
A2.28 Bewegung und Lebensstil 

☐ Sprich über die Vorteile von Bewegung und Sport
☐ Spreche über deine täglichen Trainingsroutinen.  

Die Bewegung (El movimiento) Das Yoga (El yoga)

Der Sportplatz
(El campo de deportes)

Das Workout
(La sesión de
entrenamiento)

Der gesunde
Lebensstil

(El estilo de vida saludable)
Trainieren

(Entrenar)

Das Krafttraining
(El entrenamiento de
fuerza)

Mit Gewichten
trainieren

(Entrenar con pesas)

Die Ausdauer (La resistencia) Sich bewegen (Moverse)

Der Unterschied (La diferencia) Stark (Fuerte)

Die Mannschaft (El equipo) Anfangen (Empezar)

1. Gramática: Pronombres posesivos: mein, dein, sein, ... 
Los pronombres posesivos indican posesión y se adaptan al caso del
sustantivo.

1. Usamos mein, dein, sein, ihr, unser, euer cuando el pronombre posesivo se refiere a un
sustantivo masculino o neutro.
2. Usamos meine, deine, seine, ihre, unsere, eure cuando el pronombre posesivo se refiere a un
sustantivo femenino o en plural.

Nominativ (nominativo) Maskulin/ Neutrum (masculino/ neutro) Feminin (femenino) Plural (plural)

ich mein meine meine

du dein deine deine

er sein seine seine

es sein seine seine

sie ihr ihre ihre

wir unser unsere unsere

ihr euer eure eure

sie/ Sie ihr ihre ihre
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1. Ist das _________________ Trinkflasche oder ist das seine Trinkflasche?
a.   deine  b.   ihre  c.   euer  d.   dein

2. _________________ Mannschaft trainiert heute länger, weil unser Trainer ein neues Workout plant.
a.   Eure  b.   Unser  c.   Seine  d.   Unsere
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Elija en cada oración el pronombre posesivo gramaticalmente correcto. 

1.  Er trainiert heute mit sein Freundin im Fitnessstudio.
 Er trainiert heute mit seiner Freundin im Fitnessstudio.
 Er trainiert heute mit ihre Freundin im Fitnessstudio.

2.  Ich habe mein neues Fahrrad für den Weg zur Arbeit.
 Ich habe meines neues Fahrrad für den Weg zur Arbeit.
 Ich habe meine neues Fahrrad für den Weg zur Arbeit.

1. Er trainiert heute mit seiner Freundin im Fitnessstudio. 2. Ich habe mein neues Fahrrad für den Weg zur Arbeit.

Reescribe las frases 

1. Ich habe einen Laptop. Der Laptop ist sehr neu.
_______________________________________________

2. Du hast eine Fitnesskarte. Die Fitnesskarte ist teuer.
_______________________________________________
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2.Ejercicios

1. Relaciona los elementos que tienen un significado relacionado. 

a. mit Gewichten trainieren 1. Krafttraining machen

b. ein Workout machen 2. länger joggen können

c. ein gesunder Lebensstil 3. viel Bewegung und gute Ernährung

d. meine Ausdauer trainieren 4. Sportübungen zu Hause
a-1 b-4 c-3 d-2 e-?

2. Correo de la empresa: nueva oferta deportiva para el personal (Audio disponible en la
aplicación) 
Rellena los huecos: Krafttraining, Workout, Lebensstil, Ausdauer, gesunden,
Bewegung, anfangen, Yoga

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

unser Unternehmen startet nächste Woche ein neues Programm für einen ______________________
______________________ . Jeden Dienstag und Donnerstag gibt es in der Mittagspause ein 30-
minütiges ______________________ im kleinen Konferenzraum. Eine Trainerin zeigt leichtes
______________________ und kurze ______________________ -Übungen. Sie erklärt, wie regelmäßige
______________________ die ______________________ verbessert und warum langes Sitzen ungesund ist.

Alle Mitarbeitenden können mitmachen, auch Anfängerinnen und Anfänger. Bringen Sie
bequeme Kleidung und Sportschuhe mit. Wenn Sie möchten, können Sie im Firmenportal Ihr
persönliches Trainingsziel eintragen, zum Beispiel: „Ich möchte dreimal pro Woche Sport
machen“ oder „Ich möchte wieder mit dem Joggen ______________________ “. So bleiben Sie motiviert
und fühlen sich im Alltag stärker und fitter.

Queridas compañeras y queridos compañeros,

nuestra empresa pone en marcha la semana que viene un nuevo programa para fomentar un estilo de vida
saludable. Todos los martes y jueves, durante la pausa de mediodía, habrá una sesión de entrenamiento de 30
minutos en la sala de reuniones pequeña. Una entrenadora propone ejercicios ligeros de fuerza y breves
estiramientos y posturas de yoga. Explica cómo el ejercicio habitual mejora la resistencia y por qué pasar mucho
tiempo sentado es perjudicial para la salud.

Todo el personal puede participar, también quienes son principiantes. Traigan ropa cómoda y zapatillas deportivas.
Si lo desean, pueden registrar su objetivo de entrenamiento personal en el portal de la empresa, por ejemplo: “Quiero
hacer deporte tres veces por semana” o “Quiero volver a empezar a correr”. Así se mantienen motivados y se sienten
más fuertes y en forma en el día a día.

