A2.28 Ejercicio y estilo de vida
Exercice et mode de vie
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La rutina (La routine) Estar etresado (Etre stressé)

La fuerza (La force) Tener calor (Avoir chaud)

El entrenamiento (L'entrainement) Tener frio (Avoir froid)

Las pesas (Les haltéres) Fuerte (Fort)

Los ejercicios (Les exercices) Llevar una vida sana (Mener une vie saine)
El yoga (Le yoga) Esforzarse (Faire des efforts)

La piscina (La piscine) Entrenar (S'entrainer)

Estar cansado (Etre fatigué) Estirar (S'étirer)

Estar relajado (Etre détendu) Levantar (Soulever)

1. Dialogue: Ejercicio y estilo de vida

Alvaro:
Martina:

Alvaro:

Martina:

Alvaro:

Martina:

Alvaro:

Martina:

Alvaro:
Martina:

Alvaro:
Martina:

Ultimamente te veo més relajada, ;sabes?

¢De verdad? He empezado a hacer yoga, quiza
es por eso.

¢Si? Un amigo mio me hablé del yoga, pero
Creo que no es para mi.

Pues deberias probarlo, tiene muchos
beneficios.

¢Por ejemplo? Yo prefiero la sala de pesas
normalmente.

El yoga ayuda a respirar mejor y sales mas
relajado.

Ultimamente tengo mucho estrés por el
trabajo.

A mi me ayuda a desconectar y me da mejor
concentracion.

¢Lo practicas en un gimnasio o al aire libre?

En el Parque del Retiro, dos o tres veces por
semana.

Quiza puedo probar y ver si me ayuda.

Si quieres, puedes venir conmigo mafiana por
la mafana.

(Derniérement je te vois plus détendue, tu sais ?)
(Vraiment ? J'ai commencé le yoga, peut étre que
c'est pour ¢a.)

(Ah bon ? Un ami m'a parlé du yoga, mais je pense
que ce n'est pas pour moi.)

(Tu devrais essayer, ¢ca apporte beaucoup de
bienfaits.)

(Par exemple ? Moi, je préfére normalement la salle

de musculation.)

(Le yoga aide & mieux respirer et on en ressort plus
détendu.)

(Ces derniers temps j'ai beaucoup de stress a cause
du travail.)

(Moi, ¢ca m'aide a déconnecter et ca améliore ma
concentration.)

(Tu le pratiques dans une salle ou en plein air ?)

(Au parc du Retiro, deux ou trois fois par semaine.)

(Peut étre que je peux essayer et voir si ¢a m'aide.)

(Si tu veux, tu peux venir avec moi demain matin.)

1. Lee el didlogo. ;Por qué estd mas relajada Martina ultimamente?

a. Porque hace yoga desde hace poco

c. Porque va todos los dias a la piscina
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b. Porque entrena con pesas en el gimnasio

d. Porque ya no trabaja
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2. ;Qué tipo de ejercicio prefiere normalmente Alvaro?

a. La sala de pesas b. Correr en el Parque del Retiro
c. Nadar en la piscina d. El yoga al aire libre
1-a 2-a

2. Grammaire' Les adjectifs possessifs T« Ml'o », « Tuyo », « Suyo », e

ou la propriété.

1. Les adjectifs possessifs s'accordent en genre et en nombre avec le nom.

2. Ces adjectifs possessifs se placent aprées le nom.

Pronombre Adjetivo posesivo Ejemplo

Voy a llevar una vida sana con una amiga mia. (Je vais mener une
vie saine avec une amie a moi.)

Yo Mio / mia / mios / mias

¢Ese es un compafiero tuyo del gimnasio? (Est-ce que c’est un

Tu Tuyo / tuya / tuyos / tuyas o
compagnon a toi de la salle de sport ?)
£l /Ella Suyo / suya / suyos / Entrena con unos amigos suyos. (Il/Elle s'entraine avec des amis &
suyas lui/a elle.)
Nosotros/as Nuestro / nuestra / Vamos al entrenamiento con unos primos nuestros. (Nous
nuestros / nuestras allons a I'entrainement avec des cousins @ nous.)
Vosotros/as Vuestro / vuestra / ¢Son unos ejercicios vuestros o del instructor? (Est-ce que ce sont
vuestros / vuestras des exercices a vous ou du moniteur ?)
Ellos / Ellas Suyo / suya / suyos / Practican yoga con unas compafieras suyas. (//s/Elles pratiquent le
yoga avec des camarades a eux/a elles.)
1. ¢Estas pesas son o son de tu compafiero?
a. suyas b. tuyas ¢ tuyo d. tuya
2. Voy a la piscina con unas compafieras del trabajo para nadar después de la oficina.
a. mia b. mias c. mis d. mios
3. Quiero combinar mi plan de entrenamiento con unos ejercicios de fuerza que he
visto en vuestra web.
a. vuestros b. vuestras C. nuestros d. suyos
4. El siempre entrena con un hermano , pero hoy esta solo y parece mas cansado.
a. suyo b. tuyo C. suyos d. su

1. tuyas 2. mias 3. vuestros 4. suyo
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3.Exercices

Q1

1. Email

Vous recevez un e-mail d’'un gymnase de votre quartier avec des informations sur les cours [
de yoga et la piscine; répondez pour poser une question et expliquer votre routine
d'exercice ainsi que ce que vous recherchez.

