A2.28 Ejercicio y estilo de vida
Bewegung und Lebensstil
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La rutina (Die Routine)

La fuerza (Die Kraft)

El entrenamiento (Das Training)

Las pesas (Die Hanteln)

Los ejercicios (Die Ubungen)

El yoga (Das Yoga)

La piscina (Das Schwimmbad)

Llevar una vida sana (Ein gesundes Leben fiihren)
Estar cansado (Muide sein)

Estar relajado  (Entspannt sein)
Estar etresado  (Gestresst sein)

Tener calor (Warm haben / heif3 sein)
Tener frio (Kalt haben / frieren)
Fuerte (Stark)

Estirar (Dehnen)

Entrenar (Trainieren)

Levantar (Heben)

Esforzarse (Sich anstrengen)

1. Dialog: Ejercicio y estilo de vida

Alvaro:

Martina:

Alvaro:

Martina:

Alvaro:

Martina:

Alvaro:

Martina:

Alvaro:
Martina:

Alvaro:
Martina:

Ultimamente te veo més relajada, ;sabes?

¢De verdad? He empezado a hacer yoga,
quiza es por eso.

¢Si? Un amigo mio me hablé del yoga, pero
creo que no es para mi.

Pues deberias probarlo, tiene muchos
beneficios.

¢Por ejemplo? Yo prefiero la sala de pesas
normalmente.

El yoga ayuda a respirar mejor y sales mas
relajado.

Ultimamente tengo mucho estrés por el
trabajo.

A mime ayuda a desconectary me da
mejor concentracion.

¢Lo practicas en un gimnasio o al aire libre?
En el Parque del Retiro, dos o tres veces
por semana.

Quiza puedo probar y ver si me ayuda.

Si quieres, puedes venir conmigo mafiana
por la mafiana.

(In letzter Zeit wirkst du auf mich entspannter, weifSt du
das?)

(Wirklich? Ich habe angefangen, Yoga zu machen -
vielleicht liegt es daran.)

(Ach ja? Ein Freund hat mir auch vom Yoga erzéhlt, aber
ich glaube, das ist nichts fiir mich.)

(Du solltest es wirklich ausprobieren, es hat viele Vorteile.)

(Zum Beispiel? Normalerweise bevorzuge ich den
Freihantelbereich.)

(Yoga hilft beim besseren Atmen und man fiihlt sich
danach entspannter.)

(Ich habe in letzter Zeit viel Stress wegen der Arbeit.)

(Mir hilft es, abzuschalten, und es verbessert meine
Konzentration.)

(Machst du das im Fitnessstudio oder draufSen?)

(Im Retiro-Park, zwei- bis dreimal pro Woche.)

(Vielleicht probiere ich es mal und schaue, ob es mir hilft.)

(Wenn du magst, kannst du morgen friih mitkommen.)

1. Lee el didlogo. ;Por qué esta mas relajada Martina dltimamente?

a. Porque ya no trabaja

c. Porque entrena con pesas en el gimnasio
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b. Porque hace yoga desde hace poco

d. Porque va todos los dias a la piscina
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2. ;Qué tipo de ejercicio prefiere normalmente Alvaro?

a. La sala de pesas b. El yoga al aire libre
c. Nadar en la piscina d. Correr en el Parque del Retiro
1-b 2-a

Die Possessivpronomen nach dem Substantiv werden verwendet, um die Beziehung oder %

