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

1. Jakie ¢wiczenie jest opisane?

a. Skton b. Przysiad

c. Bieg d. Plank (deska)
2. Co powinno by¢ napiete podczas tego ¢wiczenia?

a. Barki b. Stopy

c. Brzuch d. Gtowa
1-d 2-c

2. Leggi il dialogo e rispondi alle domande.

Trener personalny poleca ¢wiczenia rozluzniajgce na plecy, szyje i glowe

L'allenatore personale consiglia esercizi di rilassamento per la schiena, il collo e la testa

Trener Czes$¢, Marta! Co u ciebie? (Ciao, Marta! Come stai?)

personalny:

Marta: Czes$¢! Dobrze, ale duzo pracuje przy (Ciao! Bene, ma lavoro molto al computer e ho
komputerze i bolg mnie plecy, szyja i glowa. dolore alla schiena, al collo e alla testa.)

Trener Proponuje ¢wiczenia na rozluznienie. Na  (Ti propongo alcuni esercizi di rilassamento. Per

personalny: poczatek obracaj gtowe w lewo i w prawo, cominciare, muovi la testa a sinistra e a destra

zeby rozluzni¢ szyje. per sciogliere il collo.)

Marta: A co z plecami? (E per la schiena?)

Trener Stan prosto, unies$ rece do goéry i delikatnie (Stai dritta, solleva le braccia verso I'alto e inclina
personalny: przechyl gtowe do tytu. delicatamente la testa all'indietro.)

Marta: Boli mnie szyja, kiedy tak robie. (Mi fa male il collo quando o faccio.)

Trener Mozesz masowac szyje. To pomoze (Puoi massaggiarti il collo. Questo aiutera a
personalny:  zrelaksowac ciato. rilassare il corpo.)

Marta: Dziekuje! Co jeszcze moge zrobic¢? (Grazie! Cos'altro posso fare?)

Trener Co godzine wstan, rozciggnij rece i nogi i (Ogni ora alzati, allunga braccia e gambe e fai
personalny:  przejdz sie troche. To pomoze. una breve passeggiata. Ti aiuterd.)

Marta: Dziekuje, na pewno sprébuje! (Grazie, ci provero sicuramente)

1. Dlaczego Marta ma bdl plecéw, szyi i glowy? (Perché Marta ha dolore alla schiena, al collo e alla testa?)

a. Bo ma problem z uchem. b. Bo biega codziennie.
. Bo duzo pracuje przy komputerze. d. Bo boli jg brzuch po obiedzie.
2. Co trener radzi robi¢ co godzine? (Cosa consiglia di fare I'allenatore ogni ora?)
a. Potozyc sie i zamkna¢ oczy. b. Siedziec¢ prosto i nie ruszac rak.
c. Masowac twarz i nos. d. Wsta¢, rozciggnac rece i nogi i troche sie
przejsc.
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https://app.colanguage.com/it/polacco/dialoghi/jak-poprawnie-cwiczyc
https://app.colanguage.com/it/polacco/dialoghi/jak-poprawnie-cwiczyc#exercise-1
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