A1.22 Czesci ciata

Lichaamsdelen
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Ciato
Glowa
Twarz
Ucho
Oko
Nos
Usta
Szyja
Plecy

(lichaam) Brzuch
(hoofd) Reka
(gezicht) Dioi
(oor) Palec
(o0g) Noga
(neus) Stopa
(mond) Czuc sie
(nek) Boleé
(rug)

(buik)

(arm)
(hand)
(vinger)
(been)

(voet)

(zich voelen)
(pijn doen)

1. Dialoog: CzeSci ciata

Trener personalny:
Marta:

Trener personalny:

Trener personalny:

Marta:
Trener personalny:

Marta:

Trener personalny:

Marta:

Trener personalny:

Marta:

Cze$¢, Marto! Jak sie czujesz?
Cze$¢! 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 rozluznic szyje.

Dobrze. A co z plecami?

Stan prosto, unies rece do géry i delikatnie

przechyl gtowe do tytu.
Troche boli mnie szyja, kiedy tak robie.

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

zrelaksowac.

Dziekuje. Co jeszcze moge zrobi¢ w pracy?

Co godzine wstan od komputera, rozciagnij
rece i nogi i przejdz sie troche po biurze. To

bardzo pomaga plecom.

(Hoi, Marta! Hoe voel je je?)

(Hoi! Goed, maar ik werk veel achter de
computer en mijn rug, nek en hoofd doen
pijn.)

(Ik begrijp het. Ik stel een paar eenvoudige
oefeningen voor om te ontspannen.)

(Om te beginnen draai je je hoofd langzaam
naar links en naar rechts om je nek los te
maken.)

(Oké. En wat kan ik aan mijn rug doen?)

(Ga rechtop staan, til je armen omhoog en
kantel je hoofd voorzichtig naar achteren.)

(Mijn nek doet een beetje pijn als ik dat
doe.)

(Dat is prima, doe het niet te krachtig. Je
kunt ook voorzichtig je nek masseren. Dat
helpt om te ontspannen.)

(Dank je. Wat kan ik verder nog op het werk
doen?)

(Sta elk uur even op van de computer, rek je
armen en benen en loop kort door het
kantoor. Dat helpt je rug erg.)

Dziekuje, na pewno wyproébuje te ¢wiczenia! (Dank je, ik ga deze oefeningen zeker
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uitproberen)
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1. Gdzie Marta duzo pracuje?

a. Przy komputerze b. W sklepie spozywczym
c. Na sitowni d. W domu przy dzieciach
2. Co Marte boli?
a. Uchoioko b. Paleci stopa
¢. Brzuch i noga d. Plecy, szyja i gtowa
1-a0 2-d

2. Grammatica: Bijwoorden van wijze: goed, slecht, snel, stil...
Bijwoorden van wijze worden gebruikt om de manier (dus de methode, stijl of soort) te
beschrijven waarop iets gedaan wordt. Ze beantwoorden de vraag "hoe?".

1. Ze worden meestal na het hoofdwerkwoord of na het lijdend voorwerp geplaatst.

Przystowek
..y Przyktad (voorbeeld)
(Bijwoord)
Czuje sie dzi$ dobrze i mam duzo energii. (Ik voel me vandaag goed en ik heb veel
dobrze (goed) J? & gl (lk v v g8 i v
energie.)
Zle (slecht) Rano czutam sie Zle, ale teraz lepiej. (Vanmorgen voelde ik me slecht, maar nu beter.)

powoli (fangzaam) Gdy uprawiam joge, oddycham powoli i spokojnie. (Als ik yoga doe, adem ik langzaam

en rustig.)
szybko (snel) Serce bije mi szybko. (Mijn hart klopt snel.)
cicho (stil) Mdwie cicho, bo dzieci $pia. (Ik spreek stil, omdat de kinderen slapen.)

gtogno (hard/luide) Méwie gtosno, kiedy jestem podekscytowana. (lk spreek luid wanneer ik opgewonden

ben.)

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. Zy c. Zle d. Zli
3. Oddychaj i gteboko, 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

1. cicho 2. Zle 3. powoli 4. szybko
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3.0efeningen

1. E-mail

Je krijgt een e-mail van je leidinggevende van het werk; je moet antwoorden dat je je vandaag B

niet goed voelt, kort beschrijven wat je pijn do

et en schrijven wat je van plan bent te doen.

Temat: Jak sie czujesz?
Cze$¢ Anno,

Pozdrawiam,
Magda

dzi$ nie ma Cie w biurze. Martwie sie o Ciebie.

Napisz prosze, jak sie czujesz. Co Cie boli? Czy masz bdl gtowy albo plecéw? Czy mozesz
pracowac z domu, czy potrzebujesz wolnego dnia?

Schrijf een passende reactie: Dzieri dobry Magdo, / Dzis$ czuje sie... / Potrzebuje dzis...

