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Ciało Brzuch
Głowa Ręka
Twarz Dłoń
Ucho Palec
Oko Noga
Nos Stopa
Usta Czuć się
Szyja Boleć
Plecy

1. Dialog: Części ciała

Trener personalny: Cześć, Marto! Jak się czujesz? 

Marta: Cześć! Dobrze, ale dużo pracuję przy komputerze i bolą mnie plecy, szyja i głowa. 

Trener personalny: Rozumiem. Proponuję proste ćwiczenia na rozluźnienie. 

Trener personalny: Na początek powoli obracaj głowę w lewo i w prawo, żeby rozluźnić szyję. 

Marta: Dobrze. A co z plecami? 

Trener personalny: Stań prosto, unieś ręce do góry i delikatnie przechyl głowę do tyłu. 

Marta: Trochę boli mnie szyja, kiedy tak robię. 

Trener personalny: W porządku, nie rób za mocno. Możesz też delikatnie masować szyję. To pomaga
się zrelaksować. 

Marta: Dziękuję. Co jeszcze mogę zrobić w pracy? 

Trener personalny: Co godzinę wstań od komputera, rozciągnij ręce i nogi i przejdź się trochę po
biurze. To bardzo pomaga plecom. 

Marta: Dziękuję, na pewno wypróbuję te ćwiczenia! 

1. Gdzie Marta dużo pracuje?

a. W sklepie spożywczym b. W domu przy dzieciach

c. Na siłowni d. Przy komputerze
2. Co Martę boli?

a. Plecy, szyja i głowa b. Brzuch i noga

c. Ucho i oko d. Palec i stopa
1-d 2-a
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2. Gramatyka: Przysłówki sposobu: dobrze, źle, szybko, cicho... 
Przysłówki sposobu są używane do opisu sposobu (czyli metody, stylu lub rodzaju), w jaki coś jest
robione. Odpowiadają na pytanie „jak?”.

1. Zazwyczaj umieszcza się je po czasowniku głównym albo po dopełnieniu.

Przysłówek Przykład 

dobrze
(dobrze)

Czuję się dziś dobrze i mam dużo energii. (Czuję się dziś dobrze i mam dużo energii.)

źle (źle) Rano czułam się źle, ale teraz lepiej. (Rano czułam się źle, ale teraz lepiej.)

powoli (powoli)
Gdy uprawiam jogę, oddycham powoli i spokojnie. (Gdy uprawiam jogę, oddycham powoli i
spokojnie.)

szybko
(szybko)

Serce bije mi szybko. (Serce bije mi szybko.)

cicho (cicho) Mówię cicho, bo dzieci śpią. (Mówię cicho, bo dzieci śpią.)

głośno (głośno) Mówię głośno, kiedy jestem podekscytowana. (Mówię głośno, kiedy jestem podekscytowana.)
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1. Proszę mówić ________________, w poczekalni są chorzy ludzie.
a.   cicho  b.   cichu  c.   cicha  d.   ciche

2. ________________ się czuję, boli mnie brzuch i głowa.
a.   Zle  b.   Zły  c.   Źle  d.   Źli

3. Oddychaj ________________ i głęboko, wtedy ciało się relaksuje.
a.   powolnie  b.   powolny  c.   powolne  d.   powoli

4. Serce bije mi ________________, kiedy wchodzę po schodach na czwarte piętro.
a.   szybki  b.   szybka  c.   szybko  d.   szybkie

1. cicho 2. Źle 3. powoli 4. szybko
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3.Ćwiczenia

1. E-mail 
Otrzymujesz e‑ mail od przełożonej z pracy; musisz odpisać, że dziś źle się czujesz, krótko
opisać, co cię boli, i napisać, co planujesz zrobić.

Temat: Jak się czujesz?

Cześć Anno,
dziś nie ma Cię w biurze. Martwię się o Ciebie.

Napisz proszę, jak się czujesz. Co Cię boli? Czy masz ból głowy albo pleców? Czy możesz
pracować z domu, czy potrzebujesz wolnego dnia?

