A2.28 Beweging en levensstijl
Ejercicio y estilo de vida
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De oefeningen  (Los gjercicios) De krachttraining (El entrenamiento de fuerza)
De yoga (El yoga) De training (El entrenamiento)

Het zwembad (Lo piscina) Sterk (Fuerte)

De routine (La rutina) Een gezond leven leiden (Llevar una vida sana)

De conditie (La condicion fisica)  Trainen (Entrenar)

De beweging (EI movimiento) Optillen (Levantar)

De gewichten (Las pesas) Rennen (Correr)

De kracht (La fuerza)

1. Diadlogo: Voor een gezond leven: slaap, beweging en voeding

Joris:

Mirthe:

Joris:

Mirthe:

Joris:

Mirthe:

Joris:

Mirthe:

Joris:

Mirthe:

Joris:

Mirthe:

Voor een gezond leven zijn slaap, beweging en
voeding belangrijk.

Helemaal mee eens. Heb je wel eens meegemaakt
dat je je slecht voelde als één van die dingen niet
goed was?

Ja, een paar jaar geleden sliep ik slecht door stress.
Toen voelde ik me helemaal niet goed.

Dat herken ik. Toen mijn kinderen nog klein waren,
sliep ik ook veel minder.

Sportte jij toen nog? |k sportte gelukkig wel twee
tot drie keer per week.

Wat goed! Ik niet, en mijn voeding was ook niet zo
gezond. Maar dat werd langzaam beter.

Wat heb je toen gedaan om dat te verbeteren?

(Para una vida sana son importantes el suefio, el
ejercicio y la alimentacion.)

(Totalmente de acuerdo. ¢/Te ha pasado alguna
vez que te sentias mal cuando una de esas cosas
no iba bien?)

(Si, hace unos afios dormia mal por el estrés.
Entonces no me sentia nada bien.)

(Lo sé. Cuando mis hijos eran pequefios, yo
también dormia mucho menos.)

(¢Hacias deporte entonces? Yo, por suerte, hacia
ejercicio dos o tres veces por semana.)

(iQué bien! Yo no, y mi alimentacién tampoco era
muy sana. Pero eso mejoré poco a poco.)

(¢Qué hiciste entonces para mejorar eso?)

Ik sliep beter toen ik drie weken lang elke avond op (Dormi mejor cuando, durante tres semanas, me

hetzelfde tijdstip naar bed ging.

En hoe beinvioedde jouw betere slaap jouw
beweging en eetgewoontes?

Ik had meer energie, zodat ik kon sporten en
gezond koken voor mezelf.

Bijzonder dat slaap zoveel invioed heeft op ons
leven en ons welzijn.

Ja, het is echt belangrijk voor ons. Fijn dat we dit
even konden benadrukken.
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acosté cada noche a la misma hora.)

(¢Y cémo afectd tu mejor suefio a tu ejercicio y a
tus hdbitos alimentarios?)

(Tenia mds energia, asi que pude hacer deporte y
cocinar sano para mi.)

(Es curioso que el suefio tenga tanta influencia en
nuestra vida y bienestar.)

(Si, es realmente importante para nosotros. Qué
bien que hayamos podido destacar esto.)
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1. Lees de dialoog. Wat vindt Joris belangrijk voor een gezond leven?
a. Alleen veel krachttraining en zware gewichten b. Tien kilometer rennen zonder pauze

c. Slaap, beweging en voeding d. Elke dag naar het zwembad gaan
2. Waarom sliep Joris een paar jaar geleden slecht?

a. Hij deed elke dag yoga b. Hij had stress

c. Hij at te weinig gezond eten d. Hij trainde te veel in de sportschool
1-c 2-b

2. Gramatica: Expresiones de tiempo (deze week, een tijd geleden, ...) .
Las expresiones de tiempo sitGan hechos en el tiempo como esta semana, ayer, hace un 3
tiempo.

1. Estas expresiones temporales pueden ir acompafiadas del pretérito imperfecto o del pretérito
perfecto compuesto.

2. 'Een tijd geleden' = tiempo indefinido en el pasado.

Tijdsuitdrukking (Expresién

Voorbeeldzin (Frase de ejemplo)
temporal)

We hebben deze week in het zwembad getraind. (Esta semana hemos

deze week (esta semana) e
entrenado en la piscina.)

gisteren (ayer) Ze rende gisteren een lange afstand. (Ella corrié ayer una larga distancia.)
een tijd geleden (hace algin Een tijd geleden deed ik elke dag oefeningen. (Hace algtin tiempo hacia
tiempo) ejercicios todos los dias.)
Vand heb ik krachttraini daan. (Hoy he hech
vandaag (hoy) an aag eb ik een krachttraining gedaan. (Hoy he hecho un
entrenamiento de fuerza.)
1. geef ik een extra yogales voor mensen met een druk kantoorleven.
a. Een tijd geleden b. Gisteren ¢. Deze week d. Vroeger week
2. heb ik na het werk een uur in het zwembad getraind.
a. Gisteren b. Een tijd geleden ¢. Vandaag d. Deze week
3. deed ik elke ochtend oefeningen voordat ik naar kantoor ging.
a. Gisteren b. Een tijd geleden ¢. Vandaag d. Deze week
4. heb ik krachttraining gedaan omdat ik mijn conditie wil verbeteren.
a. Een tijd geleden b. Vandaag ¢. Gisteren d. Deze week

1. Deze week 2. Gisteren 3. Een tijd geleden 4. Vandaag

https://www.colanguage.com/es Twee | 2


https://app.colanguage.com/es/neerlandes/gramatica/tijdsuidrukkingen
https://www.colanguage.com/es

3.Ejercicios

1. E-mail -

.
Recibes un correo electréonico de un centro deportivo de barrio sobre una semana de prueba IR
para hacer deporte; responde para hacer preguntas y describir tus propias rutinas y deseos.

