A1.22.1 Estiramiento

1. Mira el video y responde a las preguntas relacionadas.

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 La espalda

El brazo Los ejercicios

El pecho

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

a. El hombro b. La rodilla

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

a. Se estira hacia el suelo b. Se mueve rapidamente

c. Se cruza por delante del cuerpo d. Se pone detras de la cabeza
3. ¢Dénde se nota el estiramiento?

a. En la parte de atrds del brazo b. En la mano

c. En el cuello d. En el pecho
4. ¢Qué ayuda a que el estiramiento sea mejor?

a. Correr antes b. Mantener la espalda recta

c. Cerrar los ojos d. Hablar mientras se estira
1-a 2-c 3-a 4-b

2. Lee el didlogo y responde a las preguntas.

Diego: iHola, Claudia!

Entrenadora: jHola, Diego! ;Qué tal?

Diego: La verdad es que me duele todo después de estar sentado frente al ordenador.
Entrenadora: Es normal. Hoy vamos a empezar con el estiramiento de los brazos.
Diego: Vale, ¢qué tengo que hacer?

Entrenadora: Primero cruzamos un brazo por delante del cuerpo.

Diego: ¢Asi, mads 0o menos? ;Lo mantengo asi?

Entrenadora: Esta bien. Ahora cruzamos el otro brazo por delante del cuerpo.
Diego: ¢Cuanto tiempo necesito mantener esta posiciéon?

Entrenadora: Unos 30 o0 40 segundos, y luego repetimos con el otro brazo.
Diego: Uff, no puedo mas.
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1. ¢Por qué le duele todo a Diego?

a. Porque le duele la cabeza y tiene fiebre. b. Porque corre mucho y le duelen las piernas.

c. Porque estd mucho tiempo sentado frente al  d. Porque tiene dolor de muelas.
ordenador.

2. ¢Cudnto tiempo recomienda la entrenadora mantener la posiciéon?

a. Unos 5 segundos. b. Hasta mafiana por la mafiana.
¢. Una hora. d. Unos 30 o 40 segundos.
1-c 2-d
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