A2.28 Exercice et mode de vie
Modul 4 Mode de vie

A2.28 Bewegung und Lebensstil

O Sprich Gber die Vorteile von Bewegung und Sport
O Spreche Uber deine taglichen Trainingsroutinen.

Die Bewegung (Le mouvement) Der gesunde Lebensstil (Le mode de vie sain)

Der Unterschied (La différence) Die Ausdauer (L'endurance)

Die Mannschaft (L'équipe) Stark (Fory)

Der Sportplatz (Le terrain de sport) ~ Anfangen (Commencer)

Das Krafttraining  (La musculation) Trainieren (S'entrainer)

Das Yoga (Le yoga) Mit Gewichten trainieren (S'entrainer avec des poids)
Das Workout (L'entrainement) Sich bewegen (Se déplacer / Bouger)

1. Grammaire: Pronoms possessifs : mein, dein, sein, ...
Les pronoms possessifs indiquent la possession et s'accordent avec le cas du
nom.

1. Nous utilisons mein, dein, sein, ihr, unser, euer lorsque le pronom possessif se référe a un nom
masculin ou neutre.

2. Nous utilisons meine, deine, seine, ihre, unsere, eure lorsque le pronom possessif se référe a un
nom féminin ou a un nom au pluriel.

Nominativ (nominatif) Maskulin/ Neutrum (masculin / neutre) Feminin (féminin) Plural (pluriel)

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
1. Ist das Trinkflasche oder ist das seine Trinkflasche?
a. deine b. ihre c. euer d. dein

2. Mannschaft trainiert heute langer, weil unser Trainer ein neues Workout plant.

a. Eure b. Unser c. Seine d. Unsere

Choisissez pour chaque phrase le pronom possessif grammaticalement correct.

1. O Er trainiert heute mit sein Freundin im Fitnessstudio.
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O Er trainiert heute mit seiner Freundin im Fitnessstudio.
O Er trainiert heute mit ihre Freundin im Fitnessstudio.
2. O Ich habe mein neues Fahrrad fur den Weg zur Arbeit.
O Ich habe meines neues Fahrrad fur den Weg zur Arbeit.
O Ich habe meine neues Fahrrad fur den Weg zur Arbeit.
1. Er trainiert heute mit seiner Freundin im Fitnessstudio. 2. Ich habe mein neues Fahrrad fiir den Weg zur Arbeit.

Réécrivez les phrases

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

2. Du hast eine Fitnesskarte. Die Fitnesskarte ist teuer.
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2.Exercices

1. Associez les éléments qui ont un sens lié.

a. mit Gewichten trainieren 1. Krafttraining machen

b. ein Workout machen 2.langer joggen kdnnen

c. ein gesunder Lebensstil 3. viel Bewegung und gute Erndhrung
d. meine Ausdauer trainieren 4. Sportlbungen zu Hause

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

2. E-mail d'entreprise : nouvelle offre sportive pour les collaborateur-rice's (Audio
disponible dans I'application)

Remplissez les lacunes: Krafttraining, Workout, Lebensstil, Ausdauer,
gesunden, Bewegung, anfangen, Yoga

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

unser Unternehmen startet ndchste Woche ein neues Programm fur einen
. Jeden Dienstag und Donnerstag gibt es in der Mittagspause ein 30-

mindtiges im kleinen Konferenzraum. Eine Trainerin zeigt leichtes
und kurze -Ubungen. Sie erklart, wie regelméaRige
die verbessert und warum langes Sitzen ungesund ist.

Alle Mitarbeitenden kénnen mitmachen, auch Anfangerinnen und Anfanger. Bringen Sie
bequeme Kleidung und Sportschuhe mit. Wenn Sie mdéchten, kdnnen Sie im Firmenportal lhr
persdnliches Trainingsziel eintragen, zum Beispiel: ,Ich moéchte dreimal pro Woche Sport

machen” oder ,Ich mdéchte wieder mit dem Joggen “. So bleiben Sie motiviert
und fuhlen sich im Alltag starker und fitter.

Chéres collégues, chers collégues,

notre entreprise lance la semaine prochaine un nouveau programme en faveur d'un mode de vie sain. Tous les
mardis et jeudis, pendant la pause déjeuner, il y aura une séance de 30 minutes dans la petite salle de réunion. Une
formatrice propose un léger entrainement de musculation et de courtes séances de yoga. Elle explique comment une
activité physique réguliére améliore I'endurance et pourquoi rester assis longtemps est mauvais pour la santé.

