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

A2.28 Ejercicio y estilo de vida EliFaE

O Habla sobre los beneficios del ejercicio y los deportes
O Habla sobre tus rutinas diarias de ejercicio

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 halteres) 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. Grammaire: Les adjectifs possessifs : « Mio », « Tuyo », « Suyo », ...
Les adjectifs possessifs placés aprés le nom s'utilisent pour insister sur la
relation ou la possession.

1. Les adjectifs possessifs s'accordent en genre et en nombre avec le nom.
2. Ces adjectifs possessifs se placent apres le nom.

Pronombre Adjetivo posesivo .
. . Ejemplo (Exemple)
(Pronom) (Adjectif possessif)
, , , , Voy a llevar una vida sana con una amiga mia. (Je vais avoir
Yo Mio / mia / mios / mias y o . g 0
une vie saine avec une amie a moi.)
T4 Tuyo / tuya / tuyos / ¢Ese es un compafiero tuyo del gimnasio? (Cest un camarade
tuyas de salle de sport a toi ?)
€1/ Ella Suyo / suya / suyos / Entrena con unos amigos suyos. (/! / Elle s’entraine avec des amis
suyas alui/aelle)
NOSOLros/as Nuestro / nuestra / Vamos al entrenamiento con unos primos nuestros. (Nous
nuestros / nuestras allons a I'entrainement avec des cousins a nous.)
Vuestro / vuestra / ¢Son unos ejercicios vuestros o del instructor? (Ce sont des
Vosotros/as o o
vuestros / vuestras exercices d vous ou d l'instructeur ?)
Ellos / Ellas Suyo / suya / suyos / Practican yoga con unas comparieras suyas. (/s / Elles font du
suyas yoga avec des camarades o eux / a elles.)
1. ¢Estas pesas son 0 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 ¢ mis d. mios

https://app.colanguage.com/fr/espagnol/plan-de-cours/a2/28 Uno | 1


https://app.colanguage.com/fr/espagnol/plan-de-cours/a2/28
https://app.colanguage.com/fr/espagnol/grammaire/los-adjetivos-posesivos-detras-del-sustantivo
https://app.colanguage.com/fr/espagnol/plan-de-cours/a2/28

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

Choisissez la phrase correcte qui utilise adéquatement les adjectifs possessifs placés
apreés le nom pour insister sur la propriété, en suivant les régles indiquées.

1. O Estoy usando unos mios zapatos para entrenar hoy.
O Estoy usando unos zapatos mio para entrenar hoy.
O Estoy usando unos zapatos mios para entrenar hoy.
2. O ¢Es esta camiseta tuya o del gimnasio?
O ¢Es esta tuya camiseta o del gimnasio?

O ¢Es esta camiseta tuyo o del gimnasio?
1. Estoy usando unos zapatos mios para entrenar hoy. 2. ;Es esta camiseta tuya o del gimnasio?

Réécrivez les phrases

1. Voy al gimnasio con mi amiga Ana.

2. (Ese es tu entrenador del gimnasio?
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2.Exercices

1. Associez les éléments qui ont un sens lié.

a. Llevar una vida sana 1. Mi rutina de ejercicio
b. Estar cansado 2. Cuidar la salud

c. Estar estresado 3. No estar relajado

d. La rutina de ejercicio mia 4. No tener energia

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

2. Courriel du club de sport : nouvelle routine saine (Audio disponible dans I'application)

Remplissez les lacunes: estirar, descansar, piscina, yoga, fuerza, pesas,
rutina, llevar, entrenamiento

Estimado socio:

En el gimnasio Centro Activo queremos ayudarle a una vida sana. Por eso,
este mes ofrecemos una nueva para personas con mucho trabajo y poco
tiempo. El plan incluye tres dias de a la semana: un dia en la sala de
para trabajar la , un dia de natacién en la
y un dia de suave para y

relajarse. Después de cada sesién es importante ducharse, beber agua y
unos minutos. Si estd muy cansado o estresado, nuestros instructores pueden adaptar los

ejercicios a su nivel. Para mas informacién, escriba a nuestro correo o hable con un entrenador
en la recepcion.

