A1.22.1 Jak poprawnie ¢wiczy¢?
¢Cémo hacer ejercicio correctamente?

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

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

Ciato
Brzuch

(Cuerpo) Glowa (Cabeza)
(Abdomen) Stopy (Pies)

1. Na czym opiera sie ciato w ¢wiczeniu plank?

a. Na plecach

b. Na stopach i gtowie

c. Na kolanach i brzuchu d. Na przedramionach

2. Jak powinna by¢ ustawiona gtowa w planku?
a. Schowana miedzy ramionami b. Na przedtuzeniu tutowia
c. Skierowana wysoko do géry d. Odchylona mocno do tytu

3. Ktéra czes¢ ciata wykonuje szczegdlng prace podczas planku?

a. tydki i stopy
c. Stopy i dtonie

b. Brzuch i centrum ciata

d. Szyja i gtowa

4. Co jest najwazniejsze podczas wykonywania planku?

a. Aby kregostup byt mocno wygiety b. Aby gtowa byta nisko przy podtodze
c. Aby brzuch byt napiety i aktywny d. Aby kolana dotykaty podtogi
1-d 2-b 3-b 4-c

2. Lee el didlogo y responde a las preguntas.

Czesci ciata
Partes del cuerpo

Trener personalny:
Marta:

Trener personalny:

Trener personalny:

Marta:
Trener personalny:

Marta:

Czes¢, Marto! Jak sie czujesz? (iHola, Marta! ;Cémo te sientes?)

Czed¢! Dobrze, ale duzo pracuje przy (iHola! Bien, pero trabajo mucho en el

komputerze i bolg mnie plecy, szyja i ordenador y me duelen la espalda, el cuello y

gtowa. la cabeza.)

Rozumiem. Proponuje proste ¢wiczenia na (Entiendo. Te propongo ejercicios sencillos

rozluZnienie. para relajarte.)

Na poczatek powoli obracaj gtowe w lewo (Para empezar, gira la cabeza despacio hacia

i w prawo, zeby rozluznic szyje. la izquierda y hacia la derecha para relajar el
cuello.)

Dobrze. A co z plecami? (Estd bien. ¢Y la espalda?)

Stan prosto, unie$ rece do gory i (Pdrate recta, sube los brazos hacia arriba e

delikatnie przechyl glowe do tytu. inclina la cabeza hacia atrds con suavidad.)

Troche boli mnie szyja, kiedy tak robie.  (Me duele un poco el cuello cuando hago
eso.)
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https://app.colanguage.com/es/polaco/dialogos/jak-poprawnie-cwiczyc
https://www.youtube.com/watch?v=hKSmKhkQ_ig

Trener personalny:

Marta:

Trener personalny:

Marta:

W porzadku, nie réb za mocno. Mozesz (Estd bien, no lo hagas con fuerza. También
tez delikatnie masowac szyje. To pomaga puedes masajearte el cuello suavemente. Eso

sie zrelaksowac. ayuda a relajarte.)

Dziekuje. Co jeszcze moge zrobi¢ w pracy? (Gracias. ¢Qué mds puedo hacer en el
trabajo?)

Co godzine wstan od komputera, (Cada hora levdntate del ordenador, estira

rozciggnij rece i nogi i przejdz sie troche ~ brazosy piernas y camina un poco por la

po biurze. To bardzo pomaga plecom. ~ %/icina- so ayudamucho a la espalda.)

Dziekuje, na pewno wyprébuje te (Gracias, jseguro que probaré esos ejercicios!)

¢wiczenia!

1. Gdzie Marta duzo pracuje?

a. W domu przy dzieciach b. W sklepie spozywczym

. Przy komputerze d. Na sitowni

2. Co Marte boli?
a. Palec i stopa

b. Ucho i oko

c. Plecy, szyja i gtowa d. Brzuch i noga

1-c 2-c
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