Hola,

Somos el gimnasio Vida Sana del barrio. Este mes tenemos una oferta para nuevas personas:

e Clases de yoga tres veces por semana.
e Acceso libre a la piscina y a la sala de pesas.

Nuestro objetivo es ayudar a llevar una vida sana. Tenemos entrenadores que preparan

ejercicios suaves para personas que llegan cansadas del trabajo y quieren estar mas relajadas.

Si te interesa, contesta a este correo y cuéntanos cual es tu rutina de ejercicio y qué tipo de
entrenamiento buscas.

Un saludo,

Laura, recepcionista

Rédigez une réponse appropriée: Me interesa la oferta porque... / Normalmente hago ejercicio... / Busco
un entrenamiento que...

2. Choisissez la bonne solution

1. Ayer cinco kilémetros en el parque con (Hier, j'ai couru cinq kilométres dans le parc
un amigo mio y hoy estoy muy cansado. avec un ami a moi et aujourd'hui je suis trés
fatigué.)
a. corrido b. corrid ¢. corria d. corri
2. La semana pasada no ir a la piscina (La semaine derniére, je n'ai pas pu aller a la

porgue tuve una reunién con unos compafieros mios del ~ Piscine parce que j'ai eu une réunion avec des
collégues du travail.)

trabajo.
a. podia b. puedo ¢. podi d. pude
3. Ellunes fuerza con unas pesas tuyasy (Lundi, j'ai fait de la musculation avec des
después me senti muy fuerte y relajado. poids qui étaient a toi et ensuite je me suis

senti trés fort et détendu.)

a. entrené b. entrené c. entrenaba d. entreno
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4. El afio pasado yoga todos los dias en (L'année derniére, j'ai pratiqué le yoga tous les

casa de una amiga mfa para llevar una vida mas sana. Jours chez une amie pour mener une vie plus
saine.)
a. practicaba b. practico ¢. practiqué d. practicé

1. corri 2. pude 3. entrené 4. practiqué

3. Complétez les dialogues

a. Hablando de la rutina en el trabajo

Compaiiero Carlos:  Ultimamente estoy muy cansado; (Ces derniers temps je suis trés fatigué ; il faut
necesito cambiar mi rutina y hacer mds ueje change ma routine et que je fasse plus
ejercicio. d'exercice.)

Compaiiera Laura: 1. (Je vais a la salle trois jours par semaine et je fais

de la musculation pour gagner en force.)

Compaiiero Carlos:  Suena bien, yo solo camino un poco,  (Ca al'air bien. Moi, je ne fais que marcher un
pero quiero esforzarme mds y estar peu, mais je veux faire plus d'efforts et devenir

mds fuerte. plus fort)

Compaiiera Laura: 2. (Si tu veux, demain apres le travail je te
montrerai quelques exercices faciles pour
commencer.)

b. Apuntarse a natacién en el polideportivo

Usuario Javier: Hola, quiero llevar una vida mds sana (Bonjour, je veux mener une vie plus saine parce
porque estoy muy estresado en el que je suis trés stressé au travail.)
trabajo.

Recepcionista Marta: 3. (Bonjour, nous avons des cours & la piscine et
aussi du yoga ; beaucoup de gens en ressortent
trés détendus.)

Usuario Javier: Me interesa la piscina, pero casino  (La piscine m'intéresse, mais je ne m'entraine
entreno; soy poco fuerte y me canso ~ Presque pas ; je suis peu musclé et je me fatigue
rdpido. vite.)

Recepcionista Marta: 4. (Ne t'inquiéte pas : tu commences en douceur, tu

fais quelques exercices puis tu t'étires un peu
dans l'eau.)

1. Yo voy al gimnasio tres dias y hago entrenamiento con pesas para ganar fuerza. 2. Si quieres, mafiana después del
trabajo te ensefio unos ejercicios fdciles para empezar. 3. Buenas, tenemos clases en la piscina y también yoga; mucha
gente sale muy relajada. 4. No te preocupes, empiezas suave, haces unos ejercicios y luego estiras un poco en el agua.

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

1. ¢Haces algun tipo de ejercicio durante la semana? Describe brevemente qué haces y cuando.

2. Imagina que estas muy estresado por el trabajo. ¢Qué actividad fisica haces para relajarte y por
qué?
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3. Piensa en tu rutina ideal para llevar una vida sana. ;Qué dos cosas cambiarias en tu dia a dia?

4. Estas en un gimnasio nuevo y no sabes usar una maquina. ;Qué le preguntas al entrenador para

pedir ayuda?

5. Ecrivez 5 a 7 phrases pour décrire votre routine d'exercice idéale pendant la semaine et
expliquez comment elle vous aide a étre moins fatigué-e ou stressé-e.

Normalmente hago ejercicio... / Me gusta entrenar porque... / Después del entrenamiento me siento... / Para
llevar una vida sana, intento...

4. Verbes importants

Correr Poder Entrenar
yo corrf pude entrené
tu corriste pudiste entrenaste
él/ella/usted corrié pudo entrend
nosotros/nosotras corrimos pudimos entrenamos
vosotros/vosotras corristeis pudisteis entrenasteis
ellos/ellas/ustedes corrieron pudieron entrenaron
Practicar
yo practiqué
td practicaste

él/ella/usted

practico

nosotros/nosotras

practicamos

vosotros/vosotras

practicasteis

ellos/ellas/ustedes

practicaron
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