A1.22 Partes del cuerpo
Modul 3 Dia a dia

mobile Sprunggelenke

Tobillos méviles
Ejercicios: https://app.colanguage.com/es/aleman/dialogos/mobilitaet

1. Mira el video y reconoce el vocabulario. Luego responde a las preguntas que siguen.

Video: https://www.youtu.be/UYcb4ShfsbQ

die Sprunggelenke (los tobillos) der Oberkérper (el tronco)
der Ausfallschritt (la zancada) der Oberschenkel (el muslo)
das Knie (la rodilla) die Hande (las manos)
die Ferse (el taldn)

2. Lee el dialogo y responde a las preguntas.
Niklas ist im Fitnessstudio und macht Kniebeugen wdhrend eine Trainerin seine Ausfiihrung korrigiert.
Danach hat er noch eine Frage an die Trainerin...

Niklas estd en el gimnasio y hace sentadillas mientras una entrenadora corrige su ejecucion. Después tiene una pregunta
para la entrenadora...

Niklas: Genau! Achte darauf, dass dein Riicken gerade ist  (iExacto! Asegurate de mantener la espalda recta

und deine FiiRe nach vorne zeigen. y los pies mirando hacia adelante.)

Fenja: Danke fur den Tipp. Kannst du mir danach nochmal (Gracias por el consejo. ;Puedes ayudarme un
kurz helfen? momento después?)

Niklas: Naturlich. Wobei? (Claro. ;En qué?)

Fenja: Kannst du mir zeigen, wie ich meine Sprunggelenke (;Puedes ensefiarme cémo estirar los tobillos?
dehnen kann? Ich habe da schon lange Probleme.  L/evo tiempo teniendo problemas con ellos.)

Niklas: Klar. Fang mit einem Ausfallschritt an. (Por supuesto. Empieza con una zancada.)

Fenja: Okay. Was mache ich mit meinen Knien? (De acuerdo. (Qué hago con las rodillas?)

Niklas: Das linke Knie bleibt auf dem Boden, das rechte (La rodilla izquierda se queda en el suelo; la
schiebst du so weit wie méglich nach vorne. derecha la empujas hacia adelante todo lo que

puedas.)

Fenja: Und jetzt? (¢Y ahora?)

Niklas: Jetzt nimmst du deine Hande nach vorne und (Ahora lleva las manos hacia adelante y empuja
driickst die Ferse hinten sanft nach oben. suavemente hacia arriba el taldn trasero.)

Fenja: Das tut ein bisschen weh. Soll das so sein? (Me duele un poco. ;Debe ser asi?)

Niklas: Ein leichtes Ziehen ist normal. Wenn es zu stark ist, (Un leve tirén es normal. Si es demasiado fuerte,
hor besser auf. mejor para.)

3. Elige la respuesta correcta.

1. Was sagt Niklas zuerst zur richtigen Haltung?
(¢Qué dice Niklas primero sobre la postura correcta?)

O Dein Rucken soll rund sein. O Dein Rucken soll gerade sein.

O Deine Fuf3e zeigen nach hinten. O Dein Kopf soll nach unten schauen.
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. Was soll Fenja mit ihren Knien machen?

(¢Qué debe hacer Fenja con sus rodillas?)

O Beide Knie werden nach vorne geschoben. O Beide Knie bleiben auf dem Boden.

O Das rechte Knie bleibt auf dem Boden, das O Das linke Knie bleibt auf dem Boden, das
linke wird nach vorne geschoben. rechte wird nach vorne geschoben.

. Wie fiihlt sich Fenja bei der Ubung?

(¢Cémo se siente Fenja con el ejercicio?)
O Sie fuhlt ein leichtes Dricken. O Die Ubung ist sehr angenehm.

O Sie hat keine Schmerzen. O Die Ubung ist sehr einfach.

. Was soll Fenja tun, wenn die Ubung zu unangenehm wird?

(¢Qué debe hacer Fenja si el ejercicio se vuelve demasiado incémodo?)

O Schneller machen. O Aufhoéren.
O Die FuRRe bewegen. O Weiter machen, das ist gut.
Soluciones:

1. Dein Rlicken soll gerade sein./Tu espalda debe estar recta. 2. Das linke Knie bleibt auf dem Boden, das rechte wird nach
vorne geschoben./La rodilla izquierda permanece en el suelo, la derecha se empuja hacia delante. 3. Sie fiihlt ein leichtes
Drticken./Ella siente una ligera presién. 4. Aufhéren./Dejar de

4.

Responde a las preguntas y corrigelas con tu profesor.

1. Welche Ubungen machen Sie persénlich, um Ihre Gelenke im Alltag beweglich zu halten?

(¢Qué ejercicios hace usted personalmente para mantener las articulaciones mdviles en la vida cotidiana?)

. Beschreiben Sie kurz, wie Sie Rickenschmerzen vermeiden, wenn Sie am Schreibtisch arbeiten.

(Describa brevemente cémo evita el dolor de espalda cuando trabaja en el escritorio.)

. Haben Sie schon einmal gelernt, wie man bestimmte Korperteile richtig dehnt? Erzahlen Sie kurz

davon.
(¢Alguna vez ha aprendido a estirar correctamente determinadas partes del cuerpo? Cuéntenos brevemente al respecto.)

. Wie erklaren Sie einer Freundin oder einem Freund, warum regelmaRige Bewegung wichtig fur den

Korper ist?
(¢Cémo le explica a una amiga o a un amigo por qué el ejercicio regular es importante para el cuerpo?)
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