Cher-e adhérent-e :

Au centre de sport Centro Activo, nous souhaitons vous aider a mener une vie saine. C'est pourquoi, ce mois-ci, hous
proposons une nouvelle routine pour les personnes trés occupées et disposant de peu de temps. Le plan comprend
trois jours d'entrainement par semaine : une séance en salle de musculation pour travailler la force, une séance de
natation dans la piscine et une séance de yoga doux pour s'étirer et se détendre. Aprés chaque séance, il est
important de prendre une douche, boire de I'eau et se reposer quelques minutes. Si vous étes trés fatigué-e ou
stressé-e, nos moniteurs peuvent adapter les exercices a votre niveau. Pour plus d'informations, écrivez a notre
adresse e-mail ou parlez a un entraineur a l'accueil.

1. ¢(Cudntos dias de entrenamiento incluye el plan del gimnasio y qué actividades hay?
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3. Ecoutez le fragment audio et indiquez si les affirmations suivantes sont vraies ou
fausses.

Hace ejercicio porque pasa muchas horas sentaday se siente estresada. o O
Los viernes va al gimnasio a levantar pesas para ganar fuerza. o O
Cuando hace frio, le resulta mas dificil salir a hacer ejercicio. o O

4. 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 @ moi et aujourd'hui je suis trés
fatigué.)
a. corri b. corria c. corrié d. corrido
2. Lasemana pasada no ir a la piscina (La semaine derniére, je n'ai pas pu aller & la

porque tuve una reunidén con unos comparfieros mios del ~ Piscine parce que j'ai eu une réunion avec des
collégues du travail.)

trabajo.
a. puedo b. pude c. podia d. podfi
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. entrenaba b. entreno c. entrené d. entrend

1. corri 2. pude 3. entrené

5.)Jeu de role : Compléte les dialogues

a. Hablando de la rutina en el trabajo

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

Compaiiera Laura: 7.

Compaiiero Carlos: Suena bien, yo solo camino un poco, pero quiero esforzarme mds y estar mds fuerte.

(Ca a l'air bien. Moi, je ne fais que marcher un peu, mais je veux faire plus d'efforts et devenir plus
fort.)
Compaiiera Laura: 2.

b. Apuntarse a natacién en el polideportivo

Usuario Javier: 3.

Recepcionista Marta: Buenas, tenemos clases en la piscina y también yoga;, mucha gente sale muy
relajada.
(Bonjour, nous avons des cours a la piscine et aussi du yoga ; beaucoup de gens en ressortent
trés détendus.)

Usuario Javier: 4,
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Recepcionista Marta: No te preocupes, empiezas suave, haces unos ejercicios y luego estiras un poco en
el agua.
(Ne t'inquiéte pas : tu commences en douceur, tu fais quelques exercices puis tu t'étires un peu
dans l'eau.)
Exemples de réponses:

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. Hola, quiero llevar una vida mds sana porque estoy muy
estresado en el trabajo. 4. Me interesa la piscina, pero casi no entreno; soy poco fuerte y me canso rdpido.

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

En mi rutina diaria suelo... / Para llevar una vida mds sana quiero... / Después de entrenar me siento...

1. En tu vida diaria, ;qué tipo de ejercicio haces normalmente y cudndo lo haces?

2. Piensa en un dia de mucho trabajo. ;Qué haces después para relajarte o sentirte mejor
fisicamente?

3. Imagina que quieres llevar una vida mas sana. ;Qué cambios pequefios en tu rutina te gustaria
hacer?

4. ;Prefieres hacer deporte solo, con amigos o en un gimnasio? ;Por qué?

7. Email

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 cuadl 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...
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Verbes importants

yo

ta

él/ella/usted
nosotros/nosotras
vosotros/vosotras
ellos/ellas/ustedes
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Correr (courir)
Pretérito indefinido
corri

corriste

corrié

corrimos

corristeis

corrieron

Poder (pouvoir)
Pretérito indefinido
pude

pudiste

pudo

pudimos

pudisteis

pudieron
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Entrenar (s'entrainer) Practicar (pratiquer)

Pretérito indefinido
entrené

entrenaste

entrend
entrenamos
entrenasteis
entrenaron

Pretérito indefinido
practiqué
practicaste

practicod
practicamos
practicasteis
practicaron
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