
A2.28 Esercizio fisico e stile di vita 

☐ Parla dei benefici dell'esercizio fisico e dello sport
☐ Parla delle tue routine quotidiane di esercizio fisico  

La routine (Routine) Lo yoga (Yoga)

La disciplina (Discipline) Attivo (Active)

La forza (Strength) Energetico (Energetic)

Il movimento (Movement) Vivere una vita sana (Live a healthy life)

L'allenamento (Workout) Fare stretching (Do stretches)

Gli esercizi (Exercises) Sollevare (To lift)

I pesi (Weights) La bottiglia (Bottle)

1. Grammar: Possessives 
Possessive adjectives show who something belongs to.

1. Possessive adjectives agree in gender and number with the noun.

Pronome
(Pronoun)

Maschile singolare
(Masculine singular)

Femminile singolare
(Feminine singular)

Maschile plurale
(Masculine plural)

Femminile plurale
(Feminine plural)

Io (I) Il mio La mia I miei Le mie

Tu (You,
singular)

Il tuo La tua I tuoi Le tue

Lui / lei (He /
she)

Il suo La sua I suoi Le sue

Noi (We) Il nostro La nostra I nostri Le nostre

Voi (You, plural) Il vostro La vostra I vostri Le vostre

Loro (They) Il loro La loro I loro Le loro
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1. Per iniziare l'allenamento, prendi ________________ tappetino e fai cinque minuti di stretching leggero.
a.   il tuo  b.   le tue  c.   la tua  d.   i tuoi

2. Io porto sempre la mia bottiglia d'acqua. Tu hai ________________ per la lezione di yoga?
a.   le tue  b.   i tuoi  c.   la tua  d.   il tuo

Choose the correct sentence from the following. Pay attention to the agreement between
the possessive and the noun it refers to. 

1.  Ho dimenticato i miei scarpe da ginnastica a casa.
 Il mio scarpe da ginnastica sono nuove.
 Ho dimenticato le mie scarpe da ginnastica a casa.

2.  Il nostro palestra è molto luminosa.
 La nostra palestra ha attrezzature moderne.
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 La nostro palestra è aperta fino a sera.
1. Ho dimenticato le mie scarpe da ginnastica a casa. 2. La nostra palestra ha attrezzature moderne.

Rewrite the phrases 

1. (mio) Questo è l'abbonamento di me alla palestra.
_______________________________________________

2. (vostre) Queste sono le scarpe sportive di voi.
_______________________________________________
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2.Exercises

1. Match the items that have a related meaning. 

a. la mia routine 1. le mie abitudini quotidiane

b. un allenamento leggero 2. allungare i muscoli

c. vivere una vita sana 3. esercizi poco intensi

d. fare stretching 4. avere uno stile di vita sano
a-1 b-3 c-4 d-2 e-?

2. Company Newsletter: More Movement at the Office (Audio available in app) 
Fill in the gaps: allenamento, sollevare, sana, benessere, stretching, attivi,
yoga, esercizi, bottiglia

La nostra azienda propone un nuovo programma di ______________________ per tutti i dipendenti.
Ogni martedì e giovedì, dopo il lavoro, c’è una breve sessione di ______________________ in sala
riunioni. Un’istruttrice mostra alcuni ______________________ semplici per muovere le spalle, la
schiena e le gambe. Non servono vestiti sportivi, basta una ______________________ d’acqua e un
tappetino.

Per chi vuole fare qualcosa di più intenso, una volta alla settimana c’è un piccolo
______________________ in palestra vicino all’ufficio. Si possono ______________________ pesi leggeri,
fare esercizi per l’addome e un po’ di ______________________ . L’obiettivo è vivere una vita più
______________________ , sentirsi più ______________________ e ridurre lo stress. La partecipazione è
gratuita, ma è necessario iscriversi sul sito interno dell’azienda.

Our company is launching a new wellness program for all employees. Every Tuesday and Thursday, after work, there
is a short stretching session in the meeting room. An instructor demonstrates simple exercises to loosen the
shoulders, back and legs. No sportswear is required — just a bottle of water and a mat.

For those who want something more intense, once a week there is a short workout in the gym near the office. You can
lift light weights, do abdominal exercises and practice some yoga. The goal is to live a healthier life, feel more active
and reduce stress. Participation is free, but you must register on the company intranet.

1. Perché l’azienda organizza queste attività dopo il lavoro?
____________________________________________________________________________________________________

3. Listen to the audio fragment and indicate whether the following statements are true or
false. 

True False

 

Va in palestra tre volte alla settimana, di solito dopo il lavoro. ☐ ☐
In palestra solleva pesi molto pesanti per aumentare la forza. ☐ ☐
La domenica preferisce allenarsi in palestra invece di fare yoga all'aperto. ☐ ☐
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4. Choose the correct solution 

1. Ieri ____________________ ____________________ i pesi in
palestra con il mio allenatore, ma oggi sento ancora le mie
braccia molto stanche.

(Yesterday I lifted weights at the gym with my
coach, but today my arms still feel very tired.)

a.   ho sollevato  b.   ho sollevati  c.   ha sollevato  d.   sono sollevato 

2. L’anno scorso io e il mio collega ____________________
____________________ i pesi tre volte alla settimana e ora il
nostro corpo è più forte.

(Last year my colleague and I lifted weights
three times a week, and now our bodies are
stronger.)

a.   hanno sollevato  b.   abbiamo sollevati  c.   abbiamo sollevato 

d.   siamo sollevato 

3. Mia sorella ____________________ ____________________ i pesi
troppo velocemente e si è fatta male alla sua schiena.

(My sister lifted the weights too quickly and
injured her back.)

a.   è sollevata  b.   ha sollevate  c.   ha sollevato  d.   ha sollevi 

1. ho sollevato 2. abbiamo sollevato 3. ha sollevato

Example answers:
1. Certo, possiamo fare tre giorni a settimana con un po’ di pesi leggeri e esercizi di forza, più stretching alla fine. 2. Capisco,
allora iniziamo con allenamenti brevi, così senti subito i benefici e vivi una vita più sana. 3. Sara, sto cercando di essere più
attivo, ti va di fare una camminata veloce al Parco Sempione dopo il lavoro? 4. Perfetto, porto una bottiglia d’acqua grande
e facciamo anche qualche esercizio di stretching sulle panchine.

5. Role-play: Complete the dialogues 

a. Parlare con il personal trainer in palestra 

Cliente: Buongiorno, lavoro in ufficio tutto il giorno e vorrei una routine di allenamento
semplice per restare attivo.  
(Good morning. I work in an office all day and I'd like a simple workout routine to stay active.)

Personal trainer: 1._______________________________________________________________________________ 

Cliente: Mi piace, ma non ho molta disciplina, dopo il lavoro sono stanco e poco energetico.  
(I like that, but I don't have much willpower; after work I'm tired and low on energy.)

Personal trainer: 2._______________________________________________________________________________ 

 

b. Organizzare una passeggiata sportiva con un collega 

Marco (collega): 3._______________________________________________________________________________ 

Sara (collega): Volentieri, io faccio poco movimento, solo un po’ di yoga a casa, mi serve più
allenamento.  
(I'd love to. I don't move much—just a bit of yoga at home—so I need more exercise.)

Marco (collega): 4._______________________________________________________________________________ 

Sara (collega): Ottima idea, così non restiamo sempre seduti in ufficio e viviamo uno stile di vita più
sano.  
(Great idea. That way we won't be sitting in the office all the time and we can live a healthier life.)
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6. Answer the questions using the vocabulary from this chapter. 

Nella mia routine quotidiana cerco di… / Per me è importante fare movimento perché… / Di solito mi
alleno/faccio esercizi…

1. Nella tua settimana tipo, quando riesci a fare un po’ di movimento? Cosa fai di solito?

__________________________________________________________________________________________________________

2. Preferisci allenarti da solo, con un amico o in palestra con un corso? Perché?

__________________________________________________________________________________________________________

3. Racconta una volta in cui hai ricominciato ad allenarti dopo un periodo senza attività: cosa hai
cambiato nella giornata?

__________________________________________________________________________________________________________

4. Per una persona che lavora molto, perché è importante avere una piccola routine di esercizio ogni
giorno?

__________________________________________________________________________________________________________

7. Email 

Gentile cliente,

siamo la palestra Fit&Vita, vicino a casa tua. Vogliamo aiutarti a vivere una vita sana.
Offriamo:

abbonamento per usare i pesi e le macchine
corsi di yoga e stretching
programma di allenamento personalizzato

Ti alleni già? Preferisci il workout da casa o venire in palestra?
Se vuoi, possiamo fare una prova gratuita di una settimana.

Cordiali saluti,
Marco, palestra Fit&Vita

Write an appropriate response:  La ringrazio per la Sua email e vorrei avere alcune informazioni su… / Di
solito mi alleno… / Mi piacerebbe iniziare un allenamento per… 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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Important verbs 
Sollevare (to lift)

Passato prossimo

io ho sollevato

tu hai sollevato

lui/lei ha sollevato

noi abbiamo sollevato

voi avete sollevato

loro hanno sollevato
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