2. Grammatik: Die Possessivpronomen: "Mio", "Tuyo", "Suyo", ... '
=
den Besitz zu betonen. O]

1. Possessivpronomen stimmen im Geschlecht und in der Zahl mit dem Substantiv Gberein.

2. Diese Possessivadjektive werden hinter dem Substantiv gesetzt.

Pronombre Adjetivo posesivo . o
) Ejemplo (Beispiel)
(Pronomen) (Possessivpronomen)
. , . . Voy a llevar una vida sana con una amiga mia. (ich werde
Yo Mio / mia / mios / mias ,y, ) o g“ (
mit einer Freundin von mir ein gesundes Leben fiihren.)
, ;Ese es un compafiero tuyo del gimnasio? (Ist das ein
Ta Tuyo / tuya / tuyos / tuyas ¢ o P o Ay g (
Trainingspartner von dir im Fitnessstudio?)
. Entrena con unos amigos suyos. (Er/Sie trainiert mit einigen
El / Ella Suyo / suya / suyos / suyas o & y &
Freunden von ihm/ihr.)
NOSOtros/as Nuestro / nuestra / Vamos al entrenamiento con unos primos nuestros.
nuestros / nuestras (Wir gehen mit einigen Cousins von uns zum Training.)
Vosotros/as Vuestro / vuestra / vuestros ;Son unos ejercicios vuestros o del instructor? (Sind das
/ vuestras Ubungen von euch oder vom Trainer?)
Practican yoga con unas compafieras suyas. (Sie
Ellos / Ellas Suyo / suya / suyos / suyas o yog o ] p ) y‘ (
praktizieren Yoga mit einigen Mitspielerinnen von ihnen.)
1. ¢Estas pesas son o son de tu compafiero?
a. suyas b. tuyas ¢. tuyo d. tuya
2. Voy a la piscina con unas comparieras del trabajo para nadar después de la oficina.
a. mia b. mias ¢ mis d. mios
3. Quiero combinar mi plan de entrenamiento con unos ejercicios de fuerza que he
visto en vuestra web.
a. vuestros b. vuestras C. nuestros d. suyos
4. El siempre entrena con un hermano , pero hoy esta solo y parece mas cansado.
a. suyo b. tuyo C. suyos d. su

1. tuyas 2. mias 3. vuestros 4. suyo
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3.Ubungen

1. Email .
Y

Sie erhalten eine E Mail von einem Fitnessstudio in Ihrer Nachbarschaft mit Informationen Ei B
Uber Yoga Kurse und das Schwimmbad; antworten Sie, um eine Frage zu stellen und lhre
Trainingsroutine sowie das, was Sie suchen, zu erklaren.

Hola,

Somos el gimnasio Vida Sana del barrio. Este mes tenemos una oferta para nuevas personas:

e Clases de yoga tres veces por semana.
e Acceso libre a la piscina y a la sala de pesas.

Nuestro objetivo es ayudar a llevar una vida sana. Tenemos entrenadores que preparan

ejercicios suaves para personas que llegan cansadas del trabajo y quieren estar mas relajadas.

Si te interesa, contesta a este correo y cuéntanos cual es tu rutina de ejercicio y qué tipo de
entrenamiento buscas.

Un saludo,

Laura, recepcionista

Schreibe eine passende Antwort: Me interesa la oferta porque... / Normalmente hago ejercicio... / Busco
un entrenamiento que...

2. Wahlen Sie die richtige Lésung

1. Ayer cinco kilbmetros en el parque con (Gestern bin ich finf Kilometer im Park mit
un amigo mio y hoy estoy muy cansado. einem Freund von mir gelaufen und heute bin
ich sehr mtide.)
a. corrido b. corrid c. corria d. corri
2. Lasemana pasada no ir a la piscina (Letzte Woche konnte ich nicht ins
porque tuve una reunion con unos comparieros mios del ~ Schwimmbad gehen, weil ich ein Treffen mit
trabajo einigen Kollegen von der Arbeit hatte.)
a. podia b. puedo ¢. podi d. pude
3. Ellunes fuerza con unas pesas tuyasy (Am Montag habe ich mit einigen deiner
después me senti muy fuerte y relajado. Hanteln Kraft trainiert und danach fiihlte ich

mich sehr stark und entspannt.)

a. entrené b. entrené c. entrenaba d. entreno
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4. El afio pasado yoga todos los dias en (Letztes Jahr habe ich jeden Tag bei einer

casa de una amiga mia para llevar una vida mas sana. Freundin zu Hause Yoga gemacht, um ein
gestinderes Leben zu fiihren.)

