A1.22 Czesci ciata

O Découvrez les parties du corps de base.
O Phrases de base pour décrire votre santé.

A1.22 Parties du corps
Modut 3 Au jour le jour

Ciato
Glowa
Twarz
Ucho
Oko
Nos
Usta
Szyja
Plecy

(Corps) Brzuch
(Téte) Reka
(Visage) Dton
(Oreille) Palec
(Eil) Noga
(Nez) Stopa
(Bouche) Czuc¢ sie
(Cou) Bole¢
(Dos)

(Ventre)
(Main/bras)
(Paume/main)
(Doigt)
(Jambe)

(Pied)

(Se sentir)
(Faire mal)

1. Dialogue: Czesci ciata

Trener personalny:

Marta:

Trener personalny:

Trener personalny:

Marta:
Trener personalny:

Marta:
Trener personalny:

Marta:
Trener personalny:

Marta:

Cze$¢, Marto! Jak sie czujesz?

Czes$¢! Dobrze, ale duzo pracuje przy
komputerze i bolg mnie plecy, szyja i
gtowa.

Rozumiem. Proponuje proste ¢wiczenia
na rozluznienie.

Na poczatek powoli obracaj gtowe w lewo

i w prawo, zeby rozluzni¢ szyje.
Dobrze. A co z plecami?

Stan prosto, unies rece do gory i
delikatnie przechyl glowe do tytu.
Troche boli mnie szyja, kiedy tak robie.

W porzadku, nie réb za mocno. Mozesz
tez delikatnie masowac szyje. To pomaga
sie zrelaksowac.

(Salut Marta ! Comment tu te sens ?)

(Salut ! Ca va, mais je travaille beaucoup
devant l'ordinateur et j'ai mal au dos, au cou
et d la téte.)

(Je comprends. Je te propose des exercices

simples pour te détendre.)

(Pour commencer, tourne lentement la téte a
gauche puis a droite pour détendre la nuque.)

(D'accord. Et pour le dos ?)

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

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

(C'est normal, ne force pas. Tu peux aussi
masser doucement la nuque. Ca aide d te
relaxer.)

Dziekuje. Co jeszcze moge zrobi¢ w pracy? (Merci. Que puis  je faire d'autre au travail ?)

Co godzine wstan od komputera,
rozciagnij rece i nogi i przejdz sie troche
po biurze. To bardzo pomaga plecom.
Dziekuje, na pewno wyprébuje te
¢wiczenia!

1. Gdzie Marta duzo pracuje?

a. Na sitowni

c. Przy komputerze

(Toutes les heures, léve-toi de I'ordinateur,
étire les bras et les jambes et marche un peu
dans le bureau. Ca aide beaucoup le dos.)

(Merci, je vais sirement essayer ces exercices
Y

b. W sklepie spozywczym
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d. W domu przy dzieciach
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A1.22 Parties du corps
Modut 3 Au jour le jour
2. Co Marte boli?

a. Paleci stopa b. Plecy, szyja i gtowa
c. Brzuch i noga d. Ucho i oko
1-c2-b

2. Grammaire: Adverbes de maniére : bien, mal, vite, doucement...
Les adverbes de maniére sont utilisés pour décrire la maniere (Cest a dire

la méthode, le style ou le type) dont quelque chose est fait. lIs répondent a la
question « comment ? ».

1. En général, on les place aprés le verbe principal ou aprés le complément.

Przystéwek
y Przyktad (Exemple)
(Adverbe)
dobrze (bien) Cz'uje éie; dzi$ dobrze i mam duzo energii. (Aujourd'hui je me sens bien et jai beaucoup
d'énergie.)
#le (mal) Rano czutam sie Zle, ale teraz lepiej. (Ce matin je me sentais mal, mais maintenant ¢a va

mieux.)

Gdy uprawiam joge, oddycham powoli i spokojnie. (Quand je fais du yoga, je respire

powoli (lentement)
lentement et calmement.)

szybko (vite) Serce bije mi szybko. (Mon cceur bat vite.)

cicho (doucement)  Mowie cicho, bo dzieci $pia. (e parle doucement, parce que les enfants dorment.)

gtosno (fort) Méwie gtosno, kiedy jestem podekscytowana. (e parle fort quand je suis excitée.)
1. Prosze méwic , W poczekalni sg chorzy ludzie.

a. cicho b. cichu ¢. cicha d. ciche
2. sie czuje, boli mnie brzuch i gtowa.

a. Zle b. Zly c. Zle d Zli
3. Oddychaj i gleboko, wtedy ciato sie relaksuje.
a. powolnie b. powolny ¢. powolne d. powoli

4. Serce bije mi , kiedy wchodze po schodach na czwarte pietro.

a. szybki b. szybka c. szybko d. szybkie
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A1.22 Parties du corps
Modut 3 Au jour le jour
3.Exercices

1. Associez chaque début avec sa fin correcte.

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

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

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

1-b: Aujourd'hui au travail, je me sens trés mal, j'ai mal a la téte. 2-c: J'ai mal au ventre, je dois aller chez le médecin. 3-a:
Apres la course, j'ai mal aux jambes et au dos. 4-d: Je me sens bien aujourd'hui, mais j'ai un peu mal au cou.

