
A1.22.1 Jak poprawnie ćwiczyć? 
Come esercitarsi correttamente?
https://app.colanguage.com/it/polacco/dialoghi/jak-poprawnie-cwiczyc  

Video: https://www.youtube.com/watch?v=hKSmKhkQ_ig

Ciało (Corpo)

Brzuch (Addome)

Głowa (Testa)

Stopy (Piedi)

1. Na czym opiera się ciało w ćwiczeniu plank?

a. Na przedramionach b. Na kolanach i brzuchu 

c. Na plecach d. Na stopach i głowie 
2. Jak powinna być ustawiona głowa w planku?

a. Skierowana wysoko do góry b. Odchylona mocno do tyłu 

c. Schowana między ramionami d. Na przedłużeniu tułowia 
3. Która część ciała wykonuje szczególną pracę podczas planku?

a. Łydki i stopy b. Brzuch i centrum ciała 

c. Szyja i głowa d. Stopy i dłonie 
4. Co jest najważniejsze podczas wykonywania planku?

a. Aby głowa była nisko przy podłodze b. Aby kolana dotykały podłogi 

c. Aby brzuch był napięty i aktywny d. Aby kręgosłup był mocno wygięty 
1-a 2-d 3-b 4-c

1. Guarda il video e rispondi alle domande correlate. 

2. Leggi il dialogo e rispondi alle domande. 

Części ciała
Parti del corpo

Trener personalny: Cześć, Marto! Jak się czujesz? (Ciao, Marta! Come ti senti?)

Marta: Cześć! Dobrze, ale dużo pracuję przy
komputerze i bolą mnie plecy, szyja i
głowa. 

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

Trener personalny: Rozumiem. Proponuję proste ćwiczenia
na rozluźnienie. 

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

Trener personalny: Na początek powoli obracaj głowę w lewo
i w prawo, żeby rozluźnić szyję. 

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

Marta: Dobrze. A co z plecami? (Va bene. E la schiena?)

Trener personalny: Stań prosto, unieś ręce do góry i
delikatnie przechyl głowę do tyłu. 

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

Marta: Trochę boli mnie szyja, kiedy tak robię. (Il collo mi fa un po' male quando lo faccio.)

Jeden | 1

https://app.colanguage.com/it/polacco/dialoghi/jak-poprawnie-cwiczyc
https://app.colanguage.com/it/polacco/dialoghi/jak-poprawnie-cwiczyc
https://www.youtube.com/watch?v=hKSmKhkQ_ig


Trener personalny: W porządku, nie rób za mocno. Możesz
też delikatnie masować szyję. To pomaga
się zrelaksować. 

(Va bene, non esagerare. Puoi anche
massaggiare delicatamente il collo. Aiuta a
rilassarsi.)

Marta: Dziękuję. Co jeszcze mogę zrobić w pracy? (Grazie. Cos'altro posso fare al lavoro?)

Trener personalny: Co godzinę wstań od komputera,
rozciągnij ręce i nogi i przejdź się trochę
po biurze. To bardzo pomaga plecom. 

(Ogni ora alzati dal computer, allunga braccia
e gambe e fai una breve passeggiata in ufficio.
Questo aiuta molto la schiena.)

Marta: Dziękuję, na pewno wypróbuję te
ćwiczenia! 

(Grazie, proverò sicuramente questi esercizi!)

1. Gdzie Marta dużo pracuje?

a. W domu przy dzieciach b. Przy komputerze

c. W sklepie spożywczym d. Na siłowni
2. Co Martę boli?

a. Ucho i oko b. Brzuch i noga

c. Plecy, szyja i głowa d. Palec i stopa
1-b 2-c
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