
A2.28 Ejercicio y estilo de vida 
Beweging en levensstijl
https://app.colanguage.com/nl/spaans/leerplan/a2/28  

La rutina (De routine) Estar relajado (Ontspannen zijn)

La fuerza (De kracht) Estar etresado (Gestrest zijn)

El entrenamiento (De training) Tener calor (Het warm hebben)

Las pesas (De gewichten) Tener frío (Het koud hebben)

Los ejercicios (De oefeningen) Esforzarse (Zich inspannen)

El yoga (Yoga) Entrenar (Traineren)

La piscina (Het zwembad) Estirar (Rekken / strekken)

Fuerte (Sterk) Levantar (Optillen)

Estar cansado (Vermoeid zijn) Llevar una vida sana (Een gezonde levensstijl hebben)

1. Dialoog: Ejercicio y estilo de vida

Álvaro: Últimamente te veo más relajada, ¿sabes? (Je lijkt de laatste tijd rustiger, weet je dat?)

Martina: ¿De verdad? He empezado a hacer yoga,
quizá es por eso. 

(Echt? Ik ben met yoga begonnen, misschien is dat de
reden.)

Álvaro: ¿Sí? Un amigo mío me habló del yoga, pero
creo que no es para mí. 

(Oh ja? Een vriend van me vertelde over yoga, maar ik
denk dat het niets voor mij is.)

Martina: Pues deberías probarlo, tiene muchos
beneficios. 

(Je zou het eens moeten proberen, het heeft veel
voordelen.)

Álvaro: ¿Por ejemplo? Yo prefiero la sala de pesas
normalmente. 

(Zoals wat? Ik train normaal gesproken liever in de
gewichtzaal.)

Martina: El yoga ayuda a respirar mejor y sales más
relajado. 

(Yoga helpt je beter te ademen en je voelt je daarna
meer ontspannen.)

Álvaro: Últimamente tengo mucho estrés por el
trabajo. 

(De laatste tijd heb ik veel stress door mijn werk.)

Martina: A mí me ayuda a desconectar y me da mejor
concentración. 

(Het helpt mij om te ontspannen en het verbetert mijn
concentratie.)

Álvaro: ¿Lo practicas en un gimnasio o al aire libre? (Doe je het in een sportschool of buiten?)

Martina: En el Parque del Retiro, dos o tres veces por
semana. 

(In het Parque del Retiro, twee of drie keer per week.)

Álvaro: Quizá puedo probar y ver si me ayuda. (Misschien probeer ik het eens en kijk of het me helpt.)

Martina: Si quieres, puedes venir conmigo mañana por
la mañana. 

(Als je wilt, kun je morgen in de ochtend met me mee.)

1. Lee el diálogo. ¿Por qué está más relajada Martina últimamente?

a. Porque ya no trabaja b. Porque va todos los días a la piscina

c. Porque entrena con pesas en el gimnasio d. Porque hace yoga desde hace poco

https://www.colanguage.com/nl Uno | 1

https://app.colanguage.com/nl/spaans/leerplan/a2/28
https://app.colanguage.com/nl/spaans/leerplan/a2/28
https://www.colanguage.com/nl


2. ¿Qué tipo de ejercicio prefiere normalmente Álvaro?

a. La sala de pesas b. Correr en el Parque del Retiro

c. El yoga al aire libre d. Nadar en la piscina
1-d 2-a

2. Grammatica: De bezittelijke bijvoeglijke naamwoorden: "Mío", "Tuyo", "Suyo", ... 
Bezittelijke bijvoeglijke naamwoorden achter het zelfstandig naamwoord worden gebruikt
om de relatie of eigendom te benadrukken.

1. Bezittelijke bijvoeglijke naamwoorden stemmen overeen met het geslacht en het aantal van het
zelfstandig naamwoord.

2. Deze bezittelijke bijvoeglijke naamwoorden worden achter het zelfstandig naamwoord geplaatst.

Pronombre
(Voornaamwoord)

Adjetivo posesivo
(Bezittelijk bijvoeglijk
naamwoord)

Ejemplo (Voorbeeld)

Yo Mío / mía / míos / mías
Voy a llevar una vida sana con una amiga mía. (Ik ga
een gezond leven leiden met een vriendin van mij.)

