A1.22.1 Estiramiento
Rozcigganie

1. Obejrzyj wideo i odpowiedz na powigzane pytania.

Wideo: https://www.youtube.com/watch?v=U-
fgeY24Nz0&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fapp.colanguage.com%2F&source_ve_path=MjM4NTE
El hombro (Bark) La espalda (Plecy)

El brazo (Ramig) Los ejercicios (Cwiczenia)

El pecho (Klatka piersiowa)

1. ¢Qué parte del cuerpo se estira en esta rutina?

a. El pecho b. El pie

c. Larodilla d. El hombro
2. ;Qué se hace con el brazo al empezar el estiramiento?

a. Se pone detras de la cabeza b. Se mueve rapidamente
c. Se cruza por delante del cuerpo d. Se estira hacia el suelo
3. ¢Dénde se nota el estiramiento?
a. En el pecho b. En la parte de atras del brazo
¢. Enla mano d. En el cuello

4. ¢Qué ayuda a que el estiramiento sea mejor?

a. Correr antes b. Cerrar los ojos
c. Mantener la espalda recta d. Hablar mientras se estira
1-d 2-c 3-b 4-c

2. Przeczytaj dialog i odpowiedz na pytania.

Estiramientos para el dolor cervical
Rozcigganie przy bélu szyi

Diego: iHola, Claudia! (Czes¢, Claudial)

Entrenadora: jHola, Diego! ;Qué tal? (Czesc, Diego! Jak sie masz?)

Diego: La verdad es que me duele todo después de (Szczerze méwiqc, wszystko mnie boli po
estar sentado frente al ordenador. dtugim siedzeniu przy komputerze.)

Entrenadora: Es normal. Hoy vamos a empezar con el (To normalne. Dzi$ zaczniemy od rozciggania
estiramiento de los brazos. ramion.)

Diego: Vale, ¢(qué tengo que hacer? (Dobrze, co mam zrobic?)

Entrenadora: Primero cruzamos un brazo por delante del (Najpierw skrzyzuj jedno ramie przed
cuerpo. tutowiem.)

Diego: ¢Asi, mas o menos? ;Lo mantengo asi? (Tak mniej wiecej? Mam tak trzymac?)
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Entrenadora: Estd bien. Ahora cruzamos el otro brazo por (W porzqdku. Teraz skrzyzuj drugie ramie

delante del cuerpo. przed tutowiem.)

Diego: ¢Cuénto tiempo necesito mantener esta (Jak dtugo mam utrzymac te pozycje?)
posicién?

Entrenadora: Unos 30 o 40 segundos, y luego repetimos con  (Okofo 30-40 sekund, a potem powtdrzymy to
el otro brazo. z drugim ramieniem.)

Diego: Uff, no puedo mas. (Uf, juz nie daje rady.)

1. ¢Por qué le duele todo a Diego?
a. Porque tiene dolor de muelas. b. Porque le duele la cabeza y tiene fiebre.
c. Porque corre mucho y le duelen las piernas.  d. Porque estd mucho tiempo sentado frente al
ordenador.
2. ¢Cudnto tiempo recomienda la entrenadora mantener la posicién?

a. Unos 5 segundos. b. Una hora.
¢. Hasta mafiana por la mafiana. d. Unos 30 o 40 segundos.
1-d 2-d
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