A2.28.1 Mein Trainingsplan

Mein Trainingsplan

1. Watch the video and answer the related questions.

Video:
https://www.youtube.com/watch?v=FYZQDDIfgCl&list=PLOlYecvSr2cNoCkWQgFQ1wrDC_N4_tiZW&index=36¢
Bewegung (exercise) Schritte (steps)

Gesundheit (health) Joggen (jogging)

RegelmaRig (regular) Studie (studly)

App (app) Smartwatch (smartwatch)

Puls (pulse) Motivation (motivation)

1. Was ist in dem Text mit der ,Pille” gemeint?

a. Vitamin-Tabletten b. Bewegung und regelmaRiger Sport

c. Viel Schlaf d. Ein Besuch im Fitnessstudio einmal im Jahr
2. Woflr benutzen viele Menschen Apps laut Text?

a. Nur zum Telefonieren b. Fir Motivation und Kontrolle beim Sport

c. Fur Online-Spiele d. Um Musik zu héren

3. Was messen die Apps im Text?

a. Die Arbeitszeit im Buro b. Den Puls oder die Schritte

c. Das Kérpergewicht und den Blutdruck d. Die KoérpergroéfBe und das Alter
4. Wie oft joggt Alba Timon pro Woche?

a. Einmal pro Woche b.Jeden Tag

¢. Nur am Wochenende d. Dreimal pro Woche
1-b 2-b 3-b 4-d

2. Read the dialogue and answer the questions.

Bewegung und Lifestyle
Exercise and Lifestyle

Andreas: Ich mdchte mehr trainieren und gestinder leben. (I want to exercise more and live healthier. Do
Hast du Tipps? you have any tips?)

Sophia: Klar. Wenn du dich regelméaRig bewegst, verbessert  (Sure. If you move regularly, it improves your
das deine Ausdauer und macht dich starker. endurance and makes you stronger.)

Andreas: Ich habe gestern wieder mit dem Joggen angefangen, (! started jogging again yesterday, but | got
aber ich war schnell mide. tired quickly.)

Sophia: Wenn du langsam anfangst, bleibst du langer (If you start slowly, you'll stay motivated
motiviert und dein Kérper gewdhnt sich an die longer and your body will adapt to the
Belastung. workload)
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https://app.colanguage.com/german/dialogues/sport-machen
https://www.youtube.com/watch?v=FYZQDDlfgCI&list=PL0lYecvSr2cNoCkWQgFQ1wrDC_N4_tiZW&index=36&start=0&end=81

Andreas: Sollte ich auch Krafttraining machen oder nur joggen (Should I do strength training as well, or just

gehen? 80 jogging?)

Sophia: Beides ist gut. Mit Gewichten zu trainieren starkt (Both are good. Training with weights builds
deine Muskeln. your muscles.)

Andreas: Und vielleicht etwas, damit ich beweglicher und (And maybe something to help me become
entspannter werde? more flexible and relaxed?)

Sophia: Genau, daftr kannst du mit Yoga anfangen. (Exactly — for that you can start with yoga.)

Andreas: Wenn ich dreimal pro Woche Sport mache, sehe ich  (If / exercise three times a week, will | see
dann Ergebnisse? results?)

Sophia: Ja, auf jeden Fall. So entwickelst du einen gesunden  (Yes, definitely. That way you'll develop a
Lebensstil und bleibst fit. healthy lifestyle and stay fit.)

1. Was hat Andreas gestern gemacht, um wieder aktiv zu werden?
a. Er hat nur mit schweren Gewichten trainiert.  b. Er hat gestern nur Yoga gemacht.

c. Er hat gestern im Sportplatz FuRball gespielt. ~ d. Er hat gestern wieder mit dem Joggen

angefangen.
2. Welche Aktivitat empfiehlt Sophia, damit Andreas beweglicher und entspannter wird?
a. Mit Yoga anfangen. b. Nur ein sehr intensives Workout machen.
c. Mehr Zeit auf dem Sportplatz verbringen. d. Keinen Sport mehr machen.
1-d 2-a

3. You are planning a healthy lifestyle at the office and looking for simple exercises you
can do every day.
Task: Welche Ubung kénnen Sie beim Warten in der Kiiche machen und was trainieren Sie dabei?

Important words: Treppensteigen / Liegestitze an der Arbeitsplatte / Balance halten / Zahneputzen
auf einem Bein / Flankendehnung / Schuhbander zubinden

URL: Bewegungsibungen fir den Alltag
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https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/ld/loom-dam/system/files/pdf/2021_12_14_Bewegung_im_Alltag_v4_ts.pdf