a. practicaba b. practico ¢. practiqué d. practicé

1. corri 2. pude 3. entrené 4. practiqué

3. Beende die Dialoge

a. Hablando de la rutina en el trabajo

Compaiiero Carlos:  Ultimamente estoy muy cansado; (In letzter Zeit bin ich sehr miide; ich muss meine
necesito cambiar mi rutina y hacer mds Routine dndern und mehr Sport treiben.)
ejercicio.

Compaiiera Laura: 1. (Ich gehe dreimal pro Woche ins Fitnessstudio

und mache Krafttraining, um stérker zu werden.)

Compaiiero Carlos:  Suena bien, yo solo camino un poco,  (Klingt gut. Ich gehe nur ein bisschen spazieren,

pero quiero esforzarme mds y estar aber ich méchte mich mehr anstrengen und
mds fuerte kréftiger werden.)

Compaiiera Laura: 2. (Wenn du willst, zeige ich dir morgen nach der
Arbeit ein paar einfache Ubungen zum Einstieg.)

b. Apuntarse a natacién en el polideportivo

Usuario Javier: Hola, quiero llevar una vida mds sana (Hallo, ich méchte gesiinder leben, weil ich bei
porque estoy muy estresado en el der Arbeit sehr gestresst bin.)
trabajo.

Recepcionista Marta: 3. (Guten Tag, wir haben Kurse im Schwimmbad
und auch Yoga; viele Leute fiihlen sich danach
sehr entspannt.)

Usuario Javier: Me interesa la piscina, pero casino  (Das Schwimmbad interessiert mich, aber ich

entreno; soy poco fuertey me canso trainiere kaum; ich bin nicht sehr stark und
répido. werde schnell miide.)

Recepcionista Marta: 4. (Keine Sorge, du fédngst langsam an: machst ein
paar Ubungen und dehnst dich anschlieBend
etwas im Wasser.)

1. Yo voy al gimnasio tres dias y hago entrenamiento con pesas para ganar fuerza. 2. Si quieres, mafiana después del
trabajo te ensefio unos ejercicios fdciles para empezar. 3. Buenas, tenemos clases en la piscina y también yoga;, mucha
gente sale muy relajada. 4. No te preocupes, empiezas suave, haces unos ejercicios y luego estiras un poco en el agua.

4. Beantworte die Fragen unter Verwendung des Vokabulars aus diesem Kapitel.
1. ¢Haces algun tipo de ejercicio durante la semana? Describe brevemente qué haces y cuando.

2. Imagina que estds muy estresado por el trabajo. ;Qué actividad fisica haces para relajarte y por
qué?
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3. Piensa en tu rutina ideal para llevar una vida sana. ;Qué dos cosas cambiarias en tu dia a dia?

4. Estas en un gimnasio nuevo y no sabes usar una maquina. ;Qué le preguntas al entrenador para

pedir ayuda?

5. Schreibe 5 bis 7 Satze, in denen du deine ideale Trainingsroutine wahrend der Woche
beschreibst und erklarst, wie sie dir hilft, weniger miide oder gestresst zu sein.

Normalmente hago ejercicio... / Me gusta entrenar porque... / Después del entrenamiento me siento... / Para
llevar una vida sana, intento...

4. Wichtige Verben

Correr Poder Entrenar
yo corri pude entrené
tu corriste pudiste entrenaste
él/ella/usted corrid pudo entrend
nosotros/nosotras corrimos pudimos entrenamos
vosotros/vosotras corristeis pudisteis entrenasteis
ellos/ellas/ustedes corrieron pudieron entrenaron
Practicar
yo practiqué
td practicaste
él/ella/usted practico
nosotros/nosotras practicamos
vosotros/vosotras practicasteis

ellos/ellas/ustedes

practicaron
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