2. Koppel elk begin aan het juiste einde.
1. Dzi$ w pracy

2. Mam gorgczke i

3. Po bieganiu

4. Dotykam brzucha i
1-b: Vandaag op het werk heb ik hevige hoofdpijn. 2-c:

a. bolg mnie nogi i plecy.
b. boli mnie bardzo gtowa.
C. czuje sie bardzo Zle.

d. tu wszystko mnie boli.
Ik heb koorts en ik voel me erg slecht. 3-a: Na het hardlopen doen

mijn benen en mijn rug pijn. 4-d: Ik raak mijn buik aan en hier doet alles pijn.

3. Kies de juiste oplossing

1. Dzi$ w pracy Zle sie i musze i$¢ do (Vandaag voel ik me op het werk niet goed en ik
lekarza. moet naar de dokter gaan.)
a. czujes b. czujesz ¢ czuje d. czuje
2. Rano czutes$ sie dobrze, ale teraz cie (Vanmorgen voelde je je goed, maar nu doet je
glowa. hoofd pijn.)

a. bole¢ b. bola

3. Kiedy mam stres w pracy, czesto
brzuch.

a. bolejq b. boli
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c. boli d. bolg

mnie (Als ik stress op het werk heb, doet mijn buik
me vaak pijn.)

c. boli d. bolg
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4. Po zajeciach fitness czujemy sie dobrze, ale (Na de fitnessles voelen we ons goed, maar
nas nogi. onze benen doen pijn.)

a. boli b. bolg ¢. bole¢ d. bolom
1. czuje 2. boli 3. boli 4. bolg

4. Voltooi de dialogen

a. Rozmowa z trenerem na sitowni

Trener: Dzieri dobry, jak sie pan dzis czuje? (Goedendag, hoe voelt u zich vandaag?)
Klient: 1. (Goedendag, ik voel me niet goed; ik heb
hoofdpijn en rugpijn.)
Trener: To dzi$ bez ciezkich ¢wiczen, prosze odpoczq¢ (Vandaag geen zware oefeningen — rust
i pi¢ wode. alstublieft uit en drink water.)
Klient: 2. (Oké, bedankt. Vandaag alleen lichte oefeningen

voor been en arm, niets meer.)

b. Telefon do lekarza rodzinnego

Recepcjonistka: Przychodnia ,,Zdrowie”, dzieri dobry, w  (Huisartsenpraktijk ‘Gezondheid, goedendag,
czym moge pomdc? waarmee kan ik u helpen?)
Pacjentka: 3. (Goedendag, ik wil graag een afspraak; mijn buik
en nek doen pijn en ik voel me niet goed.)
Recepcjonistka: Rozumiem, ma pani tez bél w rece lub  (Ik begrijp het. Heeft u ook pijn aan uw arm of
nodze? been?)
Pacjentka: 4, (Nee, alleen buik en een beetje rug. Kunt u

alstublieft een afspraak voor morgen maken?)

1. Dzieni dobry, Zle sie czuje, boli mnie gtowa i plecy. 2. Dobrze, dziekuje, dzi$ tylko lekka noga i reka, nic wiecej. 3. Dzieri
dobry, chce wizyte, bo boli mnie brzuch i szyja, Zle sie czuje. 4. Nie, tylko brzuch i troche plecy, prosze o termin na jutro.

5. Oefen in tweetallen of met je docent.

1. Jeste$ w pracy i Zle sie czujesz. |dziesz do swojego szefa i mdwisz, co cie boli. (Uzyj: czuc sie, bole¢,
glowa)

Zle sie czuje,

2. Jeste$ u lekarza rodzinnego. Lekarz pyta: ,Co panig/pana boli?”. Powiedz, ze boli cie brzuch. (Uzyj:
brzuch, bardzo, troche)

Boli mnie

3. Jestes$ na sitowni. Rozmawiasz z trenerem i méwisz, ze po ¢wiczeniach bolg cie plecy. (Uzyj: plecy, po
treningu, dzisiaj)

Dzisiaj po treningu
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4. Piszesz krétka wiadomos¢ do dziatu HR w pracy. Thumaczysz, ze dzi$ nie przyjdziesz, bo boli cie noga.
(Uzyj: noga, nie moge, do pracy)

Dzisiaj nie moge

6. Schrijf 3-5 zinnen over hoe je je meestal voelt na het werk of na een training en wat je
doet als iets pijn doet.

Po pracy czuje sie... / Kiedy cos mnie boli, to... / Dbam o ciato, bo... / Zwykle ¢wicze, ale gdy Zle sie czuje, to...

4. Belangrijke werkwoorden

Czu€ sie Boleé
ja czuje sie boli
ty czujesz sie
on/ona/ono czuje sie
my czujemy sie
wy czujecie sie
oni/one Czuja sie
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