Tú Tuyo / tuya / tuyos / tuyas
¿Ese es un compañero tuyo del gimnasio? (Is dat een
maat van jou uit de sportschool?)

Él / Ella Suyo / suya / suyos / suyas
Entrena con unos amigos suyos. (Hij/zij traint met
enkele vrienden van hem/haar.)

Nosotros/as
Nuestro / nuestra /
nuestros / nuestras

Vamos al entrenamiento con unos primos nuestros.
(We gaan naar de training met enkele neven/ nichten van ons.)

Vosotros/as
Vuestro / vuestra / vuestros
/ vuestras

¿Son unos ejercicios vuestros o del instructor? (Zijn
het oefeningen van jullie of van de instructeur?)

Ellos / Ellas Suyo / suya / suyos / suyas
Practican yoga con unas compañeras suyas. (Zij doen
yoga met enkele medestudenten van hen.)
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1. ¿Estas pesas son ________________ o son de tu compañero?
a.   suyas  b.   tuyas  c.   tuyo  d.   tuya

2. Voy a la piscina con unas compañeras ________________ del trabajo para nadar después de la oficina.
a.   mía  b.   mías  c.   mis  d.   míos

3. Quiero combinar mi plan de entrenamiento con unos ejercicios ________________ de fuerza que he
visto en vuestra web.

a.   vuestros  b.   vuestras  c.   nuestros  d.   suyos

4. Él siempre entrena con un hermano ________________, pero hoy está solo y parece más cansado.
a.   suyo  b.   tuyo  c.   suyos  d.   su

1. tuyas 2. mías 3. vuestros 4. suyo
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3.Oefeningen

1. Email 
Bedankt voor de e-mail over de yogalessen en het zwembad. Ik heb een vraag: hoe verlopen
de yogalessen precies (niveau, duur, groepsgrootte) en zijn er proeflessen beschikbaar? Ook
hoor ik graag de openingstijden van het zwembad en of ik van tevoren moet reserveren. Mijn huidige
trainingsroutine bestaat uit drie keer per week krachttraining (ongeveer 45–60 minuten per sessie) en
twee keer per week een stevige wandeling of hardloopsessie van 30–40 minuten. Ik zoek naar
aanvullende activiteiten om flexibiliteit en ontspanning te verbeteren, en wil ook wat meer
cardiotraining toevoegen zonder zware belasting voor mijn gewrichten. Een rustige yogastijl die focust
op mobiliteit en ademhaling of toegang tot een verwarmd zwembad voor baantjeszwemmen zou
idealiter goed passen. Kunt u me adviseren welke lessen of lidmaatschapsopties hier het beste bij
zouden passen en wat de tarieven zijn? Alvast bedankt.

Hola,

Somos el gimnasio Vida Sana del barrio. Este mes tenemos una oferta para nuevas personas:

Clases de yoga tres veces por semana.
Acceso libre a la piscina y a la sala de pesas.

Nuestro objetivo es ayudar a llevar una vida sana. Tenemos entrenadores que preparan
ejercicios suaves para personas que llegan cansadas del trabajo y quieren estar más relajadas.

Si te interesa, contesta a este correo y cuéntanos cuál es tu rutina de ejercicio y qué tipo de
entrenamiento buscas.

Un saludo,
Laura, recepcionista

Schrijf een passende reactie:  Me interesa la oferta porque… / Normalmente hago ejercicio… / Busco un
entrenamiento que… 

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

2. Kies de juiste oplossing 

1. Ayer ____________________ cinco kilómetros en el parque con
un amigo mío y hoy estoy muy cansado.

(Gisteren liep ik vijf kilometer in het park met
een vriend en vandaag ben ik erg moe.)

a.  corrido  b.  corrió  c.  corría  d.  corrí

2. La semana pasada no ____________________ ir a la piscina
porque tuve una reunión con unos compañeros míos del
trabajo.

(Vorige week kon ik niet naar het zwembad
omdat ik een vergadering had met enkele
collega’s van het werk.)

a.  podía  b.  puedo  c.  podí  d.  pude
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3. El lunes ____________________ fuerza con unas pesas tuyas y
después me sentí muy fuerte y relajado.

