A1.40.1 Primera consulta con el entrenador personal

1. Mira el video y responde a las preguntas relacionadas.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=Fpo8xBay-50&t=22s

La salud La bicicleta

La actividad fisica Correr

El ejercicio fisico El trabajo de fuerza
Andar Ir al gimnasio

1. ¢Cuantas veces a la semana se recomienda hacer ejercicio como minimo?
a. Tres veces a la semana b. Cinco veces a la semana
c. Unavez a la semana d. Dos veces a la semana
2. ¢(Cuanto tiempo de ejercicio se recomienda en total cada semana?
a. Ciento cincuenta minutos b. Doscientos minutos
c. Cien minutos d. Treinta minutos
3. ¢Cudl es un ejemplo de ejercicio que se menciona?
a. Nadar en la piscina b. Jugar al tenis
c. Bailar salsa d. Caminar
4. ;Para qué se recomiendan los ejercicios de fuerza?

a. Para ganar musculo b. Para dormir menos
c. Para trabajar mas horas d. Para comer mas azucar
1-a 2-a 3-d 4-a

2. Lee el didlogo y responde a las preguntas.

Carlos: Hola, ¢eres la entrenadora con la que tengo la consulta hoy?
Marta: jHola, Carlos! Si, soy Marta, tu entrenadora. ;Cémo estas?
Carlos: Estoy bien, un poco nervioso, pero listo para empezar.

Marta: No te preocupes, iremos paso a paso. ;Qué te gustaria conseguir con el ejercicio?
Carlos: Quiero perder peso y tonificar, sobre todo la zona del abdomen.
Marta: Perfecto. Trabajaremos cardio y ejercicios de fuerza.

Carlos: ;Cuantos dias a la semana debo entrenar para ver resultados?
Marta: Lo ideal es tres veces a la semana, pero lo podemos ajustar.
Carlos: ;Y cuanto tiempo debo dedicar a cada sesion?

Marta: Aproximadamente de 45 minutos a 1 hora, segun tu progreso.
Carlos: Geniall ;(Empezamos ahora mismo con la rutina?

Marta: jVamos a ello! Te voy a guiar en tu primera sesién.
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https://app.colanguage.com/es/espanol/dialogos/entrenador-personal
https://www.youtube.com/watch?v=Fpo8xBay-5o&t=22s

1. ¢Qué quiere lograr Carlos con el ejercicio?

a. Quiere correr una maratén mafana. b. Quiere jugar al tenis todos los dias.

. Quiere aprender a nadar mejor. d. Quiere perder peso y tonificar el abdomen.
2. ¢(Cudntas veces a la semana dice Marta que es ideal entrenar?

a.Unavez a la semana. b. Tres veces a la semana.

c. Cinco veces a la semana. d. Dos veces al mes.
1-d 2-b

3. Eres nuevo en Espafia y quieres empezar a hacer ejercicio cerca de casa.

Tarea: En VivaGym, ;qué clase eliges para empezar a entrenar y en qué categoria esta (Cardio, Ciclo,
Tonificacién, Cuerpo y Mente, Baile, Funcional o Boxeo)?

Palabras importantes: clases / Cardio / Cycling / Pilates / Yoga / Boxeo

URL: VivaGym
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https://www.vivagym.com/es-es/clases/

