A1.22.1 Jak poprawnie ¢wiczy¢?
Jak poprawnie ¢wiczy¢?

1. Jakie ¢wiczenie jest opisane?

a. Przysiad b. Plank (deska)
c. Skion d. Bieg
2. Co powinno by¢ napiete podczas tego ¢wiczenia?
a. Brzuch b. Stopy
c. Gtowa d. Barki
3. Gdzie powinny by¢ ustawione tokcie podczas planku?
a. Pod barkami b. Za plecami
¢. Przy stopach d. Na ziemi przed glowg
4. Jak ma by¢ ustawiona gtowa podczas planku?
a. W bok, w lewo b. Na przedtuzeniu tutowia
c. Bardzo wysoko, do gory d. W dot, do klatki piersiowe;j
1-b 2-a 3-a 4-b

2. Read the dialogue and answer the questions.

Trener personalny poleca éwiczenia rozluzniajgce na plecy, szyje i glowe
Personal trainer recommends relaxing exercises for the back, neck and head

Trener Czes¢, Marta! Co u ciebie? (Hi, Marta! How are you doing?)

personalny:

Marta: Czes¢! Dobrze, ale duzo pracuje przy (Hi! I'm okay, but | work a lot at the
komputerze i bolg mnie plecy, szyja i glowa. computer and my back, neck and head

hurt.)

Trener Proponuje ¢wiczenia na rozluznienie. Na (I suggest some relaxation exercises. To

personalny: poczatek obracaj glowe w lewo i w prawo, zeby begin. turn your head left and right to
rozluznic szyje. loosen your neck.)

Marta: A co z plecami? (What about my back?)

Trener Stan prosto, unies rece do gory i delikatnie (Stand up straight, raise your arms

personalny: przechyl gtowe do tytu. overhead and gently tilt your head back.)

Marta: Boli mnie szyja, kiedy tak robie. (My neck hurts when | do that.)

Trener Mozesz masowac szyje. To pomoze zrelaksowac (You can massage your neck. That should

personalny:  ciato. help relax your body.)

Marta: Dziekuje! Co jeszcze moge zrobic? (Thank you! What else can | do?)

Trener Co godzine wstan, rozciagnij rece i nogi i przejdz (Every hour, get up, stretch your arms and

personalny: sie troche. To pomoze. legs and walk around a bit. That will help.)

Marta: Dziekuje, na pewno sprébuje! (Thanks, I'll definitely try that!)
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1. Dlaczego Marta ma bdl plecéw, szyi i glowy?
a. Bo ma problem z uchem.
¢. Bo boli jg brzuch po obiedzie.

2. Co trener radzi robic co godzine?
a. Wsta¢, rozciggnad rece i nogi i troche sie
przejsc.
c. Masowac twarz i nos.

1-b 2-a

b. Bo duzo pracuje przy komputerze.

d. Bo biega codziennie.

b. Potozy¢ sie i zamkna¢ oczy.

d. Siedzie¢ prosto i nie ruszac rak.
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