fiihle ich mich schlecht. Mein Nacken und mein Riicken tun weh.)

Piotr: 4.

Kasia: Troche boli mnie gtowa i reka od komputera.
(Mein Kopf tut ein wenig weh und meine Hand vom Arbeiten am Computer.)

Beispielantworten:
1. Dzieri dobry, boli mnie glowa i brzuch. 2. Czuje sie Zle, mam tez bdl plecéw. 3. Czes¢ Kasia, jak sie dzis czujesz? 4. Ojej, czy
boli cie tez gtowa albo brzuch?

6. Ube zu zweit oder mit deiner Lehrkraft.

1. Jestes w pracy i Zle sie czujesz. Idziesz do szefa i méwisz, co cie boli oraz ze chcesz is¢ do domu. (Uzyj:
czuc sie, bole¢, gtowa)

2. Dzwonisz do przychodni i chcesz uméwic wizyte u lekarza. Krétko powiedz, co cie boli. (Uzyj: brzuch,
bardzo, bole¢)
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A1.22 Korperteile
Modut 3 Tag fur Tag

7. WhatsApp

Czes¢! Tu Marek, twoj trener z sitowni.

Wczoraj robitas/es €éwiczenia na plecy i brzuch. Jak sie dzi$ czujesz? Jest dobrze czy
raczej zle?

Czy boli Cie gtowa, szyja, plecy albo nogi? Napisz prosze. Jesli co$ boli, dam Ci proste
¢wiczenia.

Pozdrawiam,

Marek

Schreibe eine passende Antwort: Dziekuje za wiadomos¢. Czuje sie ... / Boli mnie ..., ale ... / Prosze o
cwiczenia na ...

Wichtige Verben Czuc sie {’sifh'ﬁih/en) Bole¢€ (zu ’w?/?tun)
Czas terazniejszy Czas terazniejszy

ja czuje sie

ty czujesz sie

on/ona/ono czuje sie boli

my czujemy sie

wy czujecie sie

oni/one czujq sie
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