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

1. Jakie ¢wiczenie jest opisane?

a. Plank (deska) b. Skton

C. Przysiad d. Bieg
2. Co powinno by¢ napiete podczas tego ¢wiczenia?

a. Brzuch b. Barki

c. Gtowa d. Stopy
1-a 2-a

2. Lee el dialogo y responde a las preguntas.
Trener personalny poleca ¢wiczenia rozluzniajgce na plecy, szyje i glowe
El entrenador personal recomienda ejercicios para relajar la espalda, el cuello y la cabeza

Trener Czes$¢, Marta! Co u ciebie? (Hola, Marta. ;Qué tal?)
personalny:

Marta: Czes$¢! Dobrze, ale duzo pracuje przy (jHola! Bien, pero trabajo mucho en el ordenador y
komputerze i bolg mnie plecy, szyja i me duelen la espalda, el cuello y la cabeza.)
gtowa.

Trener Proponuje ¢wiczenia na rozluznienie. Na  (Te propongo algunos ejercicios para relajarte.

personalny:  poczatek obracaj glowe w lewo i w prawo, FPara empezar, gira la cabeza a la izquierda y o la

zeby rozluzni¢ szyje. derecha para aflojar el cuello.)

Marta: A co z plecami? (¢Y la espalda qué?)

Trener Stan prosto, unies$ rece do gory i delikatnie (Pdrate recta, sube los brazos hacia arriba e
personalny: przechyl gtowe do tytu. inclina la cabeza suavemente hacia atrds.)
Marta: Boli mnie szyja, kiedy tak robie. (Me duele el cuello cuando hago eso.)

Trener Mozesz masowac szyjg. To pomoze (Puedes masajearte el cuello. Eso ayudard a relajar
personalny:  zrelaksowac ciato. el cuerpo.)

Marta: Dziekuje! Co jeszcze moge zrobic? (iGracias! ;Qué mds puedo hacer?)

Trener Co godzine wstan, rozciagnij rece i nogi i (Cada hora levdntate, estira brazos y piernas y da
personalny:  przejdz sie troche. To pomoze. un pequefio paseo. Eso ayudard.)

Marta: Dziekuje, na pewno sprébuje! (iGracias, seguro que lo probaré!)

1. Dlaczego Marta ma bdl plecéw, szyi i glowy? (;Por qué a Marta le duelen la espalda, el cuello y la cabeza?)
a. Bo biega codziennie. b. Bo duzo pracuje przy komputerze.

c. Bo ma problem z uchem. d. Bo boli jg brzuch po obiedzie.
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2. Co trener radzi robi¢ co godzine? (;Qué aconseja el entrenador hacer cada hora?)
a. Wsta¢, rozciggnad rece i nogi i troche sie b. Masowac twarz i nos.

przejsc.

c. Potozy¢ sie i zamknac oczy.

d. Siedzie¢ prosto i nie ruszac rak.
1-b 2-a
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