A2.28 Esercizio fisico e stile di vita
Exercice et mode de vie
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La routine (La routine) | pesi (Les poids)

La disciplina (La discipline) La forza (La force)
L'allenamento (L'entrainement) Attivo (Actif)

Gli esercizi (Les exercices) Energetico (Energique)

Il movimento (Le mouvement) Vivere una vita sana (Vivre une vie saine)
Lo yoga (Le yoga) Fare stretching (S'étirer)

La bottiglia (La bouteille) Sollevare (Soulever)

1. Dialogue: Esercizio e stile di vita

Paolo:

Giovanna:

Paolo:

Giovanna:

Paolo:

Giovanna:

Paolo:

Giovanna:

Paolo:

Giovanna:

Paolo:

Giovanna:

Giovanna, in questo periodo non riesco a
trovare la motivazione per tornare ad
allenarmi.

Come mai? Che cosa ti blocca?

Mi sento stanco tutto il tempo, non ho le
forze per farlo.

Ti ricordi quando ci siamo conosciuti? Andavi
in palestra a fare pesi, potresti ricominciare
dali.

Si, ma mi sembra difficile tornare a fare gli
esercizi come prima.

E normale, ma se inizi a sollevare qualche
peso vedrai i benefici nei prossimi mesi.

Non sara troppo andare in palestra a fare
pesi?

Se per te & troppo, puoi iniziare con alcuni
esercizi a corpo libero che puoi fare a casa.
L'importante € iniziare a muoverti un po'.

Va bene, proverd. E tu come riesci a essere
sempre cosi attiva ed energetica?

E grazie alla disciplina e alla costanza, non
mollare subito come hai fatto I'ultima volta.
Hai ragione. D'accordo, inizierd con qualche
esercizio domani.

Ottimo! Piano piano tornerai come prima,
piu attivo che mail
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(Giovanna, en ce moment je n'arrive pas a trouver la
motivation pour me remettre a m'entrainer.)

(Comment ¢a se fait ? Qu'est-ce qui te bloque ?)

(Je me sens fatigué tout le temps, je n'ai pas la force
de le faire.)

(Tu te souviens quand on s'est rencontrés ? Tu allais a
la salle pour faire de la musculation, tu pourrais
recommencer par 1d.)

(Oui, mais ¢ca me semble difficile de reprendre les
exercices comme avant.)

(C'est normal, mais si tu commences a soulever
quelques poids, tu verras les bénéfices dans les
prochains mois.)

(Est-ce que ¢a ne sera pas trop d'aller a la salle pour
faire de la musculation ?)

(Si pour toi c'est trop, tu peux commencer par des
exercices au poids du corps que tu peux faire a la
maison. L'important est de commencer a bouger un
peu.)

(D'accord, j'essaierai. Et toi, comment fais-tu pour étre
toujours aussi active et pleine d'énergie ?)

(C'est gréace a la discipline et a la régularité, ne ladche
pas tout de suite comme la derniére fois.)

(Tu as raison. D'accord, je commencerai avec
quelques exercices demain.)

(Super ! Petit a petit tu redeviendras comme avant,
plus actif que jamais !)
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1. Leggi il dialogo. Che cosa & il problema principale di Paolo?

a. Non sa dove si trova la palestra. b. Vuole fare solo yoga e non pesi.
c. E sempre stanco e non ha motivazione per d. Beve troppa acqua dalla bottiglia in palestra.
allenarsi.

2. Che cosa propone per prima Giovanna a Paolo?
a. Di fare solo stretching la sera prima di b. Di tornare in palestra a fare pesi, come prima.
dormire.
c. Di andare a correre una maratona il prossimo d. Di smettere di allenarsi per qualche mese.

weekend.
1-c2-b

2. Grammaire: Les possessifs
Les possessifs indiquent a qui appartient quelque chose.

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

Pronome Maschile singolare Femminile singolare Maschile plurale Femminile plurale

(Pronom) (Masculin singulier) (Féminin singulier) (Masculin pluriel) (Féminin pluriel)
1o (Je) Il mio (Le mien) La mia (La mienne) | miei (Les miens) Le mie (Les miennes)
Tu (Tu) Il tuo (Le tien) La tua (La tienne) | tuoi (Les tiens) Le tue (Les tiennes)
Lui/ lei s ) ) . ) .
e Il suo (Le sien) La sua (La sienne) | suoi (Les siens) Le sue (Les siennes)
elle,
Noi (Nous) Il nostro (Le nétre) La nostra (La nétre) | nostri (Les nétres)  Le nostre (Les nétres)
Voi (Vous) Il vostro (Le vétre) La vostra (La vétre) | vostri (Les vétres) Le vostre (Les vétres)
Loro (lls / elles) |l loro (Leur) La loro (La leur) | loro (Les leurs) Le loro (Les leurs)
1. Per iniziare I'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 per la lezione di yoga?
a. letue b. ituoi c¢. latua d. iltuo
3. Noi facciamo la mattina presto, ma loro fanno il loro allenamento la sera dopo |l
lavoro.
a. inostri b. i nostriesercizi c. lenostre d. il nostro
4. Buongiorno, vorrei sapere se nel abbonamento € incluso anche l'uso della sala pesi.
a. vostro b. vostra c. levostre d. ivostri

1. il tuo 2. la tua 3. i nostri esercizi 4. vostro
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3.Exercices

1. Email

Vous recevez un e-mail de la salle de sport prés de chez vous qui vous invite a essayer un [
abonnement : répondez en demandant des informations et en parlant un peu de votre
routine d'exercice.

