A1.22.1 Jak poprawnie éwiczy€?
Comment s'entrainer correctement ?

https://app.colanguage.com/fr/polonais/dialogues/jak-poprawnie-cwiczyc

1. Regardez la vidéo et répondez aux questions associées.

Vidéo https://www.youtube.com/watch?v=hKSmKhkQ_ig
Ciato (Corps) Glowa (Téte)
Brzuch (Abdomen) Stopy (Pieds)

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. Skierowana wysoko do géry
c. Na przedtuzeniu tutowia d. Odchylona mocno do tytu
3. Ktéra czes¢ ciata wykonuje szczegdlng prace podczas planku?
a. Szyja i gtowa b. tydki i stopy
. Brzuch i centrum ciata d. Stopy i dtonie
4. Co jest najwazniejsze podczas wykonywania planku?
a. Aby gtowa byta nisko przy podtodze b. Aby kregostup byt mocno wygiety
c. Aby brzuch byt napiety i aktywny d. Aby kolana dotykaty podtogi
1-d 2-c 3-c 4-c

2. Lisez le dialogue et répondez aux questions.

Czesci ciata
Parties du corps

Trener personalny: Cze$¢, Marto! Jak sie czujesz? (Salut Marta ! Comment tu te sens ?)

Marta: Czes¢! Dobrze, ale duzo pracuje przy (Salut ! Ca va, mais je travaille beaucoup
komputerze i bola mnie plecy, szyja i devant ['ordinateur et j'ai mal au dos, au cou
g’rowa et a la téte.)

Trener personalny: Rozumiem. Proponuje proste ¢wiczenia — (Je comprends. Je te propose des exercices
na rozluznienie. simples pour te détendre.)

Trener personalny: Na poczatek powoli obracaj gtowe w lewo (Pour commencer, tourne lentement la téte G
i w prawo, zeby rozluzni¢ szyje. gauche puis a droite pour détendre la nuque.)

Marta: Dobrze. A co z plecami? (D'accord. Et pour le dos ?)

Trener personalny: Star prosto, unie$ rece do goéry i (Tiens-toi droit, léve les bras vers le haut et
delikatnie przechyl glowe do tytu. incline doucement la téte en arriere.)

Marta: Troche boli mnie szyja, kiedy tak robie.  (Mon cou me fait un peu mal quand je fais ¢a.)

Jeden | 1


https://app.colanguage.com/fr/polonais/dialogues/jak-poprawnie-cwiczyc
https://app.colanguage.com/fr/polonais/dialogues/jak-poprawnie-cwiczyc
https://www.youtube.com/watch?v=hKSmKhkQ_ig

Trener personalny: W porzadku, nie réb za mocno. Mozesz ~ (C'est normai, ne force pas. Tu peux aussi
tez delikatnie masowac szyje. To pomaga masser doucement la nuque. Ca aide a te

sie zrelaksowac. relaxer,)
Marta: Dziekuje. Co jeszcze moge zrobi¢ w pracy? (Merci. Que puis  je faire d'autre au travail ?)
Trener personalny: Co godzine wstan od komputera, (Toutes les heures, léve-toi de l'ordinateur,

rozciggnij rece i nogi i przejdz sie troche étire les bras et les jambes et marche un peu
po biurze. To bardzo pomaga plecom. dans le bureau. Ca aide beaucoup le dos.)
Marta: Dziekuje, na pewno wyprébuje te (Merci, je vais sirement essayer ces exercices

¢wiczenia! )

1. Gdzie Marta duzo pracuje?

a. Przy komputerze b. W sklepie spozywczym
¢. W domu przy dzieciach d. Na sitowni
2. Co Marte boli?
a. Ucho i oko b. Brzuch i noga
c. Plecy, szyja i gtowa d. Palec i stopa
1-a 2-c
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