Beste buur,

In ons sportcentrum in de wijk hebben we deze maand een proefweek. Je kunt gratis trainen in
de fitness, meedoen met yoga en zwemmen in het zwembad.

Veel mensen willen een gezond leven leiden, maar hebben weinig tijd. Daarom hebben we nu
korte trainingen van 30 minuten, bijvoorbeeld krachttraining met lichte gewichten of een
rustige routine met oefeningen voor de rug.

Wil jij deze week komen? Stuur ons een mail met je normale beweging op een dag en wanneer je
tijd hebt.

Met vriendelijke groet,

Lisa, Buurtsportcentrum Parklaan

Escribe una respuesta adecuada: Bedankt voor uw e-mail over de proefweek. / Normaal beweeg ik... / Ik
heb tijd op...

2. Elige la solucién correcta
1. Een tijd geleden ik nog geen vijf (Hace algun tiempo todavia no podia correr
minuten rennen zonder pauze. cinco minutos sin descansar.)
a. kende b. kon ¢. kan d. konden
2. Deze week we door onze drukke baan (Esta semana solo pudimos entrenar dos veces
maar twee keer trainen in het zwembad. en la piscina debido a nuestro trabajo tan
ocupado.)
a. kunnen b. kon ¢. hebben gekund d. konden
3. Gisteren we samen met de collega’s (Ayer entrenamos con los compafieros para
om onze conditie en kracht te verbeteren. mejorar nuestra condicion y fuerza.)
a. trainde b. trainen ¢. hebben getraind d. trainden
4. Vandaag ik in het park hardgelopen en (Hoy he corrido en el parque y luego nadé/corri
daarna ik nog tien minuten in het diez minutos mds en la piscina.)

zwembad gerend.
a. ben/heb b. heb/ben c. heb/heb d. ben/ben
1. kon 2. konden 3. trainden 4. heb / ben
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3. Completa los dialogos

a. Advies vragen in de sportschool

Sporter: Hoi, ik wil mijn conditie en kracht verbeteren, (Hola, quiero mejorar mi resistencia y fuerza,
maar ik weet niet goed welke oefeningen ik~ Pero no sé bien qué ejercicios debo hacer.)
moet doen.

Trainer: 1. (Puedes venir a entrenar tres veces por semana,

empezar con pesas ligeras y hacer aigo de
carrera en la cinta.)

Sporter: Klinkt goed, hoe lang moet ik per keer trainen (Suena bien, ;cudnto tiempo debo entrenar cada
voor een gezond leven? vez para llevar una vida saludable?)
Trainer: 2. (Empieza con media hora de ejercicio al dia y ve

consolidando tu rutina poco a poco; asi te
volverds mds fuerte.)

b. Overdag werken, s avonds naar het zwembad

Collega Anna: Na zo'n lange werkdag voel ik me echt lui, (Después de un dia de trabajo tan largo me
ik moet meer beweging in mijn leven. siento realmente perezosa; deberia incorporar
mds movimiento en mivida.)
Collega Mark: 3. (Voy a la piscina dos veces por semana después
del trabajo; eso ayuda a mejorar mi condicién.)
Collega Anna: Goed idee, ik denk dat ik yoga ga (Buena idea; creo que voy a probar yoga; quizd
proberen, dat past misschien beter bij encaje mejor con mi entrenamiento tranquilo.)

mijn rustige training.
Collega Mark: 4. (Si, el yoga también es bueno para una vida
saludable: te hace fuerte y flexible sin tener que
levantar pesas pesadas.)

1. Dan kun je drie keer per week komen trainen en beginnen met lichte gewichten en een beetje rennen op de loopband. 2.
Begin met een half uur beweging per dag en bouw rustig je routine op, dan word je vanzelf sterker. 3. Ik ga twee keer per
week na het werk naar het zwembad, dat helpt voor mijn conditie. 4. Ja, yoga is ook goed voor een gezond leven, je wordt er
sterk en flexibel van zonder zware gewichten op te tillen.

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

1. Hoe ziet uw week eruit qua beweging? Kunt u kort vertellen hoeveel u op een normale werkdag
loopt, fietst of sport?

2. Werk en privé kunnen druk zijn. Wat doet u op een werkdag om toch fit te blijven (bijvoorbeeld in
de pauze of na het werk)?

3. Slaap is belangrijk voor een gezond leven. Hoeveel uur slaapt u meestal per nacht, en merkt u
verschil in uw energie bij meer of minder slaap?
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4. Stel: u staat in een sportschool in Nederland. Welke twee vragen zou u aan de trainer stellen over

een training of oefeningen die passen bij uw lichaam en uw werkroutine?

5. Escribe 6 a 8 frases sobre tu propia rutina de ejercicio: cudndo y c6mo haces deporte, y

qué efecto tiene en tu sueiio y en tu energia.

Ik sport meestal op ... / Door meer te bewegen voel ik me ... / Op mijn werk / studie is er (geen) mogelijkheid
om te sporten. / Mijn doel is om ... keer per week te trainen.

4. Verbos importantes

Kunnen Trainen Rennen
ik kon trainde heb gerend
jij/je kon trainde hebt gerend
hij/zij/ze/het kon trainde heeft gerend
wij/we konden trainden hebben gerend
jullie konden trainden hebben gerend
zij/ze konden trainden hebben gerend
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