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
e 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

Rédigez une réponse appropriée: La ringrazio per la Sua email e vorrei avere alcune informazioni su... /
Di solito mi alleno... / Mi piacerebbe iniziare un allenamento per...

2. Choisissez la bonne solution

1. leri i pesiin (Hier, j'ai soulevé des poids a la salle avec mon

palestra con il mio allenatore, ma oggi sento ancora le mie eéntraineur, mais aujourd'hui mes bras sont

. ncore tré igués.
braccia molto stanche. encore trés fatigués.)

a. ha sollevato b. ho sollevato ¢. sono sollevato d. ho sollevati
2. L'anno scorso io e il mio collega (L'année derniére, mon collégue et moi avons
i pesi tre volte alla settimana e ora il soulevé des poids trois fois par semaine et

nostro corpo & piti forte. maintenant notre corps est plus fort.)

a. abbiamo sollevato b. siamo sollevato ¢. hanno sollevato

d. abbiamo sollevati

3. Miasorella i pesi (Ma sceur a soulevé des poids trop vite et s'est
troppo velocemente e si & fatta male alla sua schiena. fait mal au dos.)
a. ésollevata b. ha sollevato ¢. ha sollevate d. ha sollevi
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4, Dopo il corso di yoga, molti studenti (Apres le cours de yoga, de nombreux éléves

le loro bottiglie d'acqua per brindare a ont levé leurs bouteilles d'eau pour porter un
uno stile di vita piU sano toast a un mode de vie plus sain.)

a. hanno sollevata b. avete sollevato ¢. hanno sollevato

d. sono sollevati
1. ho sollevato 2. abbiamo sollevato 3. ha sollevato 4. hanno sollevato

3. Complétez les dialogues

a. Parlare con il personal trainer in palestra

Cliente: Buongiorno, lavoro in ufficio tutto il (Bonjour, je travaille au bureau toute la journée
giorno e vorrei una routine di et j'aimerais une routine d'entrainement simple
pour rester actif.)

allenamento semplice per restare attivo.
Personal trainer: 1. (Bien sdr, on peut faire trois séances par
semaine avec des poids légers et des exercices de
renforcement, puis des étirements a la fin.)

Cliente: Mi piace, ma non ho molta disciplina,  (Ca me plait, mais je manque de discipline ;
dopo il lavoro sono stanco e poco apreés le travail je suis fatigué et j'ai peu
energetico. d'énergie.)

Personal trainer: 2. (Je comprends. Commengons par des séances

courtes : tu sentiras vite les bénéfices et cela
t'aidera a adopter un mode de vie plus sain.)

b. Organizzare una passeggiata sportiva con un collega

Marco (collega): Sara, sto cercando di essere piu attivo, ti (Sara, j'essaie d'étre plus actif. Ca te dit de faire
va di fare una camminata veloce al Parco Yne marche rapide au Parco Sempione aprés le

. . il ?

Sempione dopo il lavoro? travail )

Sara (collega): 3. (Volontiers. Je fais peu d'activité en ce moment,
Juste un peu de yoga a la maison ; il me faudrait
plus d'entrainement.)

Marco (collega): Perfetto, porto una bottiglia d'acqua (Parfait, j'apporte une grande bouteille d'eau et

grande e facciamo anche qualche on fera aussi quelques étirements sur les bancs.)

esercizio di stretching sulle panchine.

Sara (collega): 4. (Excellente idée : comme ¢a, on ne reste pas tout
le temps assis au bureau et on adopte un mode
de vie plus sain.)

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. Volentieri, io faccio poco
movimento, solo un po’di yoga a casa, mi serve pit allenamento. 4. Ottima idea, cosi non restiamo sempre seduti in ufficio
e viviamo uno stile di vita pit sano.

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

1. Nel tuo lavoro stai spesso seduto o sei in movimento? Cosa fai durante la giornata per muoverti un
po'?
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2. Descrivi la tua routine di attivita fisica in una giornata tipo: a che ora ti alleni e che esercizi fai?

3. Parla con un istruttore in palestra: come spieghi i tuoi obiettivi (per esempio piu forza, piu energia,
0 meno stress)?

4. Perché, secondo te, € importante muoversi regolarmente per vivere una vita sana, soprattutto se
lavori molte ore al computer?

5. Ecris 6 a 8 phrases pour décrire ta routine de mouvement pendant la semaine et
explique si tu voudrais changer quelque chose dans ton style de vie.

Durante la settimana faccio di solito... / Di solito mi alleno il / la... / Vorrei essere piu attivo / attiva perché... /
Per me é importante vivere una vita sana perché...

4. Verbes importants

Sollevare
io ho sollevato
tu hai sollevato
lui/lei ha sollevato
noi abbiamo sollevato
VOi avete sollevato
loro hanno sollevato
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