Pozdrawiam,
Magda

Napisz odpowiednią odpowiedź:  Dzień dobry Magdo, / Dziś czuję się… / Potrzebuję dziś… 

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

2. Dopasuj każdy początek do właściwego zakończenia. 

1. Dziś w pracy a. bolą mnie nogi i plecy.

2. Mam gorączkę i b. boli mnie bardzo głowa.

3. Po bieganiu c. czuję się bardzo źle.

4. Dotykam brzucha i d. tu wszystko mnie boli.
1-b: Dziś w pracy bardzo boli mnie głowa. 2-c: Mam gorączkę i czuję się bardzo źle. 3-a: Po bieganiu bolą mnie nogi i plecy.
4-d: Dotykam brzucha i tutaj wszystko mnie boli.

3. Wybierz poprawne rozwiązanie 

1. Dziś w pracy źle się ____________________ i muszę iść do lekarza.
a.  czujes  b.  czujesz  c.  czuję  d.  czuje

2. Rano czułeś się dobrze, ale teraz ____________________ cię głowa.
a.  boleć  b.  bola  c.  boli  d.  bolą

3. Kiedy mam stres w pracy, często ____________________ mnie brzuch.
a.  boleją  b.  boli  c.  bóli  d.  bolą

4. Po zajęciach fitness czujemy się dobrze, ale ____________________ nas nogi.
a.  boli  b.  bolą  c.  boleć  d.  bolom

1. czuję 2. boli 3. boli 4. bolą

4. Uzupełnij dialogi 
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1. Dzień dobry, źle się czuję, boli mnie głowa i plecy. 2. Dobrze, dziękuję, dziś tylko lekka noga i ręka, nic więcej. 3. Dzień
dobry, chcę wizytę, bo boli mnie brzuch i szyja, źle się czuję. 4. Nie, tylko brzuch i trochę plecy, proszę o termin na jutro.

a. Rozmowa z trenerem na siłowni 

Trener: Dzień dobry, jak się pan dziś czuje? 

Klient: 1.________________________________________
__________________________________________ 

Trener: To dziś bez ciężkich ćwiczeń, proszę odpocząć i pić wodę. 

Klient: 2.________________________________________
__________________________________________ 

b. Telefon do lekarza rodzinnego 

Recepcjonistka: Przychodnia „Zdrowie”, dzień dobry, w czym mogę pomóc? 

Pacjentka: 3.________________________________________
__________________________________________ 

Recepcjonistka: Rozumiem, ma pani też ból w ręce lub nodze? 

Pacjentka: 4.________________________________________
__________________________________________ 

5. Ćwiczenia w parach lub z nauczycielem. 

1. Jesteś w pracy i źle się czujesz. Idziesz do swojego szefa i mówisz, co cię boli. (Użyj: czuć się, boleć,
głowa)

Źle się czuję, ____________________________________________________________________________________________

2. Jesteś u lekarza rodzinnego. Lekarz pyta: „Co panią/pana boli?”. Powiedz, że boli cię brzuch. (Użyj:
brzuch, bardzo, trochę)

Boli mnie ____________________________________________________________________________________________________

3. Jesteś na siłowni. Rozmawiasz z trenerem i mówisz, że po ćwiczeniach bolą cię plecy. (Użyj: plecy, po
treningu, dzisiaj)

Dzisiaj po treningu __________________________________________________________________________________________

4. Piszesz krótką wiadomość do działu HR w pracy. Tłumaczysz, że dziś nie przyjdziesz, bo boli cię noga.
(Użyj: noga, nie mogę, do pracy)

Dzisiaj nie mogę ____________________________________________________________________________________________

6. Napisz 3–5 zdań o tym, jak zwykle czujesz się po pracy albo po treningu i co robisz, gdy
coś cię boli. 

Po pracy czuję się… / Kiedy coś mnie boli, to… / Dbam o ciało, bo… / Zwykle ćwiczę, ale gdy źle się czuję, to…

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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4. Ważne czasowniki
Czuć się Boleć

ja czuję się boli

ty czujesz się

on/ona/ono czuje się

my czujemy się

wy czujecie się

oni/one czują się
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