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

A2.28 Bewegung und Lebensstil

O Sprich Gber die Vorteile von Bewegung und Sport
O Spreche Uber deine taglichen Trainingsroutinen.

Die Bewegung (Il movimento) Das Yoga (Lo yoga)
Der Sportplatz (I campo sportivo) Das Workout (L'allenamento)
Der gesunde Lebensstil (Uno stile di vita sano) Trainieren (Allenarsi)

Das Krafttraining (L'allenamento con i pesi) Mit Gewichten trainieren (Allenarsi con i pesi)
Die Ausdauer (La resistenza) Sich bewegen (Muoversi)

Der Unterschied (La differenza) Anfangen (Iniziare)

Die Mannschaft (La squadra) Stark (Forte)

1. Grammatica: Pronomi possessivi: mein, dein, sein, ...
| pronomi possessivi indicano possesso e si adattano al caso del sostantivo.

1. Usiamo mein, dein, sein, ihr, unser, euer quando il pronome possessivo si riferisce a un
sostantivo maschile o neutro.

2. Usiamo meine, deine, seine, ihre, unsere, eure quando il pronome possessivo si riferisce a un
sostantivo femminile o al plurale.

Nominativ (nominativo) Maskulin/ Neutrum (maschile / neutro) Feminin (femminile) Plural (plurale)

ich mein meine meine
du dein deine deine
er sein seine seine
es sein seine seine
sie ihr ihre ihre
wir unser unsere unsere
ihr euer eure eure
sie/ Sie ihr ihre ihre
1. Ist das Trinkflasche oder ist das seine Trinkflasche?
a. deine b. ihre c. euer d. dein

2. Mannschaft trainiert heute langer, weil unser Trainer ein neues Workout plant.

a. Eure b. Unser c. Seine d. Unsere

Scegli in ogni frase il pronome possessivo grammaticalmente corretto.

1. O Er trainiert heute mit sein Freundin im Fitnessstudio.
O Er trainiert heute mit seiner Freundin im Fitnessstudio.
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O Er trainiert heute mit ihre Freundin im Fitnessstudio.
2. O Ich habe mein neues Fahrrad fur den Weg zur Arbeit.
O Ich habe meines neues Fahrrad fur den Weg zur Arbeit.
O Ich habe meine neues Fahrrad fur den Weg zur Arbeit.
1. Er trainiert heute mit seiner Freundin im Fitnessstudio. 2. Ich habe mein neues Fahrrad fiir den Weg zur Arbeit.

Riscrivi le frasi

1. Ich habe einen Laptop. Der Laptop ist sehr neu.

2. Du hast eine Fitnesskarte. Die Fitnesskarte ist teuer.
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2.Esercizi

1. Abbina gli elementi che hanno un significato correlato.

a. mit Gewichten trainieren 1. Krafttraining machen

b. ein Workout machen 2.langer joggen kdnnen

c. ein gesunder Lebensstil 3. viel Bewegung und gute Erndhrung
d. meine Ausdauer trainieren 4. Sportlbungen zu Hause

a-1b-4 c-3d-2 e-?

2. Email aziendale: nuova proposta sportiva per i dipendenti (Audio disponibile nell’app)

Compila gli spazi vuoti: Krafttraining, Workout, Lebensstil, Ausdauer,
gesunden, Bewegung, anfangen, Yoga

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

unser Unternehmen startet nachste Woche ein neues Programm fur einen
. Jeden Dienstag und Donnerstag gibt es in der Mittagspause ein 30-

mindtiges im kleinen Konferenzraum. Eine Trainerin zeigt leichtes
und kurze -Ubungen. Sie erklart, wie regelmaRige
die verbessert und warum langes Sitzen ungesund ist.

Alle Mitarbeitenden kénnen mitmachen, auch Anfangerinnen und Anfanger. Bringen Sie
bequeme Kleidung und Sportschuhe mit. Wenn Sie mdéchten, kénnen Sie im Firmenportal Ihr
personliches Trainingsziel eintragen, zum Beispiel: ,Ich moéchte dreimal pro Woche Sport
machen” oder ,Ich mdchte wieder mit dem Joggen “. So bleiben Sie motiviert
und fuhlen sich im Alltag starker und fitter.

Care colleghe e cari colleghi,

la nostra azienda awvierd la prossima settimana un nuovo programma per uno stile di vita sano. Ogni martedi e
giovedi, durante la pausa pranzo, ci sara un allenamento di 30 minuti nella piccola sala riunioni. Un'istruttrice
propone esercizi di forza leggeri e brevi sequenze di yoga. Spiega come il movimento regolare migliori la resistenza e
perché stare seduti a lungo sia dannoso per la salute.

Tutti i dipendenti possono partecipare, anche i principianti. Portate abbigliamento comodo e scarpe sportive. Se lo
desiderate, potete inserire il vostro obiettivo di allenamento personale nel portale aziendale, per esempio: “Voglio
fare sport tre volte alla settimana” oppure “Voglio ricominciare a correre”. Cosi rimarrete motivati e vi sentirete piti
forti e in forma nella vita quotidiana.

1. Welche Vorteile von regelmaRigem Sport nennt die Trainerin in der E-Mail?
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3. Ascolta il frammento audio e indica se le seguenti affermazioni sono vere o false.

Sie bewegt sich seit kurzer Zeit bewusster und macht jetzt 6fter Sport. o O
Am Samstag geht sie zum Sportplatz, um dort zu joggen. o O
Sie will ndchste Woche zusammen mit Kolleginnen und Kollegen trainieren. o O

4. Scegli la soluzione corretta

1. Ich heute mit meinem neuen Workout (0ggi comincio il mio nuovo allenamento in
im Fitnessstudio an. palestra.)
a. féngst b. fangen c. fange d. fangt
2. Wann du mit deinem Training fur die (Quando inizi il tuo allenamento per migliorare
bessere Ausdauer an? la resistenza?)
a. fangen b. fingt ¢. fangst d. féngst
3. Letztes Jahr ich mit Yoga (L'anno scorso ho iniziato a praticare yoga e da
und seitdem fiihle ich mich viel allora mi sento molto pid forte.)
starker.
a. habe/anfangen b. bin/angefangen ¢. habe/angefangen

d. hat/angefangen
1. fange 2. faingst 3. habe/angefangen

5. Gioco di ruolo: Completa i dialoghi

a. Probetraining im Fitnessstudio

Trainer Jonas: Guten Tag, ich bin Jonas, der Trainer hier im Studio.
(Buongiorno, sono Jonas, l'istruttore della palestra.)

Kundin Lara: 7.

Trainer Jonas: Sehr gut — wir machen heute ein leichtes Workout fiir die Ausdauer und etwas
Krafttraining.
(Benissimo — oggi facciamo un workout leggero per la resistenza e un po' di allenamento per la forza.)
Kundin Lara: 2.

b. Pause nach dem Joggen mit Kollegen

Kollege Tim: 3.

Kollegin Sabine: Respekt, das ist stark. Ich mache nur einmal pro Woche Yoga.
(Complimenti, é una cosa forte. lo faccio yoga solo una volta alla settimana.)

Kollege Tim: 4,

Kollegin Sabine:  ja, mit ein bisschen Sport fiingt ein gesunder Lebensstil wirklich an.
(S, con un po' di sport si comincia davvero a vivere in modo piti sano.)
Esempi di risposte:

1. Hallo, ich bin Lara. Ich médchte mit dem Training anfangen und mich mehr bewegen. 2. Super. Ich sitze viel im Biiro,
deshalb brauche ich mehr Bewegung fiir einen gesunden Lebensstil. 3. Sabine, seit zwei Wochen gehe ich drei Mal pro
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Woche joggen; ich will meine Ausdauer verbessern. 4. Friiher hatte ich kaum Bewegung, jetzt fiihle ich mich viel fitter — das
ist ein grofSer Unterschied.

6. Rispondi alle domande usando il vocabolario di questo capitolo.

In meinem Trainingsplan steht, dass ich ... / Ein gesunder Lebensstil bedeutet fiir mich, dass ich ... / Ich

trainiere meist am ..., weil ...

1. Wie viel Bewegung haben Sie an einem normalen Arbeitstag? Machen Sie etwas Spezielles, um fit zu
bleiben?

2. Beschreiben Sie kurz lhr letztes Workout oder lhre letzte Sportaktivitat. Was haben Sie genau
gemacht?

3. Haben Sie einen Trainingsplan oder eine feste Routine? Was machen Sie an einem typischen Tag
oder in einer typischen Woche?

4. Warum ist ein gesunder Lebensstil fir Sie wichtig? Nennen Sie ein oder zwei Grinde aus lhrem
Alltag.

7. E-Mail

Betreff: Probetraining und Beratung
Guten Tag Frau Muller,

vielen Dank fur Ihre Anfrage. Sie kdnnen bei uns ein kostenloses Probetraining machen. Dabei
sprechen wir tGber Ihre Bewegung im Alltag und erstellen einen passenden Trainingsplan.

Wir bieten Krafttraining mit Geraten, Yoga und ein leichtes Workout fur die Ausdauer an.
Haben Sie schon Erfahrung mit Sport? Was ist |hr Ziel: starker werden, entspannen oder einen
gesunden Lebensstil anfangen?

Bitte schreiben Sie uns kurz zurtck.

Freundliche Grif3e

Fitnessstudio AktivPlus

Anna Schneider

Scrivi una risposta appropriata: Vielen Dank fiir Ihre E  Mail. Ich méchte gern ... / Mein Ziel ist es, ... /
Am liebsten trainiere ich ...
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Verbi importanti

ich
du
er/sie/es
wir
ihr

sie
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Anfangen (iniziare)
Prasens

fange an

fangst an

fangt an

fangen an

fangt an

fangen an
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Anfangen (iniziare)
Perfekt

habe angefangen
hast angefangen
hat angefangen
haben angefangen
habt angefangen
haben angefangen
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