A1.22.1 Jak poprawnie ¢wiczy¢?
Come esercitarsi correttamente?

1. Guarda il video e rispondi alle domande correlate.
Video: https://www.youtube.com/watch?v=hKSmKhkQ_ig
Ciato (Corpo) Glowa
Brzuch (Addome) Stopy

1. Na czym opiera sie ciato w ¢wiczeniu plank?
a. Na stopach i gtowie
c. Na plecach

2. Jak powinna by¢ ustawiona gtowa w planku?
a. Skierowana wysoko do gory

c. Na przedtuzeniu tutowia

(Testa)
(Piedi)

b. Na kolanach i brzuchu

d. Na przedramionach

b. Odchylona mocno do tytu

d. Schowana miedzy ramionami

3. Ktéra czes¢ ciata wykonuje szczegdlng prace podczas planku?

a. Brzuch i centrum ciata
c. kydki i stopy

4. Co jest najwazniejsze podczas wykonywania planku?
a. Aby kregostup byt mocno wygiety

c. Aby gtowa byta nisko przy podtodze
1-d 2-c 3-a 4-d

2. Leggi il dialogo e rispondi alle domande.
Czesci ciata

Parti del corpo

Trener personalny:
Marta:

Cze$¢, Marto! Jak sie czujesz?

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

Trener personalny: Rozumiem. Proponuje proste ¢wiczenia
na rozluznienie.

Trener personalny: Na poczatek powoli obracaj gtowe w lewo
i w prawo, zeby rozluzni¢ szyje.

Marta: Dobrze. A co z plecami?
Trener personalny: Stan prosto, unie$ rece do gory i
delikatnie przechyl gtowe do tytu.

Marta: Troche boli mnie szyja, kiedy tak robie.

b. Stopy i dtonie
d. Szyja i gtowa

b. Aby kolana dotykaty podtogi
d. Aby brzuch byt napiety i aktywny

(Ciao, Marta! Come ti senti?)

(Ciao! Bene, pero lavoro molto al computer e
mi fanno male la schiena, il collo e la testa.)

(Capisco. Ti propongo alcuni semplici esercizi
per rilassare.)

(Per cominciare, ruota lentamente la testa a
sinistra e a destra per sciogliere il collo.)

(Va bene. E la schiena?)

(Stai dritta, solleva le braccia verso l'alto e
inclina delicatamente la testa all'indietro.)

(Il collo mi fa un po' male quando lo faccio.)
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https://app.colanguage.com/it/polacco/dialoghi/jak-poprawnie-cwiczyc
https://www.youtube.com/watch?v=hKSmKhkQ_ig

Trener personalny: W porzadku, nie rob za mocno. Mozesz  (Va bene, non esagerare. Puoi anche
tez delikatnie masowac szyje. To pomaga massaggiare delicatamente il collo. Aiuta a

sie zrelaksowac. rilassarsi.)
Marta: Dziekuje. Co jeszcze moge zrobi¢ w pracy? (Grazie. Cos'altro posso fare al lavoro?)
Trener personalny: Co godzine wstan od komputera, (Ogni ora alzati dal computer, allunga braccia

rozciggnij rece i nogi i przejdz sie troche e gambe e fai una breve passeggiata in ufficio.
po biurze. To bardzo pomaga plecom, ~ Quésto diutamoltoa schiena,)

Marta: Dziekuje, na pewno wyprébuje te (Grazie, provero sicuramente questi esercizi!)
¢wiczenia!

1. Gdzie Marta duzo pracuje?

a. Przy komputerze b. Na sitowni

c. W domu przy dzieciach d. W sklepie spozywczym
2. Co Marte boli?

a. Plecy, szyja i glowa b. Brzuch i noga

c. Paleci stopa d. Ucho i oko
1-a 2-a
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