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La routine (De routine) La bottiglia (De fles)

La disciplina (De discipline) La forza (Kracht)

L'allenamento (De training) Attivo (Actief)

Gli esercizi (De oefeningen) Energetico (Energiek)

Il movimento (Beweging) Vivere una vita sana (Een gezond leven leiden)

Lo yoga (Yoga) Fare stretching (Rekken en strekken doen)

I pesi (De gewichten) Sollevare (Optillen)

1. Dialoog: Esercizio e stile di vita

Paolo: Giovanna, in questo periodo non riesco a
trovare la motivazione per tornare ad
allenarmi. 

(Giovanna, ik kan de laatste tijd de motivatie niet vinden
om weer te gaan trainen.)

Giovanna: Come mai? Che cosa ti blocca? (Hoe komt dat? Wat houdt je tegen?)

Paolo: Mi sento stanco tutto il tempo, non ho le
forze per farlo. 

(Ik ben constant moe, ik heb niet de energie om ermee te
beginnen.)

Giovanna: Ti ricordi quando ci siamo conosciuti?
Andavi in palestra a fare pesi, potresti
ricominciare da lì. 

(Weet je nog toen we elkaar leerden kennen? Je ging naar
de sportschool om met gewichten te trainen; je zou daar
weer mee kunnen beginnen.)

Paolo: Sì, ma mi sembra difficile tornare a fare
gli esercizi come prima. 

(Ja, maar het lijkt me moeilijk om de oefeningen weer te
doen zoals vroeger.)

Giovanna: È normale, ma se inizi a sollevare
qualche peso vedrai i benefici nei
prossimi mesi. 

(Dat is normaal, maar als je begint met wat gewichten te
tillen, zul je over een paar maanden de voordelen merken.)

Paolo: Non sarà troppo andare in palestra a
fare pesi? 

(Is het niet te veel om naar de sportschool te gaan en met
gewichten te trainen?)

Giovanna: Se per te è troppo, puoi iniziare con
alcuni esercizi a corpo libero che puoi
fare a casa. L’importante è iniziare a
muoverti un po’. 

(Als dat te veel voor je is, kun je beginnen met enkele
oefeningen met je eigen lichaamsgewicht die je thuis kunt
doen. Het belangrijkste is dat je begint te bewegen, al is
het maar een beetje.)

Paolo: Va bene, proverò. E tu come riesci a
essere sempre così attiva ed energetica? 

(Oké, ik zal het proberen. En hoe doe jij het om altijd zo
actief en energiek te zijn?)

Giovanna: È grazie alla disciplina e alla costanza,
non mollare subito come hai fatto
l’ultima volta. 

(Dat komt door discipline en volharding. Geef niet meteen
op zoals je de vorige keer deed.)

Paolo: Hai ragione. D’accordo, inizierò con
qualche esercizio domani. 

(Je hebt gelijk. Goed, ik begin morgen met een paar
oefeningen.)
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Giovanna: Ottimo! Piano piano tornerai come
prima, più attivo che mai! 

(Geweldig! Beetje bij beetje ben je weer zoals vroeger,
actiever dan ooit!)

1. Leggi il dialogo. Che cosa è il problema principale di Paolo?

a. Vuole fare solo yoga e non pesi. b. Non sa dove si trova la palestra.

c. È sempre stanco e non ha motivazione per
allenarsi.

d. Beve troppa acqua dalla bottiglia in palestra.

2. Che cosa propone per prima Giovanna a Paolo?

a. Di tornare in palestra a fare pesi, come prima. b. Di fare solo stretching la sera prima di
dormire.

c. Di andare a correre una maratona il prossimo
weekend.

d. Di smettere di allenarsi per qualche mese.

1-c 2-a

2. Grammatica: Bezittelijke voornaamwoorden 
Bezittelijke voornaamwoorden geven aan van wie iets is.

1. Bezittelijke voornaamwoorden stemmen in het algemeen overeen in geslacht en getal met het
zelfstandig naamwoord.

Pronome Maschile singolare Femminile singolare Maschile plurale Femminile plurale

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

Tu Il tuo (jouw) La tua (jouw) I tuoi (jouw) Le tue (jouw)

Lui / lei Il suo (zijn/haar) La sua (zijn/haar) I suoi (zijn/haar) Le sue (zijn/haar)

Noi Il nostro (ons) La nostra (ons) I nostri (onze) Le nostre (onze)

Voi Il vostro (jullie) La vostra (jullie) I vostri (jullie) Le vostre (jullie)

Loro Il loro (hun) La loro (hun) I loro (hun) Le loro (hun)
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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

3. Noi facciamo ________________ la mattina presto, ma loro fanno il loro allenamento la sera dopo il
lavoro.

a.   i nostri  b.   i nostri esercizi  c.   le nostre  d.   il nostro

4. Buongiorno, vorrei sapere se nel ________________ abbonamento è incluso anche l'uso della sala pesi.
a.   vostro  b.   vostra  c.   le vostre  d.   i vostri

1. il tuo 2. la tua 3. i nostri esercizi 4. vostro
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3.Oefeningen

1. Email 
Je ontvangt een e-mail van de sportschool bij je in de buurt met een uitnodiging om een
abonnement uit te proberen: antwoord met vragen om meer informatie en vertel iets over je
trainingsroutine.

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

Schrijf een passende reactie:  La ringrazio per la Sua email e vorrei avere alcune informazioni su… / Di
solito mi alleno… / Mi piacerebbe iniziare un allenamento per… 

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

2. Kies de juiste oplossing 

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

(Gisteren heb ik in de sportschool met mijn
trainer gewichten getild, maar vandaag voel ik
mijn armen nog steeds erg moe.)

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

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

(Vorig jaar hieven mijn collega en ik drie keer
per week gewichten en nu is ons lichaam
sterker.)

a.  abbiamo sollevato  b.  siamo sollevato  c.  hanno sollevato

d.  abbiamo sollevati

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

(Mijn zus tilde de gewichten te snel op en heeft
haar rug bezeerd.)

a.  è sollevata  b.  ha sollevato  c.  ha sollevate  d.  ha sollevi
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4. Dopo il corso di yoga, molti studenti ____________________
____________________ le loro bottiglie d’acqua per brindare a
uno stile di vita più sano.

(Na de yogales hieven veel studenten hun
waterflessen om te proosten op een gezondere
levensstijl.)

a.  hanno sollevata  b.  avete sollevato  c.  hanno sollevato

d.  sono sollevati
1. ho sollevato 2. abbiamo sollevato 3. ha sollevato 4. hanno sollevato

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. Volentieri, io faccio poco
movimento, solo un po’ di yoga a casa, mi serve più allenamento. 4. Ottima idea, così non restiamo sempre seduti in ufficio
e viviamo uno stile di vita più sano.

3. Voltooi de dialogen 

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. 

(Goedemorgen, ik zit de hele dag op kantoor en
ik wil een eenvoudige trainingsroutine om actief
te blijven.)

Personal trainer: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Natuurlijk, we kunnen drie keer per week
trainen met wat lichte gewichten en
krachtoefeningen, en na afloop wat stretching
doen.)

Cliente: Mi piace, ma non ho molta disciplina,
dopo il lavoro sono stanco e poco
energetico. 

(Dat klinkt goed, maar ik heb niet veel discipline;
na het werk ben ik vaak moe en heb weinig
energie.)

Personal trainer: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Ik begrijp het. Laten we beginnen met korte
trainingen, zo merk je snel resultaat en houd je
een gezondere levensstijl aan.)

b. Organizzare una passeggiata sportiva con un collega 

Marco (collega): Sara, sto cercando di essere più attivo, ti
va di fare una camminata veloce al Parco
Sempione dopo il lavoro? 

(Sara, ik probeer actiever te worden. Wil je na het
werk een snelle wandeling maken in Parco
Sempione?)

Sara (collega): 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Graag! Ik beweeg weinig, alleen wat yoga thuis;
ik heb meer training nodig.)

Marco (collega): Perfetto, porto una bottiglia d’acqua
grande e facciamo anche qualche
esercizio di stretching sulle panchine. 

(Perfect, ik neem een grote fles water mee en we
doen ook wat stretchoefeningen op de bankjes.)

Sara (collega): 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Goed idee, zo zitten we niet de hele tijd op
kantoor en leven we wat gezonder.)

4. Beantwoord de vragen met het vocabulaire uit dit hoofdstuk. 
1. Nel tuo lavoro stai spesso seduto o sei in movimento? Cosa fai durante la giornata per muoverti un

po'?
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__________________________________________________________________________________________________________

2. Descrivi la tua routine di attività fisica in una giornata tipo: a che ora ti alleni e che esercizi fai?

__________________________________________________________________________________________________________

3. Parla con un istruttore in palestra: come spieghi i tuoi obiettivi (per esempio più forza, più energia,
o meno stress)?

__________________________________________________________________________________________________________

4. Perché, secondo te, è importante muoversi regolarmente per vivere una vita sana, soprattutto se
lavori molte ore al computer?

__________________________________________________________________________________________________________

5. Schrijf 6 tot 8 zinnen waarin je je wekelijkse beweegroutine beschrijft en leg uit of je
iets zou willen veranderen aan je levensstijl. 

Durante la settimana faccio di solito… / Di solito mi alleno il / la… / Vorrei essere più attivo / attiva perché… /
Per me è importante vivere una vita sana perché…

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Belangrijke werkwoorden
Sollevare

io ho sollevato

tu hai sollevato

lui/lei ha sollevato

noi abbiamo sollevato

voi avete sollevato

loro hanno sollevato
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