A1.22 Czesci ciata

O Conoce las partes basicas del cuerpo.
O Frases basicas para describir tu salud.

A1.22 Partes del cuerpo
Modut 3 Dia a dia

Le bras

Latéte (Locabeza) La main
Le visage (Lacara) Lajambe
Lenez (lLanariz) Le pied
La (La boca) R A X
La téte me fait mal (expression)
bouche
El cuell . R .
Le cou (£l cuelio) Avoir mal a (verbe + expression)
(La Se sentir fatigué (verbe
Le dos 1d .
espalda)  pronominal)

(La mano)

(La pierna)

(El pie)

(Me duele la cabeza (expresion))

(Tener dolor en / Tener dolor de (verbo +
expresion))
(Sentirse cansado (verbo pronominal))

Le ventre (El vientre) Etre en bonne santé (expression) (Estar en buena salud / Estar sano (expresion))
(El brazo)

1. Didlogo: Trener personalny poleca ¢wiczenia rozluzniajgce na plecy, szyje i

glowe (QR: Audio)

Trener
personalny:
Marta:

Trener
personalny:

Marta:
Trener
personalny:
Marta:
Trener
personalny:
Marta:
Trener
personalny:
Marta:

Czes¢, Marta! Co u ciebie?

Czesc! Dobrze, ale duzo pracuje przy
komputerze i bolg mnie plecy, szyja i
gtowa.

Proponuje ¢wiczenia na rozluznienie. Na
poczatek obracaj glowe w lewo i w prawo,
zeby rozluzni¢ szyje.

A co z plecami?

Stan prosto, unies rece do gory i delikatnie
przechyl gtowe do tytu.

Boli mnie szyja, kiedy tak robie.

Mozesz masowac szyje. To pomoze
zrelaksowac ciato.

Dziekuje! Co jeszcze moge zrobi¢?

Co godzine wstan, rozciggnij rece i nogi i
przejdz sie troche. To pomoze.

Dziekuje, na pewno sprébuje!

(Hola, Marta. ;Qué tal?)

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

(Te propongo algunos ejercicios para relajarte.
Para empezar, gira la cabeza a la izquierda y a la
derecha para aflojar el cuello.)

(¢Y la espalda qué?)

(Pdrate recta, sube los brazos hacia arriba e
inclina la cabeza suavemente hacia atrds.)

(Me duele el cuello cuando hago eso.)

(Puedes masajearte el cuello. Eso ayudard a relajar
el cuerpo.)

(iGracias! ;Qué mds puedo hacer?)

(Cada hora levdntate, estira brazos y piernas y da
un pequefio paseo. Eso ayudard.)

(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.

c. Bo boli jg brzuch po obiedzie.
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b. Bo ma problem z uchem.

d. Bo duzo pracuje przy komputerze.
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A1.22 Partes del cuerpo
Modut 3 Dia a dia

2. Co trener radzi robi¢ co godzine? (;Qué aconseja el entrenador hacer cada hora?)

a. Siedzie¢ prosto i nie ruszac rak.

c. Masowac twarz i nos.

1-d 2-b

2. Gramatica: Adverbios de modo: dobrze, Zle, szybko, cicho...
Los adverbios de modo se usan para describir la manera (es decir, el

b. Wsta¢, rozciggnac rece i nogi i troche sie
przejsc.

d. Potozy¢ sie i zamknac¢ oczy.

método, el estilo o el tipo) en que se hace algo. Responden a la pregunta

«;CcOMO?».

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

Przystéwek
(Adverbio)

Przyktad (Ejemplo )

dobrze (bien)

Czuje sie dzi$ dobrze i mam duzo energii. (Hoy me siento bien y tengo mucha energia.)

Zle (mal)

Rano czutam sie zZle, ale teraz lepiej. (Por la mafiana me sentia mal, pero ahora mejor.)

powoli (despacio)

Gdy uprawiam joge, oddycham powoli i spokojnie. (Cuando hago yoga, respiro despacio
y tranquilamente.)

szybko (rdpido)

Serce bije mi szybko. (£/ corazén me late rdpido.)

cicho (bajo / en voz
baja)

Mowie cicho, bo dzieci $pig. (Hablo bajo, porque los nifios duermen.)

gtosno (alto)

Mowie gtosno, kiedy jestem podekscytowana. (Hablo alto cuando estoy emocionada.)

1. Méwie

2. Dzi$ czuje sie

3. Po schodach wchodze
duele la pierna.)

4. Po bieganiu oddycham

, bo boli mnie gardto. (Hablo bajito, porque me duele la garganta.)
a. cicho b. ciszo ¢. cicha d. cichy

, wiec ide do pracy. (Hoy me siento bien, asi que voy al trabajo.)
a. dobra b. dobry ¢. dobrze d. dobrg

, bo boli mnie noga. (Subo las escaleras despacio, porque me

a. powolnie b. powolny c. powolg d. powoli

i pije wode. (Después de correr respiro deprisa y bebo agua.)

a. szybka b. szybkie ¢. szybko d. szybki

1. cicho 2. dobrze 3. powoli 4. szybko
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A1.22 Partes del cuerpo
Modut 3 Dia a dia
3.Ejercicios

1. Relaciona cada comienzo con su final correcto.

1. Dzi$ w pracy czuje sie a. nogi i plecy.

2. Boli mnie brzuch, b. bardzo Zle, boli mnie gtowa.
3. Po bieganiu bolg mnie c. musze i$¢ do lekarza.

4. Czuje sie dzi$ dobrze, d. ale troche boli mnie szyja.

1-b: Hoy en el trabajo me siento muy mal, me duele la cabeza. 2-c: Me duele el estémago, tengo que ir al médico. 3-a:
Después de correr me duelen las piernas y la espalda. 4-d: Hoy me siento bien, pero me duele un poco el cuello.

2. Instrucciones en el gimnasio de la empresa (QR: Audio)

Rellena los huecos: rekami, brzuch, Zle, szyja, boli, szybko, plecy, gtowy, ciata, stép

W naszej firmowej sitowni prosimy o krotka rozgrzewke catego (1) . Stan prosto,
powoli oddychaj i poczuj swoje ciato od (2) do (3) . Na
poczatku poruszaj delikatnie gtowg, ramionami i (4) . Potem zréb kilka prostych
sktondw, zeby rozluznic (5) i (6)

Jesli pracujesz dtugo przy komputerze, co godzine wstan od biurka. Wyprostuj plecy, poruszaj (7)
i zrob kilka krokéw. Kiedy cos$ cie (8) , na przyktad gtowa lub

plecy, nie ¢wicz (9) . Cwicz krétko i spokojnie. Jesli czujesz sie bardzo (10)
, przerwij ¢wiczenia i idZ do lekarza lub pielegniarki w pracy.

En el gimnasio de la empresa pedimos un breve calentamiento de todo el cuerpo. Pdrate derecho, respira despacio y

siente tu cuerpo desde la cabeza hasta los pies. Al principio mueve suavemente la cabeza, los hombros y los brazos.
Luego haz unas cuantas inclinaciones sencillas para relajar la espalda y el abdomen.

Si trabajas muchas horas frente al ordenador, levdntate del escritorio cada hora. Endereza la espalda, mueve el cuello
y da unos pasos. Cuando algo te duela, por ejemplo la cabeza o la espalda, no hagas los ejercicios deprisa. Hazlos
cortos y con calma. Si te sientes muy mal, interrumpe los ejercicios y acude al médico o a la enfermera del trabajo.

(1) ciata, (2) glowy, (3) stép, (4) rekami, (5) plecy, (6) brzuch, (7) szyjq, (8) boli, (9) szybko, (10) Zle
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A1.22 Partes del cuerpo
Modut 3 Dia a dia

3. Escucha los fragmentos de audio y elige la soluciéon correcta. (QR: Audio)
1. O czym jest to ogtoszenie w pracy? (;De qué trata este anuncio en el trabajo?)
a. O spotkaniu firmowym w b. O krétkim badaniu ciata u lekarza
restauracji stuzbowego
c. O nowym kursie szybkiego
czytania
2. Dlaczego Marek nie przychodzi dzi$ do pracy? (;Por qué Marek no viene hoy al

trabajo?)

b. Ma wazne spotkanie stuzbowe w innym
a. Jedzie szybko na urlop nad morze P /

miescie
c. Zle sie czuje i ma bél glowy oraz
brzucha
1-b 2-c
4. Elige la solucién correcta
1. Rano sie Zle, boli mnie gtowa i brzuch.  (Por la mafiana me siento mal; me duele la
cabeza y el estémago.)
a. czuj b. czujes ¢ czuje d. czujesz
2. Po kawie sie dobrze i mozemy (Después del café nos sentimos bien y podemos
pracowac szybko. trabajar rdpido.)
a. czujg b. czujecie ¢ czujemy d. czuje
3. Kiedy duzo pisze na komputerze, mnie (Cuando escribo mucho en el ordenador, me
reka. duele la mano.)
a. bolg b. bole¢ ¢. bolejg d. boli
1. czuje 2. czujemy 3. boli
5. Juego de rol - didlogos (QR: Audio)
a. Wizyta u lekarza rodzinnego
Lekarz: Dzieri dobry, co pana boli?

(Buenos dias, ;qué le duele?)

Pacjent: Dzieri dobry, boli mnie gtowa i brzuch.
(Buenos dias, me duele la cabeza y el estomago.)

Lekarz: Rozumiem. Jak sie pan teraz czuje?
(Entiendo. ;Cémo se siente ahora?)

Pacjent: Czuje sie Zle, mam tez bdl plecow.
(Me siento mal, también me duele la espalda.)

1. Co boli pacjenta? Powiedz petnym zdaniem po polsku.

https://app.colanguage.com/es/polaco/plan-de-curso/a1/22 Cztery | 4


https://app.colanguage.com/es/polaco/plan-de-curso/a1/22/ejercicios#exercise-3
https://app.colanguage.com/es/polaco/plan-de-curso/a1/22/ejercicios#exercise-5
https://app.colanguage.com/es/polaco/plan-de-curso/a1/22

A1.22 Partes del cuerpo
Modut 3 Dia a dia
b. Rozmowa w biurze o zdrowiu

Piotr: Czes¢ Kasia, jak sie dzis czujesz?
(Hola, Kasia, ;como te sientes hoy?)
Kasia: Szczerze, czuje sie Zle. Bolg mnie szyja i plecy.
(Sinceramente, me siento mal. Me duelen el cuello y la espalda.)
Piotr: Ojej, czy boli cie tez gtowa albo brzuch?
(Vaya, ¢;también te duele la cabeza o el estémago?)
Kasia: Troche boli mnie gtowa i reka od komputera.

(Me duele un poco la cabeza y el brazo por el ordenador.)

1. Ktére czesci ciata bolg Kasie? Wymien je po polsku.

6. Practica en parejas o con tu profesor. (QR: I1A+)

1. Jeste$ w pracy i Zle sie czujesz. Idziesz do szefa i méwisz, co cie boli oraz ze chcesz i$¢ do
domu. (Uzyj: czu¢ sie, bole¢, gtowa)

2. Dzwonisz do przychodni i chcesz umdwic wizyte u lekarza. Krétko powiedz, co cie boli. (Uzyj: brzuch,
bardzo, bole¢)

7. Escritura: WhatsApp (QR: IA+)

Czesc¢! Tu Marek, twdj trener z sitowni.

Wczoraj robitas/es €éwiczenia na plecy i brzuch. Jak sie dzi$ czujesz? Jest dobrze czy
raczej zle?

Czy boli Cie glowa, szyja, plecy albo nogi? Napisz prosze. Jesli co$ boli, dam Ci proste
¢wiczenia.

Pozdrawiam,

Marek

Escribe una respuesta adecuada: Dziekuje za wiadomos¢. Czuje sie ... / Boli mnie ..., ale ... / Prosze o
cwiczenia na ...
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Verbos
importantes
ja

ty

on

ona

ono

my

wy

oni

one
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Czuc€ sie (sentir)
Czas terazniejszy
czuje sie

czujesz sie

czuje sie

czujemy sie
czujecie sie
czujq sie

Bole¢ (doler)
Czas terazniejszy

boli

A1.22 Partes del cuerpo
Modut 3 Dia a dia
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