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B Man nolt sich den Rat eines Fachmanns
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B1 Tipps fur lhre Gesundheit
a Was passt? Lesen Sie und ordnen Sie zu.

1 O Wenn Sie zu viel sitzen und nicht ausreichend Bewegung haben, sollten Sie auf den Rat ejner
Spezialistin héren: Machen Sie regelmaRig Sport zur Verbesserung der Fitness. Fangen Sie einmal pro
Woche an und erhdhen Sie langsam die Haufigkeit des Trainings.

20O Bei Riickenschmerzen sollten Sie regelmiRig Gymnastik zur Kriftigung des Riickens

und der Beine machen. Das ist besser als die Einnahme eines Medikaments.

3 O Sie haben Stress und schon linger Magenschmerzen? Dann miissen Sie das unbedingt untersuchen

lassen. Gehen Sie zum Arzt. Bei solchen Problemen holt man sich am besten den Rat eines Fachmanns.

b Lesen Sie noch einmal, markieren Sie in a wie im Beispiel und erganzen Sie dann die Tabelle.

Genitiv mit definitem /indefinitem Artikel

Beine

B zur Kraftigun
gung C zur Dehnung
Nackens
zur Bew
egung 2 O ~ das Buch zwischen die FiiRe
stecken 3 (O - den Kopf zur rechten
~ die Kniegelenke strecken und und linken Schulter
e dabei das Buch anheben neigen
1 O — die Arme ausstrecken und in die Knie i - Sekunden
gehen, dabei den Po nach hinten driicken j:;:i::'on 5 Se.k“”de” halten, - Chz‘ltle?’\ ex
— die Beine wieder strecken gsam wieder absenken
Zur Steigerung Trainings sollten Sie die Ubungen so oft wie méglich wiederholen.

3 B3 Kennen Sie weitere Fitnessiibungen?
H a Arbeiten Sie zu zweit. Schreiben Sie und zeichnen Sie
b eine kurze Anleitung wie in B2.

b Tauschen Sie lhre Anleitung mit einem anderen
Paar und probieren Sie die Ubung aus.
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B2 Halten Sie sich fit!

Was passt? Erganzen Sie und ordnen Sie zu.
Hoéren Sie und machen Sie die Ubungen.
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Sehen Sie die Fotos an. Warum gehen Sami und Ella in den Park?
Was meinen Sie? Kreuzen Sie an. Héren Sie dann und vergleichen Sie.

a Samiund Ella O haben einen beruflichen Termin. O machen eine Pause.
b OSami OElla hat Magenschmerzen.
¢ OEllagibt Sami O Sami gibt Ella  einen Ratschlag.

2 Was ist richtig? Horen Sie noch einmal und kreuzen Sie an.

a Samihat OeinenTermin O Stress und kann sich nicht O konzentrieren. O entspannen

b Er meint, dass er keine O Zeit fiir O Lustauf eine Pause hat.

¢ Ella kann Sami trotzdem zu einem Spaziergang iberreden. Sie meint, dass er wegen der
Magenschmerzen unbedingt O zu einem Arzt O an die frische Luft gehen sollte.

d Sami erzéhlt, dass er nach dem O Sport O Spaziergang schon viel entspannter arbeiten
konnte und den Termin beim Arzt schon O vereinbart O abgesagt hat.
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Folge 3: Sami hat Stress.
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Sehen Sie die Fotos an. Warum gehen Sami und Ella in den Park?
Was meinen Sie? Kreuzen Sie an. Héren Sie dann und vergleichen Sie.

a Samiund Ella O haben einen beruflichen Termin. O machen eine Pause.
b OSami OElla hat Magenschmerzen.
¢ OEllagibt Sami O Sami gibt Ella  einen Ratschlag.

2 Was ist richtig? Horen Sie noch einmal und kreuzen Sie an.

a Samihat OeinenTermin O Stress und kann sich nicht O konzentrieren. O entspannen

b Er meint, dass er keine O Zeit fiir O Lustauf eine Pause hat.

¢ Ella kann Sami trotzdem zu einem Spaziergang iberreden. Sie meint, dass er wegen der
Magenschmerzen unbedingt O zu einem Arzt O an die frische Luft gehen sollte.

d Sami erzéhlt, dass er nach dem O Sport O Spaziergang schon viel entspannter arbeiten
konnte und den Termin beim Arzt schon O vereinbart O abgesagt hat.
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ressfaktoren. Wer na
nn den Stress des Ta
shalten. RegelmaBi

Die meisten von uns sitzen
Biiro. Unser Kérper braucht
Das baut Stress ab und halt
gesund. Auf ausreichen

bedeutet: viel Obst yng Gemiise, wenig
Fett und Zucker, Drei Mahlzeiten am Tag
ideal. RegelmaBiger Alkoholgenuss sollte
vermieden werden. zy
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10

St chts gut und tief schiaft,
ka ges viel besser
au ger gesunder Schlaf jst

die Grundlage jeder Entspannung.

2 Bewegung S Ernédhrung
den 8anzen Tag im 15 Der Mensch ist, was er isst. Gesund essen
aber Bewegung. Fleisch,
uns fit und sind

d Bewegung bei der
Arbeit und in der Freizeit sollte deshalb
besonders geachtet werden. 20 nicht gut fir die Entsp

10 Badume fallen lange dauern Axt

/) erst 10 Baume schaffen

keine Zeit — Axt nicht scharfen

Tipp vom anderen Holzfiller: Axt schérfen — schneller fertig sein

ich!
4 Komm, entspann dich! . .
Uberfliegen Sie den Text ,Komm, entspann dich!“. Welcher Tipp

ist flir Sami besonders wichtig? Was meinen Sie? Sprechen Sie.

viel Koffein jst ebenfalls
annung.

nicht scharf

funfunddreil3ig 35 KB
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3 Hoéren Sie noch einmal die Geschichte vom Holzfiller und erzihlen Sie
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Ich glaube, Tipp 5 ist fiir Sami besonders wichtig. Er sollte
gesunder essen, dann hdtte er keine Magenschmerzen

Ella erzahlt die
Geschichte
vom Holzfaller:
Der Holzfaller
soll ...
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Ich glaube, Tipp 5 ist fiir Sami besonders wichtig. Er sollte
gesunder essen, dann hdtte er keine Magenschmerzen
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A1 Sieben ganz einfache Anti-Stress-Mittel
a Lesen Sie jetzt den ganzen Text und finden Sie passende Uberschriften zu den Tipps 3, 4, 6 und 7

Vergleichen Sie im Kurs.

10

15

20

25

1 Schlaf

Zu wenig Schlaf ist einer der schlimmsten
Stressfaktoren. Wer nachts gut und tief schlaft,
kann den Stress des Tages viel besser
aushalten. Regelmé&Biger gesunder Schliaf ist
die Grundlage jeder Entspannung.

2 Bewegung

Die meisten von uns sitzen den ganzen Tag im
Biro. Unser Kérper braucht aber Bewegung.
Das baut Stress ab und hélt uns fit und
gesund. Auf ausreichend Bewegung bei der
Arbeit und in der Freizeit sollte deshalb
besonders geachtet werden.

3

Egal, ob Sie Musik haren, ob Sie dazu tanzen
oder selbst Musik machen: Musik kann ein ganz
wunderbares Anti-Stress-Mittel sein. Es kommt
aber auf die Art der Musik an. Finden Sie
heraus, welche Musikstiicke fir thre persénliche
Entspannung am besten sind.

4

Gestresste Menschen atmen schnell und flach.
Wer sich entspannen will, sollte langsam und
tief einatmen, die Luft ein paar Sekunden lang
anhalten und dann lange und sanft wieder
ausatmen. Erleben Sie die positive Wirkung des
richtigen Atmens!

30

35

40

45

5 Erndhrung

Der Mensch ist, was er isst. Gesund essen
bedeutet: viel Obst und Gemse, wenig Fleisch,
Fett und Zucker. Drei Mahlzeiten am Tag sind
ideal. RegelmaBiger Alkoholgenuss sollte
vermieden werden. Zu viel Koffein ist ebenfalls
nicht gut fur die Entspannung.

6

Wer Angst hat und Schlimmes befiirchtet,
kann sich nur schlecht oder gar nicht
entspannen. Wer lustig ist und 6fter mal lacht,
hat weniger Probleme mit der Entspannung.
Alsc: positiv denken und sich nicht so viele
Sorgen machen. Dadurch kénnen neue Krafte
gesammelt werden.

7

Machen Sie oft mehrere Dinge gleichzeitig?
Kein Wunder, dass Sie gestresst und erschépft
sind! Konzentrieren Sie sich auf eine Sache
und machen Sie sie fertig. Dann erst wird die
nachste erledigt. So erzielen Sie bessere
Ergebnisse mit weniger Stress.

b Arbeiten Sie zu dritt. Jede Person wahlt zwei Tipps aus und stellt sie in der Gruppe vor.
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Ich habe den Tipp zum Schiaf gelesen. In dem Tipp wird gesagt,
dass ausreichend Schlaf besonders wichtig ist. Wenn wir zu wenig
oder schlecht schlafen, kénnen wir nicht gut mit Stress umgehen. ...
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oder schlecht schlