
A1.22.1 Jak poprawnie ćwiczyć? 
¿Cómo hacer ejercicio correctamente?
https://app.colanguage.com/es/polaco/dialogos/jak-poprawnie-cwiczyc  

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

Ciało (Cuerpo)

Brzuch (Abdomen)

Głowa (Cabeza)

Stopy (Pies)

1. Na czym opiera się ciało w ćwiczeniu plank?

a. Na stopach i głowie b. Na kolanach i brzuchu 

c. Na przedramionach d. Na plecach 
2. Jak powinna być ustawiona głowa w planku?

a. Skierowana wysoko do góry b. Na przedłużeniu tułowia 

c. Odchylona mocno do tyłu d. Schowana między ramionami 
3. Która część ciała wykonuje szczególną pracę podczas planku?

a. Szyja i głowa b. Brzuch i centrum ciała 

c. Stopy i dłonie d. Łydki i stopy 
4. Co jest najważniejsze podczas wykonywania planku?

a. Aby głowa była nisko przy podłodze b. Aby kręgosłup był mocno wygięty 

c. Aby kolana dotykały podłogi d. Aby brzuch był napięty i aktywny 
1-c 2-b 3-b 4-d

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

2. Lee el diálogo y responde a las preguntas. 

Części ciała
Partes del cuerpo

Trener personalny: Cześć, Marto! Jak się czujesz? (¡Hola, Marta! ¿Cómo te sientes?)

Marta: Cześć! Dobrze, ale dużo pracuję przy
komputerze i bolą mnie plecy, szyja i
głowa. 

(¡Hola! Bien, pero trabajo mucho en el
ordenador y me duelen la espalda, el cuello y
la cabeza.)

Trener personalny: Rozumiem. Proponuję proste ćwiczenia na
rozluźnienie. 

(Entiendo. Te propongo ejercicios sencillos
para relajarte.)

Trener personalny: Na początek powoli obracaj głowę w lewo
i w prawo, żeby rozluźnić szyję. 

(Para empezar, gira la cabeza despacio hacia
la izquierda y hacia la derecha para relajar el
cuello.)

Marta: Dobrze. A co z plecami? (Está bien. ¿Y la espalda?)

Trener personalny: Stań prosto, unieś ręce do góry i
delikatnie przechyl głowę do tyłu. 

(Párate recta, sube los brazos hacia arriba e
inclina la cabeza hacia atrás con suavidad.)
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Marta: Trochę boli mnie szyja, kiedy tak robię. (Me duele un poco el cuello cuando hago
eso.)

Trener personalny: W porządku, nie rób za mocno. Możesz
też delikatnie masować szyję. To pomaga
się zrelaksować. 

(Está bien, no lo hagas con fuerza. También
puedes masajearte el cuello suavemente. Eso
ayuda a relajarte.)

Marta: Dziękuję. Co jeszcze mogę zrobić w pracy? (Gracias. ¿Qué más puedo hacer en el
trabajo?)

Trener personalny: Co godzinę wstań od komputera,
rozciągnij ręce i nogi i przejdź się trochę
po biurze. To bardzo pomaga plecom. 

(Cada hora levántate del ordenador, estira
brazos y piernas y camina un poco por la
oficina. Eso ayuda mucho a la espalda.)

Marta: Dziękuję, na pewno wypróbuję te
ćwiczenia! 

(Gracias, ¡seguro que probaré esos ejercicios!)

1. Gdzie Marta dużo pracuje?

a. W domu przy dzieciach b. Przy komputerze

c. Na siłowni d. W sklepie spożywczym
2. Co Martę boli?

a. Ucho i oko b. Brzuch i noga

c. Plecy, szyja i głowa d. Palec i stopa
1-b 2-c
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