A1.22 Partes del cuerpo / Czesci ciata
Médulo 3 Dia a dia / Z dnia na dzien

A1.22.1 Cuento: Estiramento para el
hombro

A1.22.1 Opowies¢: Rozcigganie ramienia

o) https://app.colanguage.com/pl/hiszpanski/opowiadania/estiramento-para-el-hombro

Este ejercicio sirve para estirar en caso de dolor de cuello.

Si estas aqui, es porque necesitas estirar el hombro.

En esta rutina, vas a encontrar todo lo que necesitas.
Vamos a empezar por el estiramiento del brazo.

Vamos a cruzar el brazo por delante del cuerpo.
Notamos el estiramiento en la parte de atras del brazo.
Vamos a mantener la posiciéon durante 30, 40 segundos.
Repetimos con el brazo contrario.

Es importante tener la espalda recta. Asi, el estiramiento es mejor.

To ¢wiczenie stuzy do rozciggania na badl szyi.

Jesli tu jestes, to dlatego, ze potrzebujesz rozciggngc¢ ramie.

W tym zestawie cwiczen znajdziesz wszystko, czego potrzebujesz.
Zaczniemy od rozciggania ramienia.

Przetozymy ramie przed ciato.

Czujemy rozcigganie z tytu ramienia.

Utrzymujemy pozycje przez 30, 40 sekund.

Powtarzamy z przeciwnym ramieniem.

Wazne jest, aby miec proste plecy. Dzieki temu rozcigganie jest lepsze.
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A1.22.1 Estiramento para el hombro

A1.22.1 Rozcigganie barku
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» Flercicio1:  preguntas de debate

Instruccién: Debatir las preguntas después de escuchar el audio o leer el texto.

1. ¢Qué parte del cuerpo se estira en el ejercicio?
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