A2.28 Esercizio fisico e stile di vita
Maddulo 4 Stile di vita

A2.28 Ejercicio y estilo de vida

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

La rutina (La rutina) Estar relajado (Estar relajado)

El entrenamiento (El entrenamiento) Estar estresado (Estar estresado)

Los ejercicios (Los ejercicios) Llevar una vida sana (Llevar una vida sana)
La piscina (La piscina) Tener calor (Tener calor)

El yoga (El yoga) Tener frio (Tener frio)

Las pesas (Las pesas) Estirar (Estirar)

La fuerza (La fuerza) Entrenar (Entrenar)

Fuerte (Fuerte) Levantar (Levantar)

Estar cansado (Estar cansado) Esforzarse (Esforzarse)

1. Grammatica: Gli aggettivi possessivi: "Mio", "Tuyo", "Suyo", ...
Gli aggettivi possessivi dopo il sostantivo si usano per enfatizzare la relazione
o il possesso.

1. Gli aggettivi possessivi concordano con il genere e il numero del sostantivo.
2. Questi aggettivi possessivi si mettono dopo il sostantivo.

Pronombre Adjetivo posesivo . )
) ] Ejemplo (Esempio)
(Pronome) (Aggettivo possessivo)
, , , , Voy a llevar una vida sana con una amiga mia. (Voglio
Yo Mio / mia / mios / mias y ) . ) g (Vog
condurre una vita sana con un‘amica mia.)
T4 Tuyo / tuya / tuyos / ¢Ese es un compafiero tuyo del gimnasio? (Quello é un tuo
tuyas compagno di palestra?)
€1/ Ella Suyo / suya / suyos / Entrena con unos amigos suyos. (Si allena con alcuni amici suoi
suyas )
NOSOLros/as Nuestro / nuestra / Vamos al entrenamiento con unos primos nuestros.
nuestros / nuestras (Andiamo all'allenamento con alcuni cugini nostri.)
Vuestro / vuestra / ¢Son unos ejercicios vuestros o del instructor? (Sono esercizi
Vosotros/as ) .
vuestros / vuestras vostri o dell'istruttore?)
Ellos / Ellas Suyo / suya / suyos / Practican yoga con unas compafieras suyas. (Praticano yoga
suyas con alcune compagne loro.)
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 c. mis d. mios
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Scegli la frase corretta che usa adeguatamente gli aggettivi possessivi dopo il sostantivo
per enfatizzare il possesso, seguendo le regole indicate.
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?

Riscrivi le frasi

1. Voy al gimnasio con mi amiga Ana.

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

1. Abbina gli elementi che hanno un significato correlato.

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. Email della palestra: nuova routine salutare (Audio disponibile nell’app)

Compila gli spazi vuoti: 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.

Gentile socio/a:

Alla palestra Centro Attivo vogliamo aiutarla a condurre una vita sana. Per questo, questo mese offriamo una nuova
routine pensata per chi ha molto lavoro e poco tempo. Il piano prevede tre giorni di allenamento a settimana: un
giorno in sala pesi per lavorare la forza, un giorno di nuoto in piscina e un giorno di yoga leggero per allungare e
rilassarsi. Dopo ogni sessione é importante fare la doccia, bere acqua e riposare qualche minuto. Se é molto stanco/a
o stressato/a, i nostri istruttori possono adattare gli esercizi al suo livello. Per maggiori informazioni, scriva al nostro
indirizzo email o si rivolga a un allenatore in reception.

1. ¢Cuantos dias de entrenamiento incluye el plan del gimnasio y qué actividades hay?

3. Ascolta il frammento audio e indica se le seguenti affermazioni sono vere o false.

Vero Falso
Hace ejercicio porque pasa muchas horas sentaday se siente estresada. o d
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
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4. Scegli la soluzione corretta

1. Ayer cinco kilémetros en el parque con (feri ho corso cinque chilometri al parco con un
un amigo mio y hoy estoy muy cansado. mio amico e oggi sono molto stanco.)
a. corri b. corria c. corrié d. corrido
2. La semana pasada no ir ala piscina (La settimana scorsa non ho potuto andare in

porque tuve una reunién con unos comparfieros mios del ~ Piscina perché ho avuto una riunione con
alcuni colleghi del lavoro.)

trabajo.
a. puedo b. pude ¢. podia d. podi
3. Ellunes fuerza con unas pesas tuyas y (Lunedi ho allenato la forza con delle tue pesi e
después me senti muy fuerte y relajado. poi mi sono sentito molto forte e rilassato.)
a. entrenaba b. entreno c. entrené d. entrend

1. corri 2. pude 3. entrené

5. Gioco di ruolo: Completa i dialoghi

a. Hablando de la rutina en el trabajo

Compaiiero Carlos: Ultimamente estoy muy cansado; necesito cambiar mi rutina y hacer mds ejercicio.
(Ultimamente sono molto stanco; devo cambiare la mia routine e fare pit esercizio.)

Compaiiera Laura: 1.

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

(Sembra una buona idea, io cammino solo un po', ma vorrei impegnarmi di pit e diventare pit
forte.)

Compafiera 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.
(Buongiorno, abbiamo corsi in piscina e anche yoga; molte persone escono molto rilassate.)

Usuario Javier: 4,

Recepcionista Marta: No te preocupes, empiezas suave, haces unos ejercicios y luego estiras un poco en
el agua.
(Non ti preoccupare, inizi con calma: fai qualche esercizio e poi ti sgranchisci un po'in acqua.)
Esempi di risposte:
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. Rispondi alle domande usando il vocabolario di questo capitolo.

https://app.colanguage.com/it/spagnolo/programma/a2/28 Cuatro | 4


https://app.colanguage.com/it/spagnolo/programma/a2/28/esercizi#exercise-5
https://app.colanguage.com/it/spagnolo/programma/a2/28

En
1.

A2.28 Esercizio fisico e stile di vita
Maddulo 4 Stile di vita

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

En tu vida diaria, (qué tipo de ejercicio haces normalmente y cuando lo haces?

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

fisicamente?

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

hacer?

. ¢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:

o 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 cual es tu rutina de ejercicio y qué tipo de
entrenamiento buscas.

Un saludo,
Laura, recepcionista

Scrivi una risposta appropriata: Me interesa la oferta porque... / Normalmente hago ejercicio... / Busco
un entrenamiento que...

Verbi importanti

Correr (correre) Poder (potere) Entrenar (allenare) Practicar (praticare)
Pretérito indefinido Pretérito indefinido Pretérito indefinido  Pretérito indefinido

yo corri pude entrené practiqué

ta corriste pudiste entrenaste practicaste
él/ella/usted corrié pudo entrené practico
nosotros/nosotras corrimos pudimos entrenamos practicamos
vosotros/vosotras corristeis pudisteis entrenasteis practicasteis
ellos/ellas/ustedes corrieron pudieron entrenaron practicaron
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