2. Consignes pour la salle de sport de I'entreprise (Audio disponible dans I'application)
Remplissez les lacunes: rekami, brzuch, Zle, szyja, boli, szybko, plecy, gtowy,

ciata, stop
W naszej firmowej sitowni prosimy o krétka rozgrzewke catego . Stan prosto,
powoli oddychaj i poczuj swoje ciato od do . Na
poczatku poruszaj delikatnie gtowg, ramionami i . Potem zréb kilka prostych

sktondéw, zeby rozluzni¢ i

Jesli pracujesz diugo przy komputerze, co godzine wstan od biurka. Wyprostuj plecy, poruszaj
i zréb kilka krokéw. Kiedy co$ cie , ha przykiad gtowa
lub plecy, nie ¢wicz . Cwicz krétko i spokojnie. Jedli czujesz sie bardzo
, przerwij ¢wiczenia i idZ do lekarza lub pielegniarki w pracy.

Dans la salle de sport de I'entreprise, nous vous demandons d'effectuer un court échauffement pour tout le corps.
Tenez-vous droit, respirez lentement et prenez conscience de votre corps de la téte aux pieds. Commencez par bouger
doucement la téte, les épaules et les bras. Ensuite, faites quelques flexions simples pour détendre le dos et le ventre.

Si vous travaillez longtemps devant l'ordinateur, levez-vous du bureau toutes les heures. Redressez le dos, bougez la
nuque et faites quelques pas. Si quelque chose vous fait mal, par exemple la téte ou le dos, n'exercez pas d'efforts
brusques. Exercez-vous briévement et calmement. Si vous vous sentez trés mal, interrompez les exercices et consultez
le médecin ou l'infirmiére du travail.

3. Ecoutez les extraits audio et choisissez la bonne solution.

1. O czym jest to ogtoszenie w pracy?
(De quoi parle cette annonce au travail ?)

a. O spotkaniu firmowym w restauracji b. O krétkim badaniu ciata u lekarza stuzbowego

c. O nowym kursie szybkiego czytania

2. Dlaczego Marek nie przychodzi dzi$ do pracy?
(Pourquoi Marek ne vient-il pas au travail aujourd'hui ?)

a. Jedzie szybko na urlop nad morze b. Zle sie czuje i ma bél gtowy oraz brzucha

C. Ma wazne spotkanie stuzbowe w innym miescie
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A1.22 Parties du corps
Modut 3 Au jour le jour

4. Choisissez la bonne solution

1. Rano sie Zle, boli mnie gtowa i brzuch.  (Le matin je me sens mal, j'ai mal & la téte et au
ventre.)
a. czujes b. czuj ¢ czujesz d. czuje

2. Pokawie sie dobrze i mozemy (Apres le café nous nous sentons bien et

pracowac szybko. pouvons travailler vite.)

a. czujemy b. czujecie ¢ czuje d. czujq

3. Kiedy duzo pisze na komputerze, mnie (Quand j'écris beaucoup sur l'ordinateur, ma

reka. main me fait mal.)

a. bolg b. bole¢ c. boli d. bolejq

1. czuje 2. czujemy 3. boli

5.)Jeu de role : Compléte les dialogues

a. Wizyta u lekarza rodzinnego

Lekarz: Dzieni dobry, co pana boli?
(Bonjour, qu'est-ce qui vous fait mal ?)

Pacjent: 1.

Lekarz: Rozumiem. Jak sie pan teraz czuje?
(Je comprends. Comment vous sentez-vous maintenant ?)

Pacjent: 2.

b. Rozmowa w biurze o zdrowiu

Piotr: 3.

Kasia:  Szczerze, czuje sie Zle. Bolg mnie szyja i plecy.
(Honnétement, je ne me sens pas bien. J'ai mal au cou et au dos.)

Piotr: 4.

Kasia:  Troche boli mnie glowa i reka od komputera.
(Un peu, j'ai mal a la téte et au bras a cause de 'ordinateur.)

Exemples de réponses:
1. Dzieri dobry, boli mnie glowa i brzuch. 2. Czuje sie Zle, mam tez bdl plecéw. 3. Czes¢ Kasia, jak sie dzis czujesz? 4. Ojej, czy
boli cie tez gtowa albo brzuch?

6. Exercez-vous par deux ou avec votre enseignant.

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

Boli mnie gtowa i

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

Boli mnie brzuch i
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A1.22 Parties du corps
Modut 3 Au jour le jour

7. WhatsApp

Czes$¢! Tu Marek, twoj trener z sitowni.
Woczoraj robitas/e$ €wiczenia na plecy i brzuch. Jak sie dzi$ czujesz? Jest dobrze czy raczej zle?
Czy boli Cie gtowa, szyja, plecy albo nogi? Napisz prosze. Jesli cos boli, dam Ci proste ¢wiczenia.

Pozdrawiam,
Marek

Rédigez une réponse appropriée: Dziekuje za wiadomos¢. Czuje sie ... / Boli mnie ..., ale ... / Prosze o
cwiczenia na ...

. Czuc sie (se sentir) Bole€ (avoir mal)
Verbes importants o o
Czas terazniejszy Czas terazniejszy
ja czuje sie
ty czujesz sie
on/ona/ono czuje sie boli
my czujemy sie
wy czujecie sie
oni/one czujq sie
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