A1.22 Czesci ciata

O Conhega as partes basicas do corpo.
O Frases basicas para descrever a sua salde.

A1.22 Partes do corpo
Modut 3 Dia a dia

Ciato
Glowa
Twarz
Ucho
Oko
Nos
Usta
Szyja
Plecy

(Corpo) Brzuch
(Cabega) Reka
(Rosto) Dton
(Orelha) Palec
(Olho) Noga
(Nariz) Stopa
(Boca) Czuc sie
(Pescoco) Boleé
(Costas)

(Barriga)
(Brago)
(Méio)
(Dedo)
(Perna)
(Pé)
(Sentir-se)
(Doer)

1. Didlogo: Trener personalny poleca ¢wiczenia rozluzniajgce na plecy, szyje i

gltowe (QR: Audio)

Trener
personalny:
Marta:

Trener
personalny:

Marta:
Trener
personalny:
Marta:
Trener
personalny:
Marta:
Trener
personalny:
Marta:

Czes$¢, Marta! Co u ciebie?

Cze$¢! Dobrze, ale duzo pracuje przy
komputerze i bolg mnie plecy, szyja i gtowa.

Proponuje ¢wiczenia na rozluznienie. Na
poczatek obracaj gtowe w lewo i w prawo,
zeby rozluzni¢ szyje.

A co z plecami?

Stan prosto, unies rece do goéry i delikatnie
przechyl gtowe do tytu.

Boli mnie szyja, kiedy tak robie.

Mozesz masowac szyje. To pomoze
zrelaksowac ciato.

Dziekuje! Co jeszcze moge zrobic¢?

Co godzine wstan, rozciagnij rece i nogi i
przejdz sie troche. To pomoze.

Dziekuje, na pewno sprébuje!

(0ld, Marta! Como vocé estd?)

(Old! Estou bem, mas trabalho muito no
computador e minhas costas, meu pescogo e
minha cabega doem.)

(Sugiro exercicios para relaxar. Para comegar,
gire a cabega para a esquerda e para a direita,
para relaxar o pescogo.)

(E as costas?)

(Figue em pé, levante os bracgos e incline
suavemente a cabe¢a para trds.)

(Meu pescogo déi quando fago isso.)

(Vocé pode massagear o pescogo. Isso vai ajudar
a relaxar o corpo.)

(Obrigada! O que mais eu posso fazer?)

(A cada hora, levante-se, alongue os bragos e as
pernas e caminhe um pouco. Isso vai ajudar.)

(Obrigada, com certeza vou tentar!)

1. Dlaczego Marta ma bdl plecéw, szyi i glowy? (Por que Marta tem dor nas costas, no pesco¢o e na cabega?)

a. Bo ma problem z uchem.

¢. Bo duzo pracuje przy komputerze.

b. Bo boli jg brzuch po obiedzie.

d. Bo biega codziennie.

2. Co trener radzi robi¢ co godzine? (O que o treinador recomenda fazer a cada hora?)

a. Siedzie¢ prosto i nie ruszac rak.

c. Wstac¢, rozciggnac rece i nogi i troche sie

przejsc.
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b. Potozy¢ sie i zamknac oczy.

d. Masowac twarz i nos.
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A1.22 Partes do corpo
Modut 3 Dia a dia
1-c2-c

2. Gramatica: Advérbios de modo: dobrze, Zle, szybko, cicho...

Os advérbios de modo sdo usados para descrever a maneira (ou seja, o
método, o estilo ou o tipo) como algo é feito. Eles respondem a pergunta
“como?” (jak?).

1. Normalmente, colocam-se depois do verbo principal ou depois do complemento.

Przystowek
y, ) Przyktad (Exemplo)
(Advérbio)
dobrze (bem) Czuje sie dzi$ dobrze i mam duzo energii. (Sinto-me bem hoje e tenho muita energia.)
sle (mal) Rano czutam sie Zle, ale teraz lepiej. (De manhd eu estava a sentir-me mal, mas agora

melhor.)

Gdy uprawiam joge, oddycham powoli i spokojnie. (Quando pratico ioga, respiro

owoli (devagar,
P ( 50r) devagar e calmamente.)

szybko (rapidamente) Serce bije mi szybko. (O meu coracéo bate rapidamente.)

cicho (baixinho) Méwie cicho, bo dzieci $pig. (Falo baixinho, porque as criangas estdo a dormir.)
gtosno (alto) Méwie gtosno, kiedy jestem podekscytowana. (Falo alto quando estou entusiasmada.)
1. Méwie , bo boli mnie gardto. (Falo baixo, porque déi-me a garganta.)
a. cicho b. ciszo ¢. cicha d. cichy

2. Dzi$ czuje sie , wiec ide do pracy. (Hoje sinto-me bem, por isso vou trabalhar.)

a. dobra b. dobry ¢. dobrze d. dobrg
3. Po schodach wchodze , bo boli mnie noga. (Subo as escadas devagar, porque déi-me

a perna.)
a. powolnie b. powolny ¢. powolg d. powoli

4. Po bieganiu oddycham i pije wode. (Depois de correr, respiro rdpido e bebo dgua.)

a. szybka b. szybkie ¢. szybko d. szybki

1. cicho 2. dobrze 3. powoli 4. szybko
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A1.22 Partes do corpo
Modut 3 Dia a dia

3.Exercicios

1. Associe cada inicio a sua terminacao correta.

1. Dzi$ w pracy czuje sie a. nogi i plecy.

2. Boli mnie brzuch, b. bardzo Zle, boli mnie gtowa.
3. Po bieganiu bolg mnie c. musze i$¢ do lekarza.

4. Czuje sie dzi$ dobrze, d. ale troche boli mnie szyja.

1-b: Hoje no trabalho sinto-me muito mal, déi-me a cabega. 2-c: Déi-me a barriga, tenho de ir ao médico. 3-a: Depois de
correr doem-me as pernas e as costas. 4-d: Hoje sinto-me bem, mas ddi-me um pouco o pescoco.

2. Instrugdes na academia da empresa (QR: Audio)

Preencha as lacunas: rekami, brzuch, Zle, szyja, boli, szybko, plecy, gtowy, ciata, stép

W naszej firmowej sitowni prosimy o krotka rozgrzewke catego (1) . Stan prosto,
powoli oddychaj i poczuj swoje ciato od (2) do (3) . Na
poczatku poruszaj delikatnie gtowg, ramionami i (4) . Potem zréb kilka prostych
sktondw, zeby rozluznic (5) i (6)

Jesli pracujesz dtugo przy komputerze, co godzine wstan od biurka. Wyprostuj plecy, poruszaj (7)
i zrob kilka krokéw. Kiedy cos$ cie (8) , na przyktad gtowa lub

plecy, nie ¢wicz (9) . Cwicz krétko i spokojnie. Jesli czujesz sie bardzo (10)
, przerwij ¢wiczenia i idZ do lekarza lub pielegniarki w pracy.

Na academia da nossa empresa, pedimos um breve aquecimento de todo o corpo. Fique em pé, respire devagar e sinta

o seu corpo da cabega aos pés. No comeco, mova suavemente a cabega, os ombros e as méos. Depois faca algumas
flexdes simples para relaxar as costas e o abdoémen.

Se vocé trabalha muito tempo no computador, a cada hora levante-se da mesa. Endireite as costas, mova o pescoco e
dé alguns passos. Quando alguma coisa estiver doendo, por exemplo a cabeca ou as costas, ndo faca exercicios
rdpido. Exercite-se por pouco tempo e com calma. Se vocé se sentir muito mal, interrompa os exercicios e vd ao médico
ou a enfermeira no trabalho.

(1) ciata, (2) gtowy, (3) stdp, (4) rekami, (5) plecy, (6) brzuch, (7) szyjq, (8) boli, (9) szybko, (10) Zle
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A1.22 Partes do corpo
Modut 3 Dia a dia

[=l3
3. Ouga os fragmentos de audio e escolha a solugdo correta. (QR: Audio) e
1. O czym jest to ogtoszenie w pracy? (Sobre o que é este antincio no trabalho?) =
a. O spotkaniu firmowym w b. O krétkim badaniu ciata u lekarza
restauracji stuzbowego

c. O nowym kursie szybkiego
czytania

2. Dlaczego Marek nie przychodzi dzi$ do pracy? (Por que Marek néo vem hoje ao
trabalho?)

b. Ma wazne spotkanie stuzbowe w innym
a. Jedzie szybko na urlop nad morze p 4

miescie

c. Zle sie czuje i ma bél glowy oraz

brzucha
1-b 2-c
4. Escolha a solugéo correta
1. Rano sie Zle, boli mnie glowa i brzuch.  (De manhd sinto-me mal, déi-me a cabega e a

barriga.)
a. czuj b. czujes ¢ czuje d. czujesz

2. Po kawie sie dobrze i mozemy (Depois do café sentimo-nos bem e podemos

pracowac’ szybko. trabalhar rapidamente.)

a. czujg b. czujecie ¢ czujemy d. czuje

3. Kiedy duzo pisze na komputerze, mnie (Quando escrevo muito no computador, déi-me

reka. a mdo.)

a. bolg b. bole¢ ¢. bolejg d. boli

1. czuje 2. czujemy 3. boli
5. Roleplay - didlogos (QR: Audio)
a. Wizyta u lekarza rodzinnego
Lekarz: Dzieri dobry, co pana boli?

(Bom dia, o que estd doendo no senhor?)

Pacjent: Dzieri dobry, boli mnie gtowa i brzuch.
(Bom dia, déi minha cabe¢a e minha barriga.)

Lekarz: Rozumiem. Jak sie pan teraz czuje?
(Entendo. Como o senhor estd se sentindo agora?)

Pacjent: Czuje sie Zle, mam tez bdl plecow.
(Estou me sentindo mal, também tenho dor nas costas.)

1. Co boli pacjenta? Powiedz petnym zdaniem po polsku.
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A1.22 Partes do corpo
Modut 3 Dia a dia
b. Rozmowa w biurze o zdrowiu

Piotr: Czes¢ Kasia, jak sie dzis czujesz?
(Oi, Kasia, como vocé estd se sentindo hoje?)
Kasia: Szczerze, czuje sie Zle. Bolg mnie szyja i plecy.
(Sinceramente, estou me sentindo mal. Doem meu pesco¢o e minhas costas.)
Piotr: Ojej, czy boli cie tez gtowa albo brzuch?
(Puxa, sua cabega ou sua barriga também doem?)
Kasia: Troche boli mnie gtowa i reka od komputera.

(Minha cabega déi um pouco e meu brago déi por causa do computador.)

1. Ktére czesci ciata bolg Kasie? Wymien je po polsku.

6. Pratique em pares ou com o seu professor. (QR: 1A+)

1. Jeste$ w pracy i Zle sie czujesz. Idziesz do szefa i méwisz, co cie boli oraz ze chcesz i$¢ do
domu. (Uzyj: czu¢ sie, bole¢, gtowa)

2. Dzwonisz do przychodni i chcesz umdwic wizyte u lekarza. Krétko powiedz, co cie boli. (Uzyj: brzuch,
bardzo, bole¢)

7. Escrita: WhatsApp (QR: I1A+)

Czesc¢! Tu Marek, twdj trener z sitowni.

Wczoraj robitas/es €éwiczenia na plecy i brzuch. Jak sie dzi$ czujesz? Jest dobrze czy
raczej zle?

Czy boli Cie glowa, szyja, plecy albo nogi? Napisz prosze. Jesli co$ boli, dam Ci proste
¢wiczenia.

Pozdrawiam,

Marek

Escreva uma resposta apropriada: Dziekuje za wiadomosc. Czuje sie ... / Boli mnie ..., ale ... / Prosze o
cwiczenia na ...
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Verbos importantes
ja

ty

on/ona/ono

my

wy

oni/one
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Czuc sie (sentir se)
Czas terazniejszy
czuje sie

czujesz sie

czuje sie

czujemy sie
czujecie sie

Czujg sie

Bole¢ (doer)
Czas terazniejszy

boli

A1.22 Partes do corpo
Modut 3 Dia a dia
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