A2.28 Ejercicio y estilo de vida

A2.28 Esercizio fisico e stile di vita

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

Modulo 4 Estilo de vida

La routine (La rutina) | pesi (Las pesas)

La disciplina (La disciplina) La forza (La fuerza)
L'allenamento (El entrenamiento) Attivo (Activo)

Gli esercizi (Los ejercicios) Energetico (Energético)

Il movimento (E movimiento) Vivere una vita sana (Llevar una vida sana)
Lo yoga (El yoga) Fare stretching (Hacer estiramientos)
La bottiglia (La botella) Sollevare (Levantar)

1. Gramatica: Los posesivos
Los posesivos indican a quién pertenece algo.

ety

s,

1. Los posesivos concuerdan en género y numero con el sustantivo.

Pronome Maschile singolare Femminile singolare Maschile plurale Femminile plurale

(Pronombre) (Masculino singular) (Femenino singular) (Masculino plural) (Femenino plural)

lo (Yo) I mio La mia | miei Le mie

Tu (Tu) Il tuo La tua | tuoi Le tue

Lui / lei (€l / ella) 1l suo La sua | suoi Le sue

Noi (Nosotros / Il nostro La nostra | nostri Le nostre

nosotras)

\v/:sL?r/Z;Otms / Il vostro La vostra | vostri Le vostre

Loro (Ellos / ellas) Il loro La loro I loro Le loro

1. Per iniziare 'allenamento, prendi tappetino e fai cinque minuti di stretching leggero.
a. iltuo b. letue ¢ latua d. ituoi

2. lo porto sempre la mia bottiglia d'acqua. Tu hai

a. letue b. ituoi ¢ latua d.

per la lezione di yoga?
il tuo

Elige la frase correcta entre las siguientes. Presta atencién a la concordancia del posesivo

con el sustantivo al que se refiere.
O Ho dimenticato i miei scarpe da ginnastica a casa.
O Il mio scarpe da ginnastica sono nuove.
O Ho dimenticato le mie scarpe da ginnastica a casa.
2. O llnostro palestra & molto luminosa.
O La nostra palestra ha attrezzature moderne.
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Modulo 4 Estilo de vida
O La nostro palestra & aperta fino a sera.

1. Ho dimenticato le mie scarpe da ginnastica a casa. 2. La nostra palestra ha attrezzature moderne.

Reescribe las frases

1. (mio) Questo ¢ I'abbonamento di me alla palestra.

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

1. Relaciona los elementos que tienen un significado relacionado.

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

2. Boletin de la empresa: Mas movimiento en la oficina (Audio disponible en la aplicacién)

Rellena los huecos: allenamento, sollevare, sana, benessere, stretching,
attivi, yoga, esercizi, bottiglia

La nostra azienda propone un nuovo programma di per tutti i dipendenti.
Ogni martedi e giovedi, dopo il lavoro, c’@ 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 piu intenso, una volta alla settimana ce un piccolo

in palestra vicino all'ufficio. Si possono pesi leggeri,
fare esercizi per 'addome e un po' di . L'obiettivo & vivere una vita piu
, sentirsi piu e ridurre lo stress. La partecipazione &

gratuita, ma € necessario iscriversi sul sito interno dell'azienda.

Nuestra empresa propone un nuevo programa de bienestar para todos los empleados. Todos los martes y jueves,
después del trabajo, hay una breve sesion de estiramientos en la sala de reuniones. Una instructora muestra algunos
ejercicios sencillos para mover los hombros, la espalda y las piernas. No se necesita ropa deportiva; basta con una
botella de agua y una esterilla.

Para quienes quieren algo mds intenso, una vez a la semana hay un pequefio entrenamiento en el gimnasio cercano
a la oficina. Se pueden levantar pesas ligeras, hacer ejercicios para el abdomen y un poco de yoga. El objetivo es
llevar una vida mds sana, sentirse mds activos y reducir el estrés. La participacién es gratuita, pero es necesario
inscribirse en la intranet de la empresa.

1. Perché l'azienda organizza queste attivita dopo il lavoro?
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3. Escucha el fragmento de audio e indica si las siguientes afirmaciones son verdaderas o
falsas.

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

4. Elige la solucién correcta

1. leri i pesiin (Ayer levanté pesas en el gimnasio con mi
palestra con il mio allenatore, ma oggi sento ancora le mie entrenador, pero hoy todavia siento los brazos
braccia molto stanche. muy cansados.)

a. ho sollevato b. ho sollevati ¢. hasollevato d. sono sollevato
2. L'anno scorso io e il mio collega (El afio pasado mi compafiero y yo levantamos
i pesi tre VOIte a”a Settimana e ora || pesas tres veces por semana y ahora nuestro

nostro corpo € piu forte. cuerpo estd mds fuerte.)

a. hanno sollevato b. abbiamo sollevati c. abbiamo sollevato

d. siamo sollevato

3. Miasorella i pesi (Mi hermana levanté pesas demasiado rdpido
troppo velocemente e si & fatta male alla sua schiena. ¥ se hizo dario en la espalda.)
a. ésollevata b. ha sollevate ¢. hasollevato d. ha sollevi

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

5. Juego de roles: Completa los dialogos

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.
(Buenos dias, trabajo en una oficina todo el dia y me gustaria una rutina de entrenamiento sencilla
para mantenerme activo.)

Personal trainer: 7.

Cliente: Mi piace, ma non ho molta disciplina, dopo il lavoro sono stanco e poco energetico.
(Me gusta la idea, pero no tengo mucha disciplina; después del trabajo estoy cansado y con poca
energia.)

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 piu
allenamento.
(Encantada, hago poco ejercicio, solo algo de yoga en casa; necesito mds actividad.)

Marco (collega): 4.
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Sara (collega):  Ottima idea, cosi non restiamo sempre seduti in ufficio e viviamo uno stile di vita piu
sano.
(Buena idea; asi no estamos siempre sentados en la oficina y llevamos un estilo de vida mds sano.)

Respuestas de ejemplo:

1. Certo, possiamo fare tre giorni a settimana con un po’ di pesi leggeri e esercizi di forza, piu stretching alla fine. 2. Capisco,
allora iniziamo con allenamenti brevi, cosi senti subito i benefici e vivi una vita pit sana. 3. Sara, sto cercando di essere pit
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.

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

Nella mia routine quotidiana cerco di... / Per me é 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 attivita: cosa hai
cambiato nella giornata?

4. Per una persona che lavora molto, perché & 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:

e abbonamento per usare i pesi e le macchine
o corsi di yoga e stretching
e programma di allenamento personalizzato

Ti alleni gia? 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

Escribe una respuesta adecuada: La ringrazio per la Sua email e vorrei avere alcune informazioni su... /
Di solito mi alleno... / Mi piacerebbe iniziare un allenamento per...

. Sollevare (elevar)
Verbos importantes )
Passato prossimo

io ho sollevato

tu hai sollevato
lui/lei ha sollevato

noi abbiamo sollevato
VOi avete sollevato
loro hanno sollevato

https://app.colanguage.com/es/italiano/plan-de-curso/a2/28 Sei | 6


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