Tous les collaborateurs et toutes les collaboratrices peuvent participer, y compris les débutant-e-s. Apportez des
vétements confortables et des chaussures de sport. Si vous le souhaitez, vous pouvez inscrire votre objectif
d'entrainement personnel sur le portail de I'entreprise, par exemple : « Je veux faire du sport trois fois par semaine »
ou « Je veux recommencer & courir ». Ainsi, vous restez motivé-e et vous vous sentez plus fort-e et en meilleure forme
au quotidien.

1. Welche Vorteile von regelmaRigem Sport nennt die Trainerin in der E-Mail?
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3. Ecoutez le fragment audio et indiquez si les affirmations suivantes sont vraies ou
fausses.

Sie bewegt sich seit kurzer Zeit bewusster und macht jetzt 6fter Sport.

Am Samstag geht sie zum Sportplatz, um dort zu joggen.

Sie will nachste Woche zusammen mit Kolleginnen und Kollegen trainieren.

4. Choisissez la bonne solution

1. Ich heute mit meinem neuen Workout (Jfe commence aujourd'hui ma nouvelle séance
im Fitnessstudio an. d'entrainement a la salle de sport.)
a. féngst b. fangen ¢. fange d. fangt
2. Wann du mit deinem Training fur die (Quand commences-tu ton entrainement pour
bessere Ausdauer an? améliorer ton endurance ?)
a. fangen b. fingt ¢. fangst d. féngst
3. Letztes Jahr ich mit Yoga (L'année derniére, j'ai commencé le yoga et
und seitdem fiihle ich mich viel depuis je me sens beaucoup plus fort)
starker.
a. habe/anfangen b. bin/angefangen ¢. habe/angefangen

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

5.)Jeu de role : Compléte les dialogues

a. Probetraining im Fitnessstudio

Trainer Jonas: Guten Tag, ich bin Jonas, der Trainer hier im Studio.
(Bonjour, je suis Jonas, le coach ici au studio.)

Kundin Lara: 7.

Trainer Jonas: Sehr gut — wir machen heute ein leichtes Workout fiir die Ausdauer und etwas
Krafttraining.
(Trés bien — aujourd'hui nous faisons une séance légére pour I'endurance et un peu de renforcement
musculaire.)

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.
(Respect, c'est impressionnant. Moi, je ne fais du yoga qu'une fois par semaine.)

Kollege Tim: 4,

Kollegin Sabine:  ja, mit ein bisschen Sport fingt ein gesunder Lebensstil wirklich an.
(Oui, avec un peu de sport, un mode de vie sain commence vraiment.)
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Exemples de réponses:

1. Hallo, ich bin Lara. Ich méchte mit dem Training anfangen und mich mehr bewegen. 2. Super. Ich sitze viel im Biiro,
deshalb brauche ich mehr Bewegung fiir einen gesunden Lebensstil. 3. Sabine, seit zwei Wochen gehe ich drei Mal pro
Woche joggen; ich will meine Ausdauer verbessern. 4. Friiher hatte ich kaum Bewegung, jetzt fiihle ich mich viel fitter — das
ist ein grofSer Unterschied.

6. Répondez aux questions en utilisant le vocabulaire de ce chapitre.

In meinem Trainingsplan steht, dass ich ... / Ein gesunder Lebensstil bedeutet fiir 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 lhr letztes Workout oder lhre letzte Sportaktivitat. 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 fir Sie wichtig? Nennen Sie ein oder zwei Grinde aus lhrem
Alltag.

7. E-Mail

Betreff: Probetraining und Beratung
Guten Tag Frau Muller,

vielen Dank fur Ihre Anfrage. Sie kdnnen bei uns ein kostenloses Probetraining machen. Dabei
sprechen wir tGber Ihre Bewegung im Alltag und erstellen einen passenden Trainingsplan.

Wir bieten Krafttraining mit Geraten, Yoga und ein leichtes Workout fur die Ausdauer an.
Haben Sie schon Erfahrung mit Sport? Was ist |hr Ziel: starker werden, entspannen oder einen
gesunden Lebensstil anfangen?

Bitte schreiben Sie uns kurz zurtick.

Freundliche Grifze

Fitnessstudio AktivPlus

Anna Schneider

Rédigez une réponse appropriée: Vielen Dank fiir lhre E Mail. Ich méchte gern ... / Mein Ziel ist es, ... /
Am liebsten trainiere ich ...
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Verbes importants

ich
du
er/sie/es
wir
ihr

sie
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Anfangen (commencer)
Prasens

fange an

fangst an

fangt an

fangen an

fangt an

fangen an
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Anfangen (commencer)
Perfekt

habe angefangen

hast angefangen

hat angefangen

haben angefangen
habt angefangen
haben angefangen
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