
A1.22 Części ciała 
Partes del cuerpo
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Ciało (Cuerpo) Brzuch (Vientre)

Głowa (Cabeza) Ręka (Brazo)

Twarz (Cara) Dłoń (Mano)

Ucho (Oreja) Palec (Dedo)

Oko (Ojo) Noga (Pierna)

Nos (Nariz) Stopa (Pie)

Usta (Boca) Czuć się (Sentirse)

Szyja (Cuello) Boleć (Doler)

Plecy (Espalda)

1. Diálogo: Części ciała

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.)

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!)
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1. Gdzie Marta dużo pracuje?

a. W sklepie spożywczym b. Na siłowni

c. Przy komputerze d. W domu przy dzieciach
2. Co Martę boli?

a. Brzuch i noga b. Palec i stopa

c. Plecy, szyja i głowa d. Ucho i oko
1-c 2-c

2. Gramática: Adverbios de modo: dobrze, źle, szybko, cicho... 
Los adverbios de modo se usan para describir la manera (es decir, el método, estilo o tipo)
en la que se hace algo. Responden a la pregunta "¿cómo?".

1. Normalmente se colocan después del verbo principal o después del complemento.

Przysłówek
(Adverbio)

Przykład  (Ejemplo)

dobrze (bien) Czuję się dziś dobrze i mam dużo energii. (Me siento hoy bien y tengo mucha energía.)

źle (mal) Rano czułam się źle, ale teraz lepiej. (Por la mañana me sentía mal, pero ahora mejor.)

powoli (lentamente)
Gdy uprawiam jogę, oddycham powoli i spokojnie. (Cuando practico yoga, respiro
lentamente y con calma.)

szybko (rápido) Serce bije mi szybko. (Mi corazón late rápido.)

cicho (en voz baja) Mówię cicho, bo dzieci śpią. (Hablo en voz baja, porque los niños están durmiendo.)

głośno (en voz alta)
Mówię głośno, kiedy jestem podekscytowana. (Hablo en voz alta cuando estoy
emocionada.)

https://www.colanguage.com/es

1. Proszę mówić ________________, w poczekalni są chorzy ludzie.
a.   cicho  b.   cichu  c.   cicha  d.   ciche

2. ________________ się czuję, boli mnie brzuch i głowa.
a.   Zle  b.   Zły  c.   Źle  d.   Źli

3. Oddychaj ________________ i głęboko, wtedy ciało się relaksuje.
a.   powolnie  b.   powolny  c.   powolne  d.   powoli

4. Serce bije mi ________________, kiedy wchodzę po schodach na czwarte piętro.
a.   szybki  b.   szybka  c.   szybko  d.   szybkie

1. cicho 2. Źle 3. powoli 4. szybko
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3.Ejercicios

1. E-mail 
Has recibido un correo electrónico de tu jefa en el trabajo; debes responder que hoy te
encuentras mal, describir brevemente qué te duele y decir qué piensas hacer.

Temat: Jak się czujesz?

Cześć Anno,
dziś nie ma Cię w biurze. Martwię się o Ciebie.

Napisz proszę, jak się czujesz. Co Cię boli? Czy masz ból głowy albo pleców? Czy możesz
pracować z domu, czy potrzebujesz wolnego dnia?

Pozdrawiam,
Magda

Escribe una respuesta adecuada:  Dzień dobry Magdo, / Dziś czuję się… / Potrzebuję dziś… 

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

2. Relaciona cada comienzo con su final correcto. 

1. Dziś w pracy a. bolą mnie nogi i plecy.

2. Mam gorączkę i b. boli mnie bardzo głowa.

3. Po bieganiu c. czuję się bardzo źle.

4. Dotykam brzucha i d. tu wszystko mnie boli.
1-b: Hoy, en el trabajo, me duele mucho la cabeza. 2-c: Tengo fiebre y me siento muy mal. 3-a: Después de correr, me
duelen las piernas y la espalda. 4-d: Me tomo el estómago y aquí me duele todo.

