
A2.28 Esercizio fisico e stile di vita 
Bewegung und Lebensstil
https://app.colanguage.com/de/italienisch/lehrplan/a2/28  

La routine (Die Routine) Lo yoga (Das Yoga)

La disciplina (Die Disziplin) Fare stretching (Dehnen)

L'allenamento (Das Training) Sollevare (Heben)

Gli esercizi (Die Übungen) Attivo (Aktiv)

I pesi (Die Gewichte) Energetico (Energiegeladen)

Il movimento (Die Bewegung) Vivere una vita sana (Ein gesundes Leben führen)

La forza (Die Kraft) La bottiglia (Die Flasche)

1. Dialog: Esercizio e stile di vita

Paolo: Giovanna, in questo periodo non riesco a
trovare la motivazione per tornare ad
allenarmi. 

(Giovanna, im Moment finde ich keine Motivation,
wieder mit dem Training anzufangen.)

Giovanna: Come mai? Che cosa ti blocca? (Warum? Was hält dich davon ab?)

Paolo: Mi sento stanco tutto il tempo, non ho le
forze per farlo. 

(Ich bin die ganze Zeit müde, ich habe nicht die Kraft
dafür.)

Giovanna: Ti ricordi quando ci siamo conosciuti? Andavi
in palestra a fare pesi, potresti ricominciare
da lì. 

(Erinnerst du dich, als wir uns kennengelernt haben?
Du bist ins Fitnessstudio gegangen, um Gewichte zu
heben – dort könntest du wieder anfangen.)

Paolo: Sì, ma mi sembra difficile tornare a fare gli
esercizi come prima. 

(Ja, aber es fällt mir schwer, die Übungen wieder so
zu machen wie früher.)

Giovanna: È normale, ma se inizi a sollevare qualche
peso vedrai i benefici nei prossimi mesi. 

(Das ist normal, aber wenn du anfängst, wieder etwas
Gewicht zu heben, wirst du in den nächsten Monaten
die Vorteile merken.)

Paolo: Non sarà troppo andare in palestra a fare
pesi? 

(Ist es nicht zu anstrengend, ins Fitnessstudio zu
gehen und Gewichte zu heben?)

Giovanna: Se per te è troppo, puoi iniziare con alcuni
esercizi a corpo libero che puoi fare a casa.
L’importante è iniziare a muoverti un po’. 

(Wenn es dir zu viel ist, kannst du mit einigen
Übungen mit dem eigenen Körpergewicht zu Hause
beginnen. Wichtig ist, dass du dich ein wenig
bewegst.)

Paolo: Va bene, proverò. E tu come riesci a essere
sempre così attiva ed energetica? 

(Okay, ich werde es versuchen. Und wie schaffst du
es, immer so aktiv und energiegeladen zu sein?)

Giovanna: È grazie alla disciplina e alla costanza, non
mollare subito come hai fatto l’ultima volta. 

(Das verdanke ich Disziplin und Kontinuität. Gib nicht
gleich wieder auf, wie du das letzte Mal getan hast.)

Paolo: Hai ragione. D’accordo, inizierò con qualche
esercizio domani. 

(Du hast recht. Gut, dann fange ich morgen mit ein
paar Übungen an.)

Giovanna: Ottimo! Piano piano tornerai come prima, più
attivo che mai! 

(Super! Schritt für Schritt wirst du wieder wie früher
sein – aktiver denn je!)
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1. Leggi il dialogo. Che cosa è il problema principale di Paolo?

a. Beve troppa acqua dalla bottiglia in palestra. b. Vuole fare solo yoga e non pesi.

c. Non sa dove si trova la palestra. d. È sempre stanco e non ha motivazione per
allenarsi.

2. Che cosa propone per prima Giovanna a Paolo?

a. Di tornare in palestra a fare pesi, come prima. b. Di fare solo stretching la sera prima di
dormire.

c. Di smettere di allenarsi per qualche mese. d. Di andare a correre una maratona il prossimo
weekend.

