A1.22.1 Jak poprawnie ¢wiczy¢?
Hoe oefen je correct?

1. Bekijk de video en beantwoord de bijbehorende vragen.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=hKSmKhkQ_ig
Ciato (Lichaam) Glowa (Hoofd)
Brzuch (Buik) Stopy (Voeten)

1. Na czym opiera sie ciato w ¢wiczeniu plank?

a. Na stopach i gtowie b. Na kolanach i brzuchu

c. Na plecach d. Na przedramionach
2. Jak powinna by¢ ustawiona gtowa w planku?

a. Na przedtuzeniu tutowia b. Skierowana wysoko do goéry

¢. Schowana miedzy ramionami d. Odchylona mocno do tytu
3. Ktéra czes¢ ciata wykonuje szczegdlng prace podczas planku?

a. Stopy i dtonie b. kydki i stopy

c. Szyja i glowa d. Brzuch i centrum ciata

4. Co jest najwazniejsze podczas wykonywania planku?

a. Aby kregostup byt mocno wygiety b. Aby brzuch byt napiety i aktywny
c. Aby gtowa byta nisko przy podtodze d. Aby kolana dotykaty podtogi
1-d 2-a 3-d 4-b

2. Lees de dialoog en beantwoord de vragen.

Czesci ciata
Lichaamsdelen

Trener personalny: Cze$¢, Marto! Jak sie czujesz? (Hoi, Marta! Hoe voel je je?)
Marta: Czes$¢! Dobrze, ale duzo pracuje przy (Hoi! Goed, maar ik werk veel achter de
komputerze i bola mnie plecy, szyja i glowa. computer en mijn rug, nek en hoofd doen
pijn.)
Trener personalny: Rozumiem. Proponuje proste ¢wiczenia na (lk begrijp het. Ik stel een paar eenvoudige
rozluznienie. oefeningen voor om te ontspannen.)

Trener personalny: Na poczatek powoli obracaj gtowe w lewo i (Om te beginnen draai je je hoofd langzaam

w prawo, zeby rozluzni¢ szyje. naar links en naar rechts om je nek los te
maken.)
Marta: Dobrze. A co z plecami? (Oké. En wat kan ik aan mijn rug doen?)
Trener personalny: Stan prosto, unies rece do géry i delikatnie (Ga rechtop staan, til je armen omhoog en
przechyl gtowe do tytu. kantel je hoofd voorzichtig naar achteren.)
Marta: Troche boli mnie szyja, kiedy tak robie. (Mijn nek doet een beetje pijn als ik dat
doe.)
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Trener personalny: W porzadku, nie réb za mocno. Mozesz tez (Dat is prima, doe het niet te krachtig. Je
delikatnie masowac szyje. To pomaga sie kunt ook voorzichtig je nek masseren. Dat

zrelaksowac. helpt om te ontspannen.)

Marta: Dziekuje. Co jeszcze moge zrobi¢ w pracy? (Dank je. Wat kan ik verder nog op het werk
doen?)

Trener personalny: Co godzine wstari od komputera, rozciggnij (Sta elk uur even op van de computer, rek je
rece i nogi i przejdz sie troche po biurze. To @rmen en benen en loop kort door het
bardzo pomaga plecom. kantoor. Dat helpt je rug erg.)

Marta: Dziekuje, na pewno wyprébuje te ¢wiczenia! (Dank je, ik ga deze oefeningen zeker
uitproberen!)

1. Gdzie Marta duzo pracuje?

a. W sklepie spozywczym b. W domu przy dzieciach
c. Przy komputerze d. Na sitowni
2. Co Marte boli?
a. Plecy, szyja i glowa b. Paleci stopa
¢. Brzuch i noga d. Ucho i oko
1-c 2-a
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