3. Elige la solución correcta 

1. Dziś w pracy źle się ____________________ i muszę iść do
lekarza.

(Hoy en el trabajo me siento mal y tengo que ir
al médico.)

a.  czujes  b.  czujesz  c.  czuję  d.  czuje

2. Rano czułeś się dobrze, ale teraz ____________________ cię
głowa.

(Por la mañana te sentías bien, pero ahora te
duele la cabeza.)

a.  boleć  b.  bola  c.  boli  d.  bolą

3. Kiedy mam stres w pracy, często ____________________ mnie
brzuch.

(Cuando tengo estrés en el trabajo, a menudo
me duele el estómago.)

a.  boleją  b.  boli  c.  bóli  d.  bolą
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4. Po zajęciach fitness czujemy się dobrze, ale
____________________ nas nogi.

(Después de las clases de fitness nos sentimos
bien, pero nos duelen las piernas.)

a.  boli  b.  bolą  c.  boleć  d.  bolom

1. czuję 2. boli 3. boli 4. bolą

1. Dzień dobry, źle się czuję, boli mnie głowa i plecy. 2. Dobrze, dziękuję, dziś tylko lekka noga i ręka, nic więcej. 3. Dzień
dobry, chcę wizytę, bo boli mnie brzuch i szyja, źle się czuję. 4. Nie, tylko brzuch i trochę plecy, proszę o termin na jutro.

4. Completa los diálogos 

a. Rozmowa z trenerem na siłowni 

Trener: Dzień dobry, jak się pan dziś czuje? (Buenos días, ¿cómo se encuentra hoy?)

Klient: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Buenos días, me siento mal; me duele la cabeza
y la espalda.)

Trener: To dziś bez ciężkich ćwiczeń, proszę odpocząć
i pić wodę. 

(Hoy nada de ejercicios pesados; por favor
descanse y beba agua.)

Klient: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Está bien, gracias; hoy solo piernas y brazos
ligeros, nada más.)

b. Telefon do lekarza rodzinnego 

Recepcjonistka: Przychodnia „Zdrowie”, dzień dobry, w
czym mogę pomóc? 

(Clínica “Salud”, buenos días. ¿En qué puedo
ayudarle?)

Pacjentka: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Buenos días, quisiera una cita porque me duele
el estómago y el cuello; me siento mal.)

Recepcjonistka: Rozumiem, ma pani też ból w ręce lub
nodze? 

(Entiendo. ¿También tiene dolor en el brazo o en
la pierna?)

Pacjentka: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(No, solo el estómago y un poco la espalda. Por
favor, una cita para mañana.)

5. Practica en parejas o con tu profesor. 

1. Jesteś w pracy i źle się czujesz. Idziesz do swojego szefa i mówisz, co cię boli. (Użyj: czuć się, boleć,
głowa)

Źle się czuję, ____________________________________________________________________________________________

2. Jesteś u lekarza rodzinnego. Lekarz pyta: „Co panią/pana boli?”. Powiedz, że boli cię brzuch. (Użyj:
brzuch, bardzo, trochę)

Boli mnie ____________________________________________________________________________________________________

3. Jesteś na siłowni. Rozmawiasz z trenerem i mówisz, że po ćwiczeniach bolą cię plecy. (Użyj: plecy, po
treningu, dzisiaj)

Dzisiaj po treningu __________________________________________________________________________________________
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4. Piszesz krótką wiadomość do działu HR w pracy. Tłumaczysz, że dziś nie przyjdziesz, bo boli cię noga.
(Użyj: noga, nie mogę, do pracy)

Dzisiaj nie mogę ____________________________________________________________________________________________

6. Escribe 3–5 frases sobre cómo sueles sentirte después del trabajo o del entrenamiento y
qué haces cuando algo te duele. 

Po pracy czuję się… / Kiedy coś mnie boli, to… / Dbam o ciało, bo… / Zwykle ćwiczę, ale gdy źle się czuję, to…

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Verbos importantes
Czuć się Boleć

ja czuję się boli

ty czujesz się

on/ona/ono czuje się

my czujemy się

wy czujecie się

oni/one czują się
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