1. Welche Vorteile von regelmäßigem Sport nennt die Trainerin in der E-Mail?
____________________________________________________________________________________________________

A2.28  Ejercicio y estilo de vida 
Modul 4  Estilo de vida

https://app.colanguage.com/es/aleman/plan-de-curso/a2/28 Drei | 3

https://app.colanguage.com/es/aleman/plan-de-curso/a2/28/ejercicios
https://app.colanguage.com/es/aleman/plan-de-curso/a2/28


3. Escucha el fragmento de audio e indica si las siguientes afirmaciones son verdaderas o
falsas. 

Verdadero Falso

 

Sie bewegt sich seit kurzer Zeit bewusster und macht jetzt öfter Sport. ☐ ☐
Am Samstag geht sie zum Sportplatz, um dort zu joggen. ☐ ☐
Sie will nächste Woche zusammen mit Kolleginnen und Kollegen
trainieren.

☐ ☐

4. Elige la solución correcta 

1. Ich ____________________ heute mit meinem neuen Workout
im Fitnessstudio an.

(Hoy comienzo mi nuevo entrenamiento en el
gimnasio.)

a.   fängst  b.   fangen  c.   fange  d.   fangt 

2. Wann ____________________ du mit deinem Training für die
bessere Ausdauer an?

(¿Cuándo empiezas con tu entrenamiento para
mejorar la resistencia?)

a.   fangen  b.   fängt  c.   fangst  d.   fängst 

3. Letztes Jahr ____________________ ich mit Yoga
____________________ und seitdem fühle ich mich viel
stärker.

(El año pasado empecé a hacer yoga y desde
entonces me siento mucho más fuerte.)

a.   habe/anfangen  b.   bin/angefangen  c.   habe/angefangen 

d.   hat/angefangen 
1. fange 2. fängst 3. habe/angefangen

5. Juego de roles: Completa los diálogos 

a. Probetraining im Fitnessstudio 

Trainer Jonas: Guten Tag, ich bin Jonas, der Trainer hier im Studio.  
(Buenos días, soy Jonas, el entrenador aquí en el gimnasio.)

Kundin Lara: 1._______________________________________________________________________________ 

Trainer Jonas: Sehr gut — wir machen heute ein leichtes Workout für die Ausdauer und etwas
Krafttraining.  
(Muy bien — hoy haremos un entrenamiento ligero para la resistencia y algo de trabajo de fuerza.)

Kundin Lara: 2._______________________________________________________________________________ 

 

b. Pause nach dem Joggen mit Kollegen 

Kollege Tim: 3._______________________________________________________________________________ 

Kollegin Sabine: Respekt, das ist stark. Ich mache nur einmal pro Woche Yoga.  
(Qué bien, eso está muy bien. Yo solo hago yoga una vez a la semana.)

Kollege Tim: 4._______________________________________________________________________________ 

Kollegin Sabine: Ja, mit ein bisschen Sport fängt ein gesunder Lebensstil wirklich an.  
(Sí, con un poco de deporte de verdad empieza un estilo de vida saludable.)
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Respuestas de ejemplo:
1. Hallo, ich bin Lara. Ich möchte mit dem Training anfangen und mich mehr bewegen. 2. Super. Ich sitze viel im Büro,
deshalb brauche ich mehr Bewegung für einen gesunden Lebensstil. 3. Sabine, seit zwei Wochen gehe ich drei Mal pro
Woche joggen; ich will meine Ausdauer verbessern. 4. Früher hatte ich kaum Bewegung, jetzt fühle ich mich viel fitter — das
ist ein großer Unterschied.

6. Responde a las preguntas usando el vocabulario de este capítulo. 

In meinem Trainingsplan steht, dass ich … / Ein gesunder Lebensstil bedeutet für mich, dass ich … / Ich
trainiere meist am …, weil …

1. Wie viel Bewegung haben Sie an einem normalen Arbeitstag? Machen Sie etwas Spezielles, um fit zu
bleiben?

__________________________________________________________________________________________________________

2. Beschreiben Sie kurz Ihr letztes Workout oder Ihre letzte Sportaktivität. Was haben Sie genau
gemacht?

__________________________________________________________________________________________________________

3. Haben Sie einen Trainingsplan oder eine feste Routine? Was machen Sie an einem typischen Tag
oder in einer typischen Woche?

__________________________________________________________________________________________________________

4. Warum ist ein gesunder Lebensstil für Sie wichtig? Nennen Sie ein oder zwei Gründe aus Ihrem
Alltag.

__________________________________________________________________________________________________________

7. E-Mail 

Betreff: Probetraining und Beratung

Guten Tag Frau Müller,

vielen Dank für Ihre Anfrage. Sie können bei uns ein kostenloses Probetraining machen. Dabei
sprechen wir über Ihre Bewegung im Alltag und erstellen einen passenden Trainingsplan.

Wir bieten Krafttraining mit Geräten, Yoga und ein leichtes Workout für die Ausdauer an.

Haben Sie schon Erfahrung mit Sport? Was ist Ihr Ziel: stärker werden, entspannen oder einen
gesunden Lebensstil anfangen?

Bitte schreiben Sie uns kurz zurück.

Freundliche Grüße
Fitnessstudio AktivPlus
Anna Schneider

Escribe una respuesta adecuada:  Vielen Dank für Ihre E‑ Mail. Ich möchte gern ... / Mein Ziel ist es, ... /
Am liebsten trainiere ich ... 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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Verbos importantes 
Anfangen (empezar)

Präsens

Anfangen (empezar)

Perfekt

ich fange an habe angefangen

du fängst an hast angefangen

er/sie/es fängt an hat angefangen

wir fangen an haben angefangen

ihr fangt an habt angefangen

sie fangen an haben angefangen
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