A2.28 Beweging en levensstijl
Modulo 4 Levensstijl

A2.28 Esercizio fisico e stile di vita

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

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 (voga) Fare stretching (Rekken en strekken doen)
I pesi (De gewichten) Sollevare (Optillen)

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

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

Pronome Maschile singolare :ienm:I‘:::erouweli'k ?:;ZZ:;II: plurale Femminile plurale
(Voornaamwoord) (Mannelijk enkelvoud) enkilvoud) Y meervoufi) (Vrouwelijk meervoud)
lo (Ik) Il mio La mia | miei Le mie
Tu i) Il tuo La tua | tuoi Le tue
Lui / lei (Hij / zij) Il suo La sua | suoi Le sue
Noi (wij) Il nostro La nostra | nostri Le nostre
Voi (Jullie) Il vostro La vostra | vostri Le vostre
Loro (zij) Il loro La loro | loro Le loro
1. Per iniziare I'allenamento, prendi tappetino e fai cinque minuti di stretching leggero.
a. iltuo b. letue ¢ latua d. ituoi
2. lo porto sempre la mia bottiglia d'acqua. Tu hai per la lezione di yoga?
a. letue b. ituoi ¢ latua d. iltuo

Kies de juiste zin uit de volgende. Let goed op de overeenstemming van het bezittelijk
voornaamwoord met het zelfstandig naamwoord waarvan het afhankelijk is.
1. O Ho dimenticato i miei scarpe da ginnastica a casa.
O Il mio scarpe da ginnastica sono nuove.
O Ho dimenticato le mie scarpe da ginnastica a casa.
2. O ll nostro palestra & molto luminosa.
O La nostra palestra ha attrezzature moderne.
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O La nostro palestra & aperta fino a sera.

1. Ho dimenticato le mie scarpe da ginnastica a casa. 2. La nostra palestra ha attrezzature moderne.

Herschrijf de zinnen

1. (mio) Questo ¢ I'abbonamento di me alla palestra.

2. (vostre) Queste sono le scarpe sportive di voi.
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2.0efeningen

1. Koppel de items die een verwante betekenis hebben.

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

2. Bedrijfsnieuwsbrief: Meer beweging op kantoor (Audio beschikbaar in de app)

Vul de lege plekken in: allenamento, sollevare, sana, benessere, stretching,
attivi, yoga, esercizi, bottiglia

La nostra azienda propone un nuovo programma di per tutti i dipendenti.
Ogni martedi e giovedi, dopo il lavoro, c’@ 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 piu intenso, una volta alla settimana ce un piccolo

in palestra vicino all'ufficio. Si possono pesi leggeri,
fare esercizi per 'addome e un po' di . L'obiettivo & vivere una vita piu
, sentirsi piu e ridurre lo stress. La partecipazione &

gratuita, ma € necessario iscriversi sul sito interno dell'azienda.

Ons bedrijf introduceert een nieuw welzijnsprogramma voor alle medewerkers. ledere dinsdag en donderdag is er na
het werk een korte stretchsessie in de vergaderzaal. Een instructrice laat enkele eenvoudige oefeningen zien om de
schouders, de rug en de benen los te maken. Sportkleding is niet nodig; een fles water en een yogamatje volstaan.

Voor wie iets intensievers wil, is er één keer per week een korte training in de sportschool viakbij het kantoor. Je kunt
lichte gewichten tillen, buikspieroefeningen doen en wat yoga beoefenen. Het doel is een gezondere levensstijl, je
actiever voelen en stress verminderen. De deelname is gratis, maar aanmelden via de interne bedrijfswebsite is
verplicht.

1. Perché I'azienda organizza queste attivita dopo il lavoro?

3. Luister naar het audiofragment en geef aan of de volgende uitspraken waar of onwaar
zijn.

Waar Onwaar
Va in palestra tre volte alla settimana, di solito dopo il lavoro. O O

In palestra solleva pesi molto pesanti per aumentare la forza. O |
La domenica preferisce allenarsi in palestra invece di fare yoga all'aperto. 0O d
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4. Kies de juiste oplossing

1. leri i pesiin (Gisteren heb ik in de sportschool met mijn

palestra con il mio allenatore, ma oggi sento ancora le mie trainer gewichten getild, maar vandaag voel ik
braccia molto stanche mijn armen nog steeds erg moe.)

a. ho sollevato b. ho sollevati ¢. ha sollevato d. sono sollevato
2. L'anno scorso io e il mio collega (Vorig jaar hieven mijn collega en ik drie keer
i pesi tre volte alla settimana e orail ~ Perweek gewichten en nu is ons lichaam
sterker.)

nostro corpo € piu forte.
a. hanno sollevato b. abbiamo sollevati c. abbiamo sollevato

d. siamo sollevato

3. Mia sorella i pesi (Mijn zus tilde de gewichten te snel op en heeft
troppo velocemente e si & fatta male alla sua schiena. haar rug bezeerd.)
a. ésollevata b. ha sollevate ¢. hasollevato d. ha sollevi

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

5. Rollenspel: 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: 7.

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.

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

Marco (collega): 4.

Sara (collega):  Ottima idea, cosi non restiamo sempre seduti in ufficio e viviamo uno stile di vita pit
sano.
(Goed idee, zo zitten we niet de hele tijd op kantoor en leven we wat gezonder.)

Voorbeeldantwoorden:

1. Certo, possiamo fare tre giorni a settimana con un po’ di pesi leggeri e esercizi di forza, piu stretching alla fine. 2. Capisco,
allora iniziamo con allenamenti brevi, cosi senti subito i benefici e vivi una vita piu sana. 3. Sara, sto cercando di essere pit
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.
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6. Beantwoord de vragen met het vocabulaire uit dit hoofdstuk.

Nella mia routine quotidiana cerco di... / Per me é 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 attivita: cosa hai
cambiato nella giornata?

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

7. E-mail

Gentile cliente,

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

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

Ti alleni gia? 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...
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Belangrijke
werkwoorden
io

tu

lui/lei

noi

Voi

loro
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Sollevare (opheffen)
Passato prossimo
ho sollevato

hai sollevato

ha sollevato
abbiamo sollevato
avete sollevato
hanno sollevato
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