A1.22.1 Estiramiento
Dehnung

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

Video: https://www.youtube.com/watch?v=U-
fgeY24Nz0&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fapp.colanguage.com%2F&source_ve_path=MjM4NTE
El hombro (Die Schulter) La espalda (Der Ricken)

El brazo (Der Arm) Los ejercicios (Die Ubungen)

El pecho (Die Brust)

1. ¢Qué parte del cuerpo se estira en esta rutina?

a. El pecho b. El pie

c. Larodilla d. El hombro
2. ;Qué se hace con el brazo al empezar el estiramiento?

a. Se mueve rapidamente b. Se pone detras de la cabeza

c. Se estira hacia el suelo d. Se cruza por delante del cuerpo
3. ¢Dénde se nota el estiramiento?

a.Enlamano b. En el cuello

c. En la parte de atras del brazo d. En el pecho

4. ¢Qué ayuda a que el estiramiento sea mejor?

a. Cerrar los ojos b. Mantener la espalda recta
. Hablar mientras se estira d. Correr antes
1-d 2-d 3-c 4-b

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

Estiramientos para el dolor cervical
Dehntibungen bei Nackenschmerzen

Diego: iHola, Claudia! (Hallo, Claudia!)

Entrenadora: jHola, Diego! ;Qué tal? (Hallo, Diego! Wie geht's?)

Diego: La verdad es que me duele todo después de (Ehrlich gesagt tut mir nach dem langen Sitzen
estar sentado frente al ordenador. am Computer alles weh.)

Entrenadora: Es normal. Hoy vamos a empezar con el (Das ist normal. Heute beginnen wir mit
estiramiento de los brazos. Dehniibungen far die Arme.)

Diego: Vale, ;qué tengo que hacer? (Okay, was soll ich machen?)

Entrenadora: Primero cruzamos un brazo por delante del  (Zuerst legen wir einen Arm quer vor den
cuerpo. Kérper)

Diego: ¢Asi, mas o menos? ;Lo mantengo asi? (So ungefdhr? Soll ich ihn so halten?)
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Entrenadora: Estd bien. Ahora cruzamos el otro brazo por (Das ist gut. Jetzt legen wir den anderen Arm

delante del cuerpo. quer vor den Korper.)

Diego: ¢Cuénto tiempo necesito mantener esta (Wie lange soll ich diese Position halten?)
posicién?

Entrenadora: Unos 30 o 40 segundos, y luego repetimos  (Ungefdhr 30 bis 40 Sekunden, und dann
con el otro brazo. wiederholen wir das mit dem anderen Arm.)

Diego: Uff, no puedo més. (Uff, ich kann nicht mehr.)

1. ¢Por qué le duele todo a Diego?

a. Porque le duele la cabeza y tiene fiebre. b. Porque estd mucho tiempo sentado frente al
ordenador.
c. Porque tiene dolor de muelas. d. Porque corre mucho y le duelen las piernas.
2. ¢Cudnto tiempo recomienda la entrenadora mantener la posicién?
a. Una hora. b. Unos 30 o 40 segundos.
¢. Hasta mafiana por la mafiana. d. Unos 5 segundos.
1-b 2-b
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