A2.28 Beweging en levensstijl
Exercice et mode de vie

https://app.colanguage.com/fr/neerlandais/plan-de-cours/a2/28

De beweging (Le mouvement) De kracht (La force)

De oefeningen (Les exercices) De conditie (La condition physique)
De gewichten (Les haitéres) Een gezond leven leiden  (Mener une vie saine)
De yoga (Le yoga) Sterk (Fort)

Het zwembad (La piscine) Trainen (S'entrainer)

De routine (La routine) Optillen (Soulever)

De training (L'entrainement) Rennen (Courir)

De krachttraining  (L'entrainement de force)

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

Joris:

Mirthe:

Joris:

Mirthe:

Joris:

Mirthe:

Joris:

Mirthe:

Joris:

Mirthe:

Joris:

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

(Pour une vie saine, le sommeil, 'activité physique
et l'alimentation sont importants.)

Helemaal mee eens. Heb je wel eens meegemaakt (e suis tout a fait d'accord. T'es-tu déja senti mal

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? Ik 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?
Ik sliep beter toen ik drie weken lang elke avond
op 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 invloed heeft op ons
leven en ons welzijn.
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quand l'une de ces choses n'allait pas ?)

(Oui, il y a quelques années je dormais mal a cause
du stress. A ce moment-Id je ne me sentais
vraiment pas bien.)

(Je comprends. Quand mes enfants étaient encore
petits, je dormais aussi beaucoup moins.)

(Est-ce que tu faisais du sport a cette époque ? Moi,
heureusement, je faisais du sport deux a trois fois
par semaine.)

(C'est super ! Moi non, et mon alimentation n'était
pas trés saine non plus. Mais ¢a s'est amélioré petit
a petit.)

(Qu'as-tu fait pour améliorer ¢a ?)

(/'ai mieux dormi quand, pendant trois semaines, je
suis allée me coucher a la méme heure chaque
soir.)

(Et comment ton meilleur sommeil a-t-il influencé
ton activité physique et tes habitudes

alimentaires ?)

('avais plus d'énergie, donc je pouvais faire du
sport et cuisiner des repas plus sains pour moi.)

(C'est remarquable que le sommeil ait autant
d'influence sur notre vie et notre bien-étre.)
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Mirthe: Ja, het is echt belangrijk voor ons. Fijn dat we dit  (Oui, c'est vraiment important pour nous. Cest bien
even konden benadrukken. d'avoir pu le souligner.)

1. Lees de dialoog. Wat vindt Joris belangrijk voor een gezond leven?

a. Elke dag naar het zwembad gaan b. Slaap, beweging en voeding

c. Tien kilometer rennen zonder pauze d. Alleen veel krachttraining en zware gewichten
2. Waarom sliep Joris een paar jaar geleden slecht?

a. Hij had stress b. Hij at te weinig gezond eten

c. Hij deed elke dag yoga d. Hij trainde te veel in de sportschool
1-b 2-a

2. Grammaire: Expressions temporelles (deze week, een tijd geleden, ...)

hier, il y a quelque temps.

1. Ces expressions temporelles peuvent s'accompagner de |'imparfait ou du passé composé.

2. 'Een tijd geleden' = une période indéterminée dans le passé.

Tijdsuitdrukking (Expression

Voorbeeldzin (Phrase exemple)
temporelle)

We hebben deze week in het zwembad getraind. (Nous avons cette

deze week (cette semaine) i N o
semaine entrainé d la piscine.)

gisteren (hier) Ze rende gisteren een lange afstand. (Elle a couru une longue distance hier.)

een tijd geleden (il y a quelque Een tijd geleden deed ik elke dag oefeningen. (il y a quelque temps, je
temps) faisais des exercices tous les jours.)

Vandaag heb ik een krachttraining gedaan. (Aujourd'hui, j'ai fait un

vandaag (aujourd'hui) .
entrainement de force.)

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 c. Gisteren d. Deze week

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

1. E-mail

)
e T

Vous recevez un e-mail d'un centre sportif de quartier au sujet d'une semaine d'essai pour =
faire du sport; répondez pour poser des questions et décrire vos propres routines et vos
souhaits.

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

Rédigez une réponse appropriée: Bedankt voor uw e-mail over de proefweek. / Normaal beweeg ik... / Ik
heb tijd op...

2. Choisissez la bonne solution

1. Een tijd geleden ik nog geen vijf (Il y a quelque temps, je ne pouvais pas courir
minuten rennen zonder pauze. cing minutes sans pause.)
a. kende b. kon ¢. kan d. konden
2. Deze week we door onze drukke baan (Cette semaine, a cause de nos horaires
maar twee keer trainen in het zwembad. chargés, nous n'avons pu nous entrainer d la
piscine que deux fois.)
a. kunnen b. kon ¢. hebben gekund d. konden
3. Gisteren we samen met de collega’s (Hier, nous nous sommes entrainés avec les
om onze conditie en kracht te verbeteren. collégues pour améliorer notre endurance et
notre force.)
a. trainde b. trainen ¢. hebben getraind d. trainden
4. Vandaag ik in het park hardgelopen en (Aujourd'hui, j'ai couru dans le parc et ensuite
daarna ik nog tien minuten in het J'ai encore nagé pendant dix minutes dans la
piscine.)

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

3. Complétez les dialogues

a. Advies vragen in de sportschool

Sporter:

Trainer:

Sporter:

Trainer:

Hoi, ik wil mijn conditie en kracht verbeteren, (Salut, je veux améliorer mon endurance et ma
maar ik weet niet goed welke oefeningen ik force, mais je ne sais pas trop quels exercices

moet doen.

1.

faire.)

(Tu peux venir t'entrainer trois fois par semaine :
commence par des poids légers et un peu de
course sur le tapis roulant.)

Klinkt goed, hoe lang moet ik per keer trainen (Ca a I'air bien, combien de temps dois  je
voor een gezond leven?

2.

b. Overdag werken, 's avonds naar het zwembad

Collega Anna:

Collega Mark:

Collega Anna:

Collega Mark:

m'entrainer a chaque séance pour rester en
bonne santé ?)

(Commence par une demi  heure d'activité par
Jour et augmente ta routine progressivement, tu
deviendras plus fort naturellement.)

Na zo'n lange werkdag voel ik me echt lui, (Aprés une journée de travail aussi longue, je me

ik moet meer beweging in mijn leven.

3.

Goed idee, ik denk dat ik yoga ga
proberen, dat past misschien beter bij
mijn rustige training.

4.

sens vraiment paresseuse ; il faut que j'intégre
plus de mouvement dans ma vie.)

(Je vais a la piscine deux fois par semaine aprés
le travail, ca m'aide pour I'endurance.)

(Bonne idée, je pense que je vais essayer le yoga ;
¢a conviendra peut  étre mieux @ mon coté
tranquille.)

(Oui, le yoga est aussi bon pour une vie saine :
on devient plus fort et plus souple sans soulever
de lourdes charges.)

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

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. Ecris 6 a 8 phrases sur ta propre routine d'activité : quand et comment tu fais du sport,
et ce que cela change pour ton sommeil et ton énergie.

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. Verbes importants

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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