
A2.28 Beweging en levensstijl 
Esercizio e stile di vita
https://app.colanguage.com/it/olandese/programma/a2/28  

De routine (La routine) De yoga (Lo yoga)

De conditie (La condizione) Het zwembad (La piscina)

De beweging (Il movimento) Een gezond leven leiden (Condurre una vita sana)

De gewichten (I pesi) Trainen (Allenarsi)

De kracht (La forza) Optillen (Sollevare)

De krachttraining (L'allenamento della forza) Rennen (Correre)

De training (L'allenamento) Sterk (Forte)

De oefeningen (Gli esercizi)

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

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

(Per una vita sana sono importanti il sonno, il
movimento e l'alimentazione.)

Mirthe: Helemaal mee eens. Heb je wel eens meegemaakt
dat je je slecht voelde als één van die dingen niet
goed was? 

(Sono completamente d'accordo. Ti è mai capitato
di sentirti male quando una di queste cose non
andava bene?)

Joris: Ja, een paar jaar geleden sliep ik slecht door
stress. Toen voelde ik me helemaal niet goed. 

(Sì, qualche anno fa dormivo male a causa dello
stress. Allora non mi sentivo affatto bene.)

Mirthe: Dat herken ik. Toen mijn kinderen nog klein
waren, sliep ik ook veel minder. 

(Lo riconosco. Quando i miei figli erano piccoli
dormivo anche molto meno.)

Joris: Sportte jij toen nog? Ik sportte gelukkig wel twee
tot drie keer per week. 

(Allora facevi sport? Io, per fortuna, mi allenavo
due o tre volte alla settimana.)

Mirthe: Wat goed! Ik niet, en mijn voeding was ook niet zo
gezond. Maar dat werd langzaam beter. 

(Che bello! Io no, e anche la mia alimentazione non
era molto sana. Ma è migliorata pian piano.)

Joris: Wat heb je toen gedaan om dat te verbeteren? (Cosa hai fatto allora per migliorare?)

Mirthe: Ik sliep beter toen ik drie weken lang elke avond
op hetzelfde tijdstip naar bed ging. 

(Ho iniziato a dormire meglio quando, per tre
settimane, sono andata a letto alla stessa ora ogni
sera.)

Joris: En hoe beïnvloedde jouw betere slaap jouw
beweging en eetgewoontes? 

(E in che modo il tuo sonno migliore ha influenzato
il movimento e le abitudini alimentari?)

Mirthe: Ik had meer energie, zodat ik kon sporten en
gezond koken voor mezelf. 

(Avevo più energia, così potevo fare sport e
cucinare cibi più sani per me stessa.)

Joris: Bijzonder dat slaap zoveel invloed heeft op ons
leven en ons welzijn. 

(È sorprendente quanto il sonno influenzi la nostra
vita e il nostro benessere.)

Mirthe: Ja, het is echt belangrijk voor ons. Fijn dat we dit
even konden benadrukken. 

(Sì, è davvero importante per noi. È bello che
l'abbiamo messo in evidenza.)
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1. Lees de dialoog. Wat vindt Joris belangrijk voor een gezond leven?

a. Slaap, beweging en voeding b. Alleen veel krachttraining en zware gewichten

c. Tien kilometer rennen zonder pauze d. Elke dag naar het zwembad gaan
2. Waarom sliep Joris een paar jaar geleden slecht?

a. Hij at te weinig gezond eten b. Hij trainde te veel in de sportschool

c. Hij had stress d. Hij deed elke dag yoga
1-a 2-c

2. Grammatica: Espressioni temporali (deze week, een tijd geleden, ...) 
Le espressioni temporali situano gli eventi nel tempo come questa week, ieri, een tijd
geleden.

1. Queste espressioni temporali possono accompagnarsi al passato imperfetto o al passato
prossimo.

2. "Een tijd geleden" = tempo indefinito nel passato.

