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

A2.28 Exercice et mode de vie ;2% E

O Parlez des bienfaits de I'exercice et des sports
O Parlez de vos routines d'exercice quotidiennes

L'entrainement (Un)  (E/ entrenamiento (un)) Le bien-étre (El bienestar)

L'activité sportive (Une) (Lo actividad deportiva (una)) Les chaussures de sport (Las zapatillas deportivas)
La course (La carrera) Actif (Active) (Activo (activa))

La musculation (La musculacion) Energique (Enérgico)

La salle de sport (El gimnasio) Musclé (Musclée) (Musculoso (musculosa))
La piscine (La piscina) Faire du sport (Hacer deporte)

Le sac de sport (La bolsa de deporte) Je suis en pleine forme. (Estoy en plena forma.)
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A2.28 Ejercicio y estilo de vida
Module 4 Estilo de vida

1.Ejercicios

1. Relaciona los elementos que tienen un significado relacionado.

a. La routine sportive 1. Les habitudes de vie

b. Le bien-étre 2. Faire de l'exercice

c. Le mode de vie 3. L'entrainement régulier
d. Se dépenser 4. Se sentir bien

a-3 b-4 c-1d-2 e-?

2. Boletin de la empresa: una pausa deportiva en la oficina (Audio disponible en la
aplicacién)

Rellena los huecos: bien-étre, énergiques, stress, gourde, routine, halteres,

musculation, actifs, chaussures

Chaque mardi et jeudi, notre entreprise propose une pause sportive de 30 minutes. Un coach
vient dans une petite salle du bureau. Il montre des exercices simples de stretching et de

légere avec des . Cette sportive
aide les employés a rester et pendant la journée de
travail.
Le but n'est pas la performance, mais le et la gestion du
. Les participants viennent avec des de sport et une

d'eau. lls s'exercent ensemble, sans pression. Petit a petit, ils prennent de
meilleures habitudes : ils bougent plus, ils choisissent plus souvent une alimentation équilibrée et
ils se sentent plus calmes aprés I'entrainement.

Cada martes y jueves, nuestra empresa ofrece una pausa deportiva de 30 minutos. Un entrenador acude a una
pequefia sala de la oficina. Ensefia ejercicios sencillos de estiramiento y de musculacion ligera con mancuernas. Esta
rutina deportiva ayuda a los empleados a mantenerse activos y con energia durante la jornada laboral.

El objetivo no es el rendimiento, sino el bienestar y la gestién del estrés. Los participantes traen zapatillas deportivas
y una botella de agua. Se ejercitan juntos, sin presién. Poco a poco, adquieren mejores hdbitos: se mueven mds,
eligen con mds frecuencia una alimentacion equilibrada y se sienten mds tranquilos después del entrenamiento.

1. A quels moments de la semaine a lieu la pause sportive dans I'entreprise ?

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

Elle fait une activité sportive aprées sa journée de travail. O O
Elle va a la piscine deux fois par semaine. O O
Grace a I'entrainement, elle se sent mieux et plus dynamique au travail. 0O O
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4. Elige la solucién correcta

1. Quand j'étais étudiant, je surtout en (Cuando era estudiante, me entretenia sobre
faisant de la course a pied dans le parc aprés les cours.  todo corriendo en el parque después de las
clases.)
a. me dépensait b. me dépensions ¢. me dépensais

d. se dépensait

2. Acette époque-la, nous ensemble (En aquella época, nos entreteniamos juntos
trois soirs par semaine pour évacuer le stress de nos tres noches a la semana para descargar el
études estrés de nuestros estudios.)

a. nous dépensions b. nous nous dépensions
C. nous nous dépensionss d. nous se dépensions
3. Avant d'avoir un travail trés prenant, tu (Antes de tener un trabajo muy absorbente, te

plus régulierement grace a ta routine entretenias mds regularmente gracias a tu

sportive du matin. rutina deportiva matutina.)

a. te dépensais b. te dépensions ¢. tedépensait

d. se dépensais
1. me dépensais 2. nous nous dépensions 3. te dépensais

5. Juego de roles: Completa los dialogos

a. S'inscrire a la salle de sport

Client: Bonjour, je cherche une salle de sport parce que je veux un mode de vie plus actif et
gérer mon stress.
(Hola, busco un gimnasio porque quiero llevar un estilo de vida mds activo y controlar mi estrés.)

Réceptionniste: 7.

Client: Je suis débutant, je préfére un entrainement simple avec quelques exercices et une
routine sportive réguliére apres le travail.
(Soy principiante; prefiero un entrenamiento sencillo con algunos ejercicios y una rutina regular
después del trabajo.)

Réceptionniste: 2.

b. Discuter sport et bien-étre au bureau

Colléegue Paul: 3,

Collegue Marion: Moi je fais un peu de musculation a la maison avec des haltéres, ¢a m'aide pour la
gestion du stress.
(Yo hago un poco de musculacién en casa con mancuernas; eso me ayuda a gestionar el estrés.)

Colléegue Paul: 4,

Collegue Marion: Situ gardes ce style de vie actif, tu vas vraiment améliorer ton bien-étre.
(Si mantienes ese estilo de vida activo, realmente mejorards tu bienestar.)
Respuestas de ejemplo:

1. Bienvenue, ici nous avons des entrainements de musculation, de course a pied et des cours collectifs trés énergiques. 2.
Pas de probléme, on peut commencer avec deux séances par semaine et je vous conseille aussi une gourde et de bonnes
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chaussures de sport. 3. Marion, depuis que je fais de la course trois fois par semaine, je me sens plus énergique au bureau.
4. Je dois étre plus discipliné, je veux une routine sportive réguliére et une alimentation équilibrée.

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

Dans ma routine sportive, je... / Pour mon bien-étre, jessaie de... / En général, je fais de lexercice ...

1.

Est-ce que vous faites du sport ou de lexercice pendant la semaine ? Quelles activités faites-vous et
a quel moment de la journée ?

. Pourquoi est-il important pour vous de faire (ou de ne pas faire) de lexercice dans votre vie

professionnelle et personnelle ?

. Décrivez une journée ou vous vous sentez bien dans votre corps : que mangez-vous et quel type

dactivité physique faites-vous ?

Vous arrivez dans une nouvelle ville pour le travail. Comment choisissez-vous une salle de sport ou
une activité pour rester actif ? Quest-ce qui est important pour vous ?

. Correo electrénico

Bonjour,
Merci pour votre intérét pour notre salle de sport EnergiePlus.

Nous proposons :

e un abonnement mensuel a 45 € (acces libre a la musculation et aux cours de course a pied)
e un abonnement annuel a 420 € (accés complet + rendez-vous avec un coach pour votre
routine sportive et votre bien-étre)

Vous pouvez venir tester la salle gratuitement une fois.

Cordialement,
Julie Martin
Accueil EnergiePlus

Escribe una respuesta adecuada: Je voudrais savoir si... / Pour moi, il est important de... / Je suis
intéressé(e) par I'abonnement... parce que...
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Verbos importantes

jely
tu
il’elle/on
nous
vous
ils/elles

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

Faire du sport (hacer deporte)
Imparfait

me dépensais

te dépensais

se dépensait

nous dépensions

vous dépensiez

se dépensaient
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