
A2.28 Esercizio fisico e stile di vita 

☐ Parla dei benefici dell'esercizio fisico e dello sport
☐ Parla delle tue routine quotidiane di esercizio fisico  

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. Grammatik: Die Possessivpronomen 
Die Possessivbegleiter zeigen an, wem etwas gehört.

1. Die Possessivbegleiter richten sich in Genus (männlich/weiblich) und Numerus (Singular/Plural)
nach dem Substantiv.

Pronome
(Pronomen)

Maschile singolare
(maskulin Singular)

Femminile singolare
(feminin Singular)

Maschile plurale
(maskulin Plural)

Femminile plurale
(feminin Plural)

Io (ich) Il mio La mia I miei Le mie

Tu (du) Il tuo La tua I tuoi Le tue

Lui / lei (er / sie) Il suo La sua I suoi Le sue

Noi (wir) Il nostro La nostra I nostri Le nostre

Voi (ihr) Il vostro La vostra I vostri Le vostre

Loro (sie) Il loro La loro I loro Le loro
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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

Wähle den richtigen Satz aus den folgenden aus. Achte auf die Übereinstimmung des
Possessivpronomens mit dem Substantiv, auf das es sich bezieht. 

1.  Ho dimenticato i miei scarpe da ginnastica a casa.
 Il mio scarpe da ginnastica sono nuove.
 Ho dimenticato le mie scarpe da ginnastica a casa.

2.  Il nostro palestra è molto luminosa.
 La nostra palestra ha attrezzature moderne.
 La nostro palestra è aperta fino a sera.
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1. Ho dimenticato le mie scarpe da ginnastica a casa. 2. La nostra palestra ha attrezzature moderne.

Umschreiben Sie die Ausdrücke 

1. (mio) Questo è l'abbonamento di me alla palestra.
_______________________________________________

2. (vostre) Queste sono le scarpe sportive di voi.
_______________________________________________
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2.Übungen

1. Ordne die Elemente mit verwandter Bedeutung zu. 

a. la mia routine 1. le mie abitudini quotidiane

b. un allenamento leggero 2. allungare i muscoli

c. vivere una vita sana 3. esercizi poco intensi

d. fare stretching 4. avere uno stile di vita sano
a-1 b-3 c-4 d-2 e-?

2. Firmennewsletter: Mehr Bewegung im Büro (Audio in der App verfügbar) 
Fülle die Lücken aus: allenamento, sollevare, sana, benessere, stretching,
attivi, yoga, esercizi, bottiglia

La nostra azienda propone un nuovo programma di ______________________ per tutti i dipendenti.
Ogni martedì e giovedì, dopo il lavoro, c’è una breve sessione di ______________________ in sala
riunioni. Un’istruttrice mostra alcuni ______________________ semplici per muovere le spalle, la
schiena e le gambe. Non servono vestiti sportivi, basta una ______________________ d’acqua e un
tappetino.

Per chi vuole fare qualcosa di più intenso, una volta alla settimana c’è un piccolo
______________________ in palestra vicino all’ufficio. Si possono ______________________ pesi leggeri,
fare esercizi per l’addome e un po’ di ______________________ . L’obiettivo è vivere una vita più
______________________ , sentirsi più ______________________ e ridurre lo stress. La partecipazione è
gratuita, ma è necessario iscriversi sul sito interno dell’azienda.

Unser Unternehmen bietet ein neues Wellness‑ Programm für alle Mitarbeitenden an. Jeden Dienstag und
Donnerstag gibt es nach der Arbeit eine kurze Stretching‑ Einheit im Besprechungsraum. Eine Trainerin zeigt einige
einfache Übungen, um Schultern, Rücken und Beine zu mobilisieren. Sportkleidung ist nicht erforderlich; eine
Wasserflasche und eine Matte genügen.

Für alle, die etwas Intensiveres möchten, gibt es einmal pro Woche ein kurzes Training im Fitnessraum in Bürosnähe.
Man kann leichte Gewichte heben, Bauchübungen machen und ein bisschen Yoga praktizieren. Ziel ist es, ein
gesünderes Leben zu führen, sich aktiver zu fühlen und Stress abzubauen. Die Teilnahme ist kostenlos, aber eine
Anmeldung auf der internen Firmenwebsite ist erforderlich.

1. Perché l’azienda organizza queste attività dopo il lavoro?
____________________________________________________________________________________________________
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3. Hören Sie sich das Audiofragment an und geben Sie an, ob die folgenden Aussagen wahr
oder falsch sind. 

Wahr Falsch

 

Va in palestra tre volte alla settimana, di solito dopo il lavoro. ☐ ☐
In palestra solleva pesi molto pesanti per aumentare la forza. ☐ ☐
La domenica preferisce allenarsi in palestra invece di fare yoga all'aperto. ☐ ☐

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

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.   hanno sollevato  b.   abbiamo sollevati  c.   abbiamo sollevato 

d.   siamo sollevato 

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 sollevate  c.   ha sollevato  d.   ha sollevi 

1. ho sollevato 2. abbiamo sollevato 3. ha sollevato

5. Rollenspiel: Vervollständige 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._______________________________________________________________________________ 

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._______________________________________________________________________________ 

 

b. Organizzare una passeggiata sportiva con un collega 

Marco (collega): 3._______________________________________________________________________________ 

Sara (collega): Volentieri, io faccio poco movimento, solo un po’ di yoga a casa, mi serve più
allenamento.  
(Gern, ich bewege mich kaum, mache nur ein bisschen Yoga zu Hause — ich brauche mehr Training.)

Marco (collega): 4._______________________________________________________________________________ 
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Beispielantworten:
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. Sara, sto cercando di essere più
attivo, ti va di fare una camminata veloce al Parco Sempione dopo il lavoro? 4. Perfetto, porto una bottiglia d’acqua grande
e facciamo anche qualche esercizio di stretching sulle panchine.

Sara (collega): Ottima idea, così non restiamo sempre seduti in ufficio e viviamo uno stile di vita più
sano.  
(Tolle Idee, so sitzen wir nicht immer im Büro und leben insgesamt gesünder.)

6. Beantworte die Fragen unter Verwendung des Vokabulars aus diesem Kapitel. 

Nella mia routine quotidiana cerco di… / Per me è importante fare movimento perché… / Di solito mi
alleno/faccio esercizi…

1. Nella tua settimana tipo, quando riesci a fare un po’ di movimento? Cosa fai di solito?

__________________________________________________________________________________________________________

2. Preferisci allenarti da solo, con un amico o in palestra con un corso? Perché?

__________________________________________________________________________________________________________

3. Racconta una volta in cui hai ricominciato ad allenarti dopo un periodo senza attività: cosa hai
cambiato nella giornata?

__________________________________________________________________________________________________________

4. Per una persona che lavora molto, perché è importante avere una piccola routine di esercizio ogni
giorno?

__________________________________________________________________________________________________________
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7. Email 

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… 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Wichtige Verben 
Sollevare (heben)

Passato prossimo

io ho sollevato

tu hai sollevato

lui/lei ha sollevato

noi abbiamo sollevato

voi avete sollevato

loro hanno sollevato
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