ON-LINE LAB MANUAL - SCRIPT - CHAPTER 9

Capitolo 9: Noi e il nostro corpo
A. Qual è la risposta corretta?  Listen to each question and choose the correct answer before the speaker does it for you.  After you hear each correct answer, check your work and repeat the correct word or expression after the speaker. 
1. È sotto il naso. (a.  la bocca)
2. Sono le nostre estremità più lunghe.  (b.  le gambe)
3. Sono dieci e le muoviamo molto se suoniamo il pianoforte. (c.  le dita)
4. Sono due, e li usiamo per camminare e correre.  (c.  i piedi)
5. Alcune persone le colorano con lo smalto.  (c.  le unghie)
6. È fra i capelli e le sopracciglia.  (b.  la fronte)
7. Li usiamo per masticare.   (a.  i denti)
8. Il trapezio è un muscolo della...  (a.  pancia)
9. Gli addominali sono muscoli della...  (a.  schiena)
10. I deltoidi sono muscoli delle... (b.  spalle)
11. Le mani sono attaccate alle ...  (b.  braccia)
12.  Tutti dicono che gli italiani le muovono molto quando parlano.  (c.  le mani)
B. Consigli informali e formali.  Listen to the speaker as you read along the following health related conditions and complete the table by writing the formal AND the informal command forms in the appropriate spaces.  Then pause the recording and reread the text to make sure you understand all the pieces of advice.  Finally, identify the appropriate advice for each problem by numbering the rows from 1 through 6.  At the end, check your work as the speaker matches each number with the right letter. 
	1.
	Quando corro mi fanno male le ginocchia.

	2.
	Quando leggo molto mi fanno male gli occhi.

	3.
	Anche se vado a correre tutti i giorni, il giorno dopo mi fanno sempre male i muscoli delle gambe.

	4.
	Sono sovrappeso.

	5.
	Mi sento sempre un po’ stanco.

	6.
	Sono depresso.


	A. 
	PARLA con una persona amica o con uno psicologo.

	
	CONSIDERI l’uso di un antidepressivo leggero.

	B. 
	STIRATI bene i muscoli prima di cominciare a correre e dopo che hai corso.

	
	SEGUA una dieta ricca di alimenti che contengono potassio, come la frutta e la verdura, e SI STIRI bene i muscoli prima di cominciare a correre e dopo che ha corso.

	C. 
	VAI dall’oculista.

	
	LEGGA sempre in un luogo ben illuminato e USI gli occhiali giusti.

	D. 
	COMPRA un paio di scarpe da ginnastica nuove e NON CORRERE sull’asfalto.

	
	NON CORRA: invece della corsa, SCELGA un altro tipo di attività sportiva.

	E. 
	SII costante con l’attività sportiva e METTITI a dieta.

	
	SI METTA a dieta: MANGI meno, e soprattutto EVITI dolci e grassi; e SI ISCRIVA ad un corso di Pilates.

	F. 
	DORMI otto ore ogni notte.

	
	FACCIA prima di tutto le analisi del sangue e PRENDA un supplemento multivitaminico.  Ovviamente, CERCHI anche di dormire otto ore ogni notte.


	A. 6
	B. 3
	C. 2
	D. 1
	E. 4
	F. 5


C.  Sei agile o no?  Listen to the speaker indicate each of the illustrated stretching/lengthening exercises and number them as you hear them.  At the end, check your work as the speaker spells out each word for you.  
	1. 
	Schiena a terra.  Piedi a terra e palmi delle mani a terra, dietro la testa.  Solleva tutto il corpo e fa’ il “ponte”.  

	2. 
	In piedi.  Tocca il pavimento con la punta delle dita. 

	3. 
	In piedi.  Tocca il pavimento con i palmi delle mani. 

	4. 
	In piedi.  Stira il braccio destro in alto e tocca la scapola sinistra, e viceversa. 

	5. 
	Siediti a terra e tocca la punta del naso con un dito del piede sinistro. 

	6. 
	Tocca la spalla sinistra con la mano destra. 

	7. 
	In piedi, allaccia le mani dietro la schiena e solleva le braccia a quarantacinque gradi. 

	8. 
	Siediti a terra e tocca la fronte con il tallone del piede sinistro. 

	9. 
	Siediti, incrocia le caviglie e alzati in piedi senza aiutarti con le mani. 

	10. 
	Siediti a terra a gambe divaricate.  Piega il busto fino a toccare il pavimento con il petto. 

	11. 
	Fa’ la “verticale”: appoggia il peso del corpo sulle mani e solleva le gambe.  Rimani in equilibrio in aria o contro il muro. 

	12. 
	Con le gambe leggermente divaricate piega le ginocchia e porta i glutei paralleli al pavimento. 


	a. 7
	b. 5
	c. 3
	d. 4
	e. 1
	f. 11

	g. 12
	h. 6
	i. 2
	j. 8
	k. 10
	l. 9
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