A1.22.1 Jak poprawnie ¢wiczy¢?
Comment s'entrainer correctement ?

1. Jakie ¢wiczenie jest opisane?

a. Skton b. Plank (deska)
c. Bieg d. Przysiad
2. Co powinno by¢ napiete podczas tego ¢wiczenia?
a. Stopy b. Barki
c. Brzuch d. Gtowa

3. Gdzie powinny by¢ ustawione tokcie podczas planku?

a. Za plecami

¢. Przy stopach

b. Na ziemi przed gtowg

4. Jak ma by¢ ustawiona gtowa podczas planku?

a. Bardzo wysoko, do géry

c. W dét, do klatki piersiowej

1-b 2-c 3-d 4-b

2. Lisez le dialogue et répondez aux questions.

d. Pod barkami

b. Na przedtuzeniu tutowia
d. W bok, w lewo

Trener personalny poleca éwiczenia rozluzniajgce na plecy, szyje i glowe
Le coach personnel recommande des exercices de détente pour le dos, le cou et la téte

Trener
personalny:
Marta:

Trener
personalny:

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

Trener
personalny:

Marta:

Czes$¢, Marta! Co u ciebie?

Cze$¢! Dobrze, ale duzo pracuje przy

komputerze i bolg mnie plecy, szyja i gtowa.

Proponuje ¢wiczenia na rozluznienie. Na
poczatek obracaj gtowe 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 zrobic?

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

Dziekuje, na pewno sprébuje!

(Salut, Marta ! Comment vas-tu ?)

(Salut ! Bien, mais je travaille beaucoup sur
l'ordinateur et j'ai mal au dos, au cou et a la
téte.)

(Je propose des exercices de relaxation. Pour
commencer, tourne la téte a gauche puis o droite
pour détendre le cou.)

(Et pour le dos ?)

(Tiens-toi droite, léve les bras vers le haut et
incline doucement la téte en arriere.)

(Mon cou me fait mal quand je fais ¢a.)

(Tu peux masser ton cou. Ca aidera a détendre le
corps.)

(Merci ! Que puis-je faire d'autre ?)

(Toutes les heures, leve-toi, étire les bras et les
jambes et marche un peu. Ca aidera.)

(Merci, je vais certainement essayer )
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https://app.colanguage.com/fr/polonais/dialogues/jak-poprawnie-cwiczyc
https://app.colanguage.com/fr/polonais/dialogues/jak-poprawnie-cwiczyc#exercise-1

1. Dlaczego Marta ma bdl plecéw, szyi i glowy?

a. Bo boli jg brzuch po obiedzie. b. Bo biega codziennie.
¢. Bo duzo pracuje przy komputerze. d. Bo ma problem z uchem.
2. Co trener radzi robic co godzine?
a. Potozy¢ sie i zamknac oczy. b. Wsta¢, rozciggnac rece i nogi i troche sie
przejsc.
c. Masowac twarz i nos. d. Siedzie¢ prosto i nie ruszac rak.
1-c 2-b
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