Tijdsuitdrukking (Espressione
temporale)

Voorbeeldzin (Frase di esempio)

deze week (questa settimana)
We hebben deze week in het zwembad getraind. (Questa settimana
abbiamo/ci siamo allenati in piscina.)

gisteren (ieri) Ze rende gisteren een lange afstand. (Ieri ha corso una lunga distanza.)

een tijd geleden (tempo fa)
Een tijd geleden deed ik elke dag oefeningen. (Tempo fa facevo esercizi
ogni giorno.)

vandaag (oggi)
Vandaag heb ik een krachttraining gedaan. (Oggi ho fatto un allenamento
di forza.)
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1. __________________ geef ik een extra yogales voor mensen met een druk kantoorleven.
a.   Een tijd geleden  b.   Gisteren  c.   Deze week  d.   Vroeger week

2. __________________ heb ik na het werk een uur in het zwembad getraind.
a.   Gisteren  b.   Een tijd geleden  c.   Vandaag  d.   Deze week

3. __________________ deed ik elke ochtend oefeningen voordat ik naar kantoor ging.
a.   Gisteren  b.   Een tijd geleden  c.   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.Esercizi

1. E-mail 
Ricevi un'e-mail da un centro sportivo di quartiere riguardo a una settimana di prova per lo
sport; rispondi per fare domande e descrivere le tue routine e le tue preferenze.

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

Scrivi una risposta appropriata:  Bedankt voor uw e-mail over de proefweek. / Normaal beweeg ik... / Ik
heb tijd op... 

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

2. Scegli la soluzione corretta 

1. Een tijd geleden ____________________ ik nog geen vijf
minuten rennen zonder pauze.

(Tempo fa non riuscivo ancora a correre cinque
minuti senza fare una pausa.)

a.  kende  b.  kon  c.  kan  d.  konden

2. Deze week ____________________ we door onze drukke baan
maar twee keer trainen in het zwembad.

(Questa settimana, a causa del nostro lavoro
impegnativo, siamo riusciti ad allenarci in
piscina soltanto due volte.)

a.  kunnen  b.  kon  c.  hebben gekund  d.  konden

3. Gisteren ____________________ we samen met de collega’s
om onze conditie en kracht te verbeteren.

(Ieri ci siamo allenati insieme ai colleghi per
migliorare la nostra resistenza e la nostra
forza.)

a.  trainde  b.  trainen  c.  hebben getraind  d.  trainden

4. Vandaag ____________________ ik in het park hardgelopen en
daarna ____________________ ik nog tien minuten in het
zwembad gerend.

(Oggi ho corso nel parco e poi ho nuotato
ancora per dieci minuti in piscina.)

a.  ben / heb  b.  heb / ben  c.  heb / heb  d.  ben / ben

1. kon 2. konden 3. trainden 4. heb / ben
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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.

3. Completa i dialoghi 

a. Advies vragen in de sportschool 

Sporter: Hoi, ik wil mijn conditie en kracht verbeteren,
maar ik weet niet goed welke oefeningen ik
moet doen. 

(Ciao, voglio migliorare resistenza e forza, ma
non so bene quali esercizi dovrei fare.)

Trainer: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Puoi venire ad allenarti tre volte alla settimana:
inizia con pesi leggeri e un po' di corsa sul tapis
roulant.)

Sporter: Klinkt goed, hoe lang moet ik per keer trainen
voor een gezond leven? 

(Mi sembra una buona idea. Quanto devo
allenarmi ogni volta per restare in salute?)

Trainer: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Comincia con mezz'ora di attività al giorno e
costruisci la routine gradualmente: così
diventerai più forte piano piano.)

b. Overdag werken, ’s avonds naar het zwembad 

Collega Anna: Na zo’n lange werkdag voel ik me echt lui,
ik moet meer beweging in mijn leven. 

(Dopo una giornata di lavoro così lunga mi sento
davvero pigra; devo inserire più movimento nella
mia vita.)

Collega Mark: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Vado in piscina due volte a settimana dopo il
lavoro; questo aiuta la mia forma fisica.)

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

(Buona idea, penso che proverò lo yoga:
potrebbe adattarsi meglio al mio modo di
allenarmi, più tranquillo.)

Collega Mark: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Sì, lo yoga è ottimo per una vita sana: ti rende
forte e flessibile senza dover sollevare pesi
pesanti.)

4. Rispondi alle domande usando il vocabolario di questo capitolo. 
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. Scrivi 6-8 frasi sulla tua routine di movimento: quando e come pratichi sport, e cosa
provoca questo sul tuo sonno e sulla tua energia. 

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. Verbi importanti
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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