A1.22.1 Samen met een coach voor een gezond lichaam
Junto con un entrenador para un cuerpo saludable
https://app.colanguage.com/es/neerlandes/dialogos/voor-een-gezond-lichaam

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

Video: https://www.youtube.com/embed/FuiizNa7Fzs&start=5&end=45

De wervelkolom (La columna vertebral) De voeten (los pies)

De ribbenkast (la caja tordcica) De knieén (las rodillas)

De handen (las manos) Het bovenlichaam (la parte superior del cuerpo)
De armen (los brazos)

1. Wat is het doel van deze oefening?
a. Sneller leren lopen b. Sterker worden in je handen
c. Meer ruimte krijgen in je wervelkolom enin je d.Je voeten trainen voor hardlopen
ribbenkast

2. Wat moet je doen met je armen tijdens de oefening?

a.Je armen volledig strekken b.Je armen langs je lichaam laten hangen
c.Je armen voor je borst kruisen d. Je handen op je hoofd leggen
3. In welke houding voer je de oefening uit?
a. Op een stoel met een rechte rug b. Op één voet, met de andere voet in de lucht
c. Op de bank met een kussen in je rug d. Op je handen en knieén
4. Wat voel je tijdens het draaien van je bovenlichaam?
a. Je raakt buiten adem en moet stoppen b. Je voelt niets in je bovenlichaam
c. Eris weerstand, maar je kunt steeds verder d. Je krijgt meteen pijn in je knieén
draaien
1-¢c 2-a 3-d 4-c

2. Lee el dialogo y responde a las preguntas.

Lichaamsdelen en klachten na computerwerk
Partes del cuerpo y molestias después de trabajar en el ordenador

Duuk: Pff, wat heb ik weer pijn na een week achter de (Pff, qué dolor tengo otra vez después de una
computer. semana delante del ordenador.)
Roos: Ja, mijn hoofd doet pijn en ik voel me zo moe. (Si, me duele la cabeza y me siento muy
cansada.)

Duuk: Ik voel ook spanning in mijn rug. Die is helemaal stijf.  (También noto tensidn en la espalda. Estd
totalmente rigida.)

Roos: Mijn trainer gaf me woensdag een paar goede (Mi entrenador me dio el miércoles unos
oefeningen daarvoor. ejercicios buenos para eso.)
Duuk: Oh, dat klinkt goed. Welke oefeningen gaf hij mee? (Ah, suena bien. ;Qué ejercicios te recomendo?)
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Roos:

Duuk:

Roos:

Duuk:

Roos:

Duuk:

Even rechtop staan, armen uitstrekken en rustig (Ponerse recta, estirar los brazos y respirar

ademhalen. Ik wil het gerust met je meedoen. despacio. Si quieres, los hago contigo.)

Super, heb je nu even tijd? Lekker in de (Genial, ;tienes un momento ahora? En la sala

vergaderruimte. de reuniones estd bien.)

Ja, daar storen we niemand en hebben we ruimte. (Si, ahi no molestamos a nadie y tenemos
espacio.)

We kunnen het volgende week elke dag tien minuutjes (Podemos hacerlo la préxima semana todos
doen. los dias diez minutitos.)

Oké, voor mij is dat goed. We kunnen het samen doen (Vale, para mi estd bien. Podemos hacerlo
met de Collega’s. juntos con los compafieros.)

Dat vind ik een topidee. Ik stem voor. (Me parece una idea fantdstica. Estoy a favor.)

1. Wat is er met Duuk aan de hand?

a. Hij heeft pijn na veel computerwerk. b. Hij heeft oor- en keelpijn.

c. Hij heeft pijn aan zijn voet na het sporten. d. Hij heeft buikpijn na de lunch.
2. Welk deel van het lichaam doet pijn bij Roos?

a. Haar rug doet pijn. b. Haar been doet pijn.

c. Haar arm doet pijn. d. Haar hoofd doet pijn.
1-a0 2-d

3. Vertaal de volledige liedjestekst op de website van Stef Bos. Bonus: Luister ook de
versie van Suzan & Freek.

1. https://www.stefbos.nl/liedteksten/papa/

2. https://www.youtube.com/watch?v=9JCVelaFn3c

Twee | 2


https://www.stefbos.nl/liedteksten/papa/
https://www.youtube.com/watch?v=9JCVelaFn3c