(Maandag trainde ik met wat van jouw halters
en daarna voelde ik me heel sterk en
ontspannen.)

a.  entrenó  b.  entrené  c.  entrenaba  d.  entreno

4. El año pasado ____________________ yoga todos los días en
casa de una amiga mía para llevar una vida más sana.

(Vorig jaar deed ik elke dag yoga bij een
vriendin om een gezonder leven te leiden.)

a.  practicaba  b.  practico  c.  practiqué  d.  practicé

1. corrí 2. pude 3. entrené 4. practiqué

1. Yo voy al gimnasio tres días y hago entrenamiento con pesas para ganar fuerza. 2. Si quieres, mañana después del
trabajo te enseño unos ejercicios fáciles para empezar. 3. Buenas, tenemos clases en la piscina y también yoga; mucha
gente sale muy relajada. 4. No te preocupes, empiezas suave, haces unos ejercicios y luego estiras un poco en el agua.

3. Voltooi de dialogen 

a. Hablando de la rutina en el trabajo 

Compañero Carlos: Últimamente estoy muy cansado;
necesito cambiar mi rutina y hacer más
ejercicio. 

(Ik ben de laatste tijd erg moe; ik moet mijn
routine veranderen en meer gaan sporten.)

Compañera Laura: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Ik ga drie dagen per week naar de sportschool
en doe krachttraining om sterker te worden.)

Compañero Carlos: Suena bien, yo solo camino un poco,
pero quiero esforzarme más y estar
más fuerte. 

(Klinkt goed. Ik wandel wel wat, maar ik wil me
meer inspannen en sterker worden.)

Compañera Laura: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Als je wilt, laat ik je morgen na het werk een
paar eenvoudige oefeningen zien om mee te
beginnen.)

b. Apuntarse a natación en el polideportivo 

Usuario Javier: Hola, quiero llevar una vida más sana
porque estoy muy estresado en el
trabajo. 

(Hallo, ik wil gezonder gaan leven omdat ik door
mijn werk erg gestrest ben.)

Recepcionista Marta: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Goedendag, we hebben zwemlessen en ook
yoga; veel mensen voelen zich daarna erg
ontspannen.)

Usuario Javier: Me interesa la piscina, pero casi no
entreno; soy poco fuerte y me canso
rápido. 

(Ik ben geïnteresseerd in zwemmen, maar ik
train bijna niet; ik ben niet sterk en raak snel
vermoeid.)

Recepcionista Marta: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Maak je geen zorgen: je begint rustig, doet wat
oefeningen en strekt daarna even in het water.)

4. Beantwoord de vragen met het vocabulaire uit dit hoofdstuk. 
1. ¿Haces algún tipo de ejercicio durante la semana? Describe brevemente qué haces y cuándo.

__________________________________________________________________________________________________________
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2. Imagina que estás muy estresado por el trabajo. ¿Qué actividad física haces para relajarte y por
qué?

__________________________________________________________________________________________________________

3. Piensa en tu rutina ideal para llevar una vida sana. ¿Qué dos cosas cambiarías en tu día a día?

__________________________________________________________________________________________________________

4. Estás en un gimnasio nuevo y no sabes usar una máquina. ¿Qué le preguntas al entrenador para
pedir ayuda?

__________________________________________________________________________________________________________

5. Schrijf 5 tot 7 zinnen om je ideale trainingsroutine gedurende de week te beschrijven en
leg uit hoe die je helpt minder moe of gestrest te zijn. 

Normalmente hago ejercicio… / Me gusta entrenar porque… / Después del entrenamiento me siento… / Para
llevar una vida sana, intento…

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Belangrijke werkwoorden
Correr Poder Entrenar

yo corrí pude entrené

tú corriste pudiste entrenaste

él/ella/usted corrió pudo entrenó

nosotros/nosotras corrimos pudimos entrenamos

vosotros/vosotras corristeis pudisteis entrenasteis

ellos/ellas/ustedes corrieron pudieron entrenaron

Practicar

yo practiqué

tú practicaste

él/ella/usted practicó

nosotros/nosotras practicamos

vosotros/vosotras practicasteis

ellos/ellas/ustedes practicaron
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