A1.22.1 Hai mal di schiena?

¢Tienes dolor de espalda?

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

Video: https://www.youtube.com/watch?v=jCSsro9yYH3c

La schiena (La espalda) Il ginocchio (La rodilla)
Gli esercizi (Los ejercicios) La gamba (La pierna)
Da seduti (Sentado) Il gomito (El codo)

Le gambe (Las piernas) Le ginocchia (Las rodillas)
Le braccia (Los brazos)

1. Per quale problema sono pensati questi esercizi?

a. Per il mal di testa b. Per il mal di gola

c. Per il mal di schiena d. Per il mal di stomaco
2. Nel primo esercizio, dove bisogna avvicinare la fronte?

a. Al gomito destro b. Al piede sinistro

c. Alle spalle d. Al ginocchio destro
3. Nel secondo esercizio, che cosa fai con il gomito destro?

a. Lo metti sul ginocchio destro b. Lo metti sul lato del ginocchio sinistro
c. Lo alzi sopra la testa d. Lo metti dietro la schiena
4. Quante volte si ripete tutta la sequenza?
a. Tre volte b. Cinque volte
¢. Una volta d. Due volte
1-¢c 2-d 3-b 4-a

2. Lee el didlogo y responde a las preguntas.

La personal trainer mostra a Riccardo degli esercizi per il mal di schiena
La personal trainer le muestra a Riccardo unos ejercicios para el dolor de espalda

Riccardo: Oggi ho lavorato molte ore al computer e la (Hoy he trabajado muchas horas frente al

mia schiena protesta davvero. ordenador y mi espalda realmente me
molesta.)

Personal Trainer: Capita spesso. Vuoi che ti mostri degli (Sucede a menudo. ¢Quieres que te ensefie
esercizi per la zona lombare? unos ejercicios para la zona lumbar?)

Riccardo: Si, grazie. Posso farli da seduto? Oggi sono (S, gracias. ;Puedo hacerlos sentado? Hoy
davvero stanco. estoy realmente cansado.)

Personal Trainer: Certo! Siediti sulla panca, apri un po' le (iClaro! Siéntate en el banco, abre un poco las
gambe e piega il busto in avanti. piernas y flexiona el tronco hacia adelante.)

Riccardo: Cosi va bene? Sento tirare dietro le (¢Asi estd bien? Siento tensién detrds de las
ginocchia. rodillas.)
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https://app.colanguage.com/es/italiano/dialogos/do-you-have-back-pain
https://www.youtube.com/watch?v=jCSsr9yYH3c

Personal Trainer: Perfetto, significa che funziona! Ora (Perfecto, jsignifica que funciona! Ahora apoya

appoggia il gomito destro sul ginocchio el codo derecho sobre la rodilla izquierda y
sinistro e ruota piano il busto. gira despacio el tronco.)

Riccardo: Ok, adesso sento tirare un po' anche le (Ok, ahora también noto un poco de tirén en
braccia. los brazos.)

Personal Trainer: Benissimo. Respira cinque volte e poi ripeti (Muy bien. Respira cinco veces y luego repite
tutto dall'altro lato. todo del otro lado.)

Riccardo: Bene, spero che domani la mia schiena dia (Bien, espero que mafiana mi espalda me
meno fastidio. moleste menos.)

Personal Trainer: Vedrai, con un po' di costanza la schiena  (Verds, con un poco de constancia la espalda
stara molto meglio. estard mucho mejor.)

1. Perché Riccardo ha mal di schiena?

a. Perché ha corso e gli fanno male i piedi. b. Perché ha mal di testa e gli fanno male gli
occhi.
c. Perché ha lavorato molte ore al computer. d. Perché ha mangiato troppo e ha mal di pancia.

2. Cosa deve fare Riccardo dopo aver respirato cinque volte?

a. Deve alzarsi e correre un po'. b. Deve chiudere le gambe e piegare la testa
indietro.
c. Deve ripetere I'esercizio dall'altro lato. d. Deve massaggiare il collo con la mano.
1-c2-c
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