1-d 2-a

2. Grammatik: Die Possessivpronomen 
Die Possessivpronomen geben an, wem etwas gehört.

1. Die Possessivpronomen stimmen im Genus und Numerus mit dem Substantiv überein.

Pronome Maschile singolare Femminile singolare Maschile plurale Femminile plurale

Io Il mio (mein) La mia (meine) I miei (meine) Le mie (meine)

Tu Il tuo (dein) La tua (deine) I tuoi (deine) Le tue (deine)

Lui / lei Il suo (sein/ihr) La sua (sein/ihr) I suoi (seine/ihre) Le sue (seine/ihre)

Noi Il nostro (unser) La nostra (unsere) I nostri (unsere) Le nostre (unsere)

Voi Il vostro (euer/Ihr) La vostra (eure/Ihre) I vostri (eure/Ihre) Le vostre (eure/Ihre)

Loro Il loro (ihr) La loro (ihre) I loro (ihre) Le loro (ihre)
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1. Per iniziare l'allenamento, prendi ________________ tappetino e fai cinque minuti di stretching leggero.
a.   il tuo  b.   le tue  c.   la tua  d.   i tuoi

2. Io porto sempre la mia bottiglia d'acqua. Tu hai ________________ per la lezione di yoga?
a.   le tue  b.   i tuoi  c.   la tua  d.   il tuo

3. Noi facciamo ________________ la mattina presto, ma loro fanno il loro allenamento la sera dopo il
lavoro.

a.   i nostri  b.   i nostri esercizi  c.   le nostre  d.   il nostro

4. Buongiorno, vorrei sapere se nel ________________ abbonamento è incluso anche l'uso della sala pesi.
a.   vostro  b.   vostra  c.   le vostre  d.   i vostri

1. il tuo 2. la tua 3. i nostri esercizi 4. vostro
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3.Übungen

1. Email 
Du erhältst eine E‑ Mail von dem Fitnessstudio in deiner Nähe, das dich einlädt, ein Abo
auszuprobieren: antworte und frage nach Informationen und erzähle ein wenig über deine
Trainingsroutine.

Gentile cliente,

siamo la palestra Fit&Vita, vicino a casa tua. Vogliamo aiutarti a vivere una vita sana.
Offriamo:

abbonamento per usare i pesi e le macchine
corsi di yoga e stretching
programma di allenamento personalizzato

Ti alleni già? Preferisci il workout da casa o venire in palestra?
Se vuoi, possiamo fare una prova gratuita di una settimana.

Cordiali saluti,
Marco, palestra Fit&Vita

Schreibe eine passende Antwort:  La ringrazio per la Sua email e vorrei avere alcune informazioni su… /
Di solito mi alleno… / Mi piacerebbe iniziare un allenamento per… 

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

2. Wählen Sie die richtige Lösung 

1. Ieri ____________________ ____________________ i pesi in
palestra con il mio allenatore, ma oggi sento ancora le mie
braccia molto stanche.

(Gestern habe ich im Fitnessstudio mit meinem
Trainer Gewichte gehoben, aber heute sind
meine Arme immer noch sehr müde.)

a.  ha sollevato  b.  ho sollevato  c.  sono sollevato  d.  ho sollevati

2. L’anno scorso io e il mio collega ____________________
____________________ i pesi tre volte alla settimana e ora il
nostro corpo è più forte.

(Letztes Jahr haben mein Kollege und ich
dreimal pro Woche Gewichte gehoben, und
jetzt ist unser Körper stärker.)

a.  abbiamo sollevato  b.  siamo sollevato  c.  hanno sollevato

d.  abbiamo sollevati

3. Mia sorella ____________________ ____________________ i pesi
troppo velocemente e si è fatta male alla sua schiena.

(Meine Schwester hat die Gewichte zu schnell
gehoben und sich am Rücken verletzt.)

a.  è sollevata  b.  ha sollevato  c.  ha sollevate  d.  ha sollevi
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4. Dopo il corso di yoga, molti studenti ____________________
____________________ le loro bottiglie d’acqua per brindare a
uno stile di vita più sano.

(Nach dem Yogakurs hoben viele Studierende
ihre Wasserflaschen, um auf einen gesünderen
Lebensstil anzustoßen.)

a.  hanno sollevata  b.  avete sollevato  c.  hanno sollevato

d.  sono sollevati
1. ho sollevato 2. abbiamo sollevato 3. ha sollevato 4. hanno sollevato

1. Certo, possiamo fare tre giorni a settimana con un po’ di pesi leggeri e esercizi di forza, più stretching alla fine. 2. Capisco,
allora iniziamo con allenamenti brevi, così senti subito i benefici e vivi una vita più sana. 3. Volentieri, io faccio poco
movimento, solo un po’ di yoga a casa, mi serve più allenamento. 4. Ottima idea, così non restiamo sempre seduti in ufficio
e viviamo uno stile di vita più sano.

3. Beende die Dialoge 

a. Parlare con il personal trainer in palestra 

Cliente: Buongiorno, lavoro in ufficio tutto il
giorno e vorrei una routine di
allenamento semplice per restare attivo. 

(Guten Morgen, ich sitze den ganzen Tag im Büro
und hätte gern eine einfache Trainingsroutine,
um aktiv zu bleiben.)

Personal trainer: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Klar, wir können drei Tage pro Woche mit etwas
leichtem Krafttraining und Übungen zur
Kräftigung machen, dazu am Ende noch
Dehnübungen.)

Cliente: Mi piace, ma non ho molta disciplina,
dopo il lavoro sono stanco e poco
energetico. 

(Das klingt gut, aber ich habe nicht viel Disziplin;
nach der Arbeit bin ich müde und wenig
energiegeladen.)

Personal trainer: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Ich verstehe. Dann fangen wir mit kurzen
Einheiten an, so merkst du schnell die Vorteile
und führst ein gesünderes Leben.)

b. Organizzare una passeggiata sportiva con un collega 

Marco (collega): Sara, sto cercando di essere più attivo, ti
va di fare una camminata veloce al Parco
Sempione dopo il lavoro? 

(Sara, ich versuche aktiver zu werden. Hast du
Lust, nach der Arbeit einen zügigen Spaziergang
im Parco Sempione zu machen?)

Sara (collega): 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Gern, ich bewege mich kaum, mache nur ein
bisschen Yoga zu Hause — ich brauche mehr
Training.)

Marco (collega): Perfetto, porto una bottiglia d’acqua
grande e facciamo anche qualche
esercizio di stretching sulle panchine. 

(Perfekt, ich bringe eine große Wasserflasche mit
und wir machen auch einige Dehnübungen auf
den Bänken.)

Sara (collega): 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Tolle Idee, so sitzen wir nicht immer im Büro
und leben insgesamt gesünder.)

4. Beantworte die Fragen unter Verwendung des Vokabulars aus diesem Kapitel. 
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1. Nel tuo lavoro stai spesso seduto o sei in movimento? Cosa fai durante la giornata per muoverti un
po'?

__________________________________________________________________________________________________________

2. Descrivi la tua routine di attività fisica in una giornata tipo: a che ora ti alleni e che esercizi fai?

__________________________________________________________________________________________________________

3. Parla con un istruttore in palestra: come spieghi i tuoi obiettivi (per esempio più forza, più energia,
o meno stress)?

__________________________________________________________________________________________________________

4. Perché, secondo te, è importante muoversi regolarmente per vivere una vita sana, soprattutto se
lavori molte ore al computer?

__________________________________________________________________________________________________________

5. Schreibe 6 bis 8 Sätze, in denen du deine wöchentliche Bewegungsroutine beschreibst
und erklärst, ob du etwas in deinem Lebensstil ändern möchtest. 

Durante la settimana faccio di solito… / Di solito mi alleno il / la… / Vorrei essere più attivo / attiva perché… /
Per me è importante vivere una vita sana perché…

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Wichtige Verben
Sollevare

io ho sollevato

tu hai sollevato

lui/lei ha sollevato

noi abbiamo sollevato

voi avete sollevato

loro hanno sollevato
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