A2.28 Beweging en levensstijl
https://app.colanguage.com/nl/nederlands/leerplan/a2/28

De routine De krachttraining

De conditie De training

De beweging Een gezond leven leiden
De oefeningen Trainen

De yoga Optillen

Het zwembad Rennen

De gewichten Sterk

De kracht

1. Dialoog: Voor een gezond leven: slaap, beweging en voeding

Joris:  Voor een gezond leven zijn slaap, beweging en voeding belangrijk.

Mirthe: Helemaal mee eens. Heb je wel eens meegemaakt dat je je slecht voelde als één van die
dingen niet goed was?

Joris:  Ja, een paar jaar geleden sliep ik slecht door stress. Toen voelde ik me helemaal niet goed.

Mirthe: Dat herken ik. Toen mijn kinderen nog klein waren, sliep ik ook veel minder.

Joris:  Sportte jij toen nog? Ik sportte gelukkig wel twee tot drie keer per week.

Mirthe: Wat goed! Ik niet, en mijn voeding was ook niet zo gezond. Maar dat werd langzaam beter.

Joris:  Wat heb je toen gedaan om dat te verbeteren?

Mirthe: Ik sliep beter toen ik drie weken lang elke avond op hetzelfde tijdstip naar bed ging.

Joris:  En hoe beinvloedde jouw betere slaap jouw beweging en eetgewoontes?

Mirthe: |k had meer energie, zodat ik kon sporten en gezond koken voor mezelf.

Joris:  Bijzonder dat slaap zoveel invloed heeft op ons leven en ons welzijn.

Mirthe: Ja, het is echt belangrijk voor ons. Fijn dat we dit even konden benadrukken.

1. Lees de dialoog. Wat vindt Joris belangrijk voor een gezond leven?
a. Slaap, beweging en voeding b. Elke dag naar het zwembad gaan

c. Alleen veel krachttraining en zware gewichten d. Tien kilometer rennen zonder pauze
2. Waarom sliep Joris een paar jaar geleden slecht?

a. Hij trainde te veel in de sportschool b. Hij deed elke dag yoga
c. Hij had stress d. Hij at te weinig gezond eten
1-a 2-c
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2. Grammatica: Tijdsuitdrukkingen (deze week, een tijd geleden, ...) (=13
Tijd uitdrukkingen situeren gebeurtenissen in de tijd zoals deze week, gisteren, een tijd f
geleden. EFs

1. Deze tijdsuitdrukkingen kunnen gepaard gaan met de onvoltooid verleden tijd of de voltooid
tegenwoordige tijd.

2. 'Een tijd geleden' = onbepaalde tijd in het verleden.

Tijdsuitdrukking Voorbeeldzin

We hebben deze week in het zwembad getraind. (We hebben deze week in het
deze week (deze week) )

zwembad getraind.)
gisteren (gisteren) Ze rende gisteren een lange afstand. (Ze rende gisteren een lange afstand.)

een tijd geleden (een tijd Een tijd geleden deed ik elke dag oefeningen. (Een tijd geleden deed ik elke dag
geleden) oefeningen.)

vandaag (vandaag) Vandaag heb ik een krachttraining gedaan. (Vandaag heb ik een krachttraining

gedaan.)
1. geef ik een extra yogales voor mensen met een druk kantoorleven.
a. Een tijd geleden b. Gisteren ¢. Deze week d. Vroeger week

2. heb ik na het werk een uur in het zwembad getraind.

a. Gisteren b. Een tijd geleden ¢. Vandaag d. Deze week
3. deed ik elke ochtend oefeningen voordat ik naar kantoor ging.

a. Gisteren b. Een tijd geleden ¢. Vandaag d. Deze week
4, heb ik krachttraining gedaan omdat ik mijn conditie wil verbeteren.

a. Een tijd geleden b. Vandaag c. Gisteren d. Deze week

1. Deze week 2. Gisteren 3. Een tijd geleden 4. Vandaag
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3.0efeningen

1. E-mail

. . [EEe st
Je krijgt een e-mail van een buurtsportcentrum over een proefweek sporten; antwoord om =
vragen te stellen en je eigen routines en wensen te beschrijven.

Beste buur,

In ons sportcentrum in de wijk hebben we deze maand een proefweek. Je kunt gratis trainen in
de fitness, meedoen met yoga en zwemmen in het zwembad.

Veel mensen willen een gezond leven leiden, maar hebben weinig tijd. Daarom hebben we nu
korte trainingen van 30 minuten, bijvoorbeeld krachttraining met lichte gewichten of een
rustige routine met oefeningen voor de rug.

Wil jij deze week komen? Stuur ons een mail met je normale beweging op een dag en wanneer je
tijd hebt.

Met vriendelijke groet,

Lisa, Buurtsportcentrum Parklaan

Schrijf een passende reactie: Bedankt voor uw e-mail over de proefweek. / Normaal beweeg ik... / Ik heb
tijd op...

2. Kies de juiste oplossing

1. Een tijd geleden ik nog geen vijf minuten rennen zonder pauze.
a. kende b. kon ¢. kan d. konden
2. Deze week we door onze drukke baan maar twee keer trainen in het
zwembad.
a. kunnen b. kon ¢. hebben gekund d. konden
3. Gisteren we samen met de collega’s om onze conditie en kracht te verbeteren.
a. trainde b. trainen ¢. hebben getraind d. trainden
4. Vandaag ik in het park hardgelopen en daarna ik nog tien
minuten in het zwembad gerend.
a. ben/heb b. heb /ben c. heb/heb d. ben/ben

1. kon 2. konden 3. trainden 4. heb / ben

3. Voltooi de dialogen

a. Advies vragen in de sportschool
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Sporter: Hoi, ik wil mijn conditie en kracht verbeteren, maar ik weet niet goed welke oefeningen ik moet
doen.

Trainer: 1.

Sporter: Klinkt goed, hoe lang moet ik per keer trainen voor een gezond leven?

Trainer: 2.

b. Overdag werken, 's avonds naar het zwembad

Collega Anna: Na zo’n lange werkdag voel ik me echt lui, ik moet meer beweging in mijn leven.
Collega Mark: 3.

Collega Anna: Goed idee, ik denk dat ik yoga ga proberen, dat past misschien beter bij mijn rustige
training.
Collega Mark: 4.

1. Dan kun je drie keer per week komen trainen en beginnen met lichte gewichten en een beetje rennen op de loopband. 2.
Begin met een half uur beweging per dag en bouw rustig je routine op, dan word je vanzelf sterker. 3. Ik ga twee keer per
week na het werk naar het zwembad, dat helpt voor mijn conditie. 4. Ja, yoga is ook goed voor een gezond leven, je wordt er
sterk en flexibel van zonder zware gewichten op te tillen.

4. Beantwoord de vragen met het vocabulaire uit dit hoofdstuk.

1. Hoe ziet uw week eruit qua beweging? Kunt u kort vertellen hoeveel u op een normale werkdag
loopt, fietst of sport?

2. Werk en privé kunnen druk zijn. Wat doet u op een werkdag om toch fit te blijven (bijvoorbeeld in
de pauze of na het werk)?

3. Slaap is belangrijk voor een gezond leven. Hoeveel uur slaapt u meestal per nacht, en merkt u
verschil in uw energie bij meer of minder slaap?

4. Stel: u staat in een sportschool in Nederland. Welke twee vragen zou u aan de trainer stellen over
een training of oefeningen die passen bij uw lichaam en uw werkroutine?

https://www.colanguage.com/nl Vier | 4


https://www.colanguage.com/nl

5. Schrijf 6 tot 8 zinnen over jouw eigen beweegroutine: wanneer en hoe je sport, en wat
dat doet met jouw slaap en energie.

Ik sport meestal op ... / Door meer te bewegen voel ik me ... / Op mijn werk / studie is er (geen) mogelijkheid
om te sporten. / Mijn doel is om ... keer per week te trainen.

4. Belangrijke werkwoorden

Kunnen Trainen Rennen
ik kon trainde heb gerend
jij/je kon trainde hebt gerend
hij/zij/ze/het kon trainde heeft gerend
wij/we konden trainden hebben gerend
jullie konden trainden hebben gerend
zij/ze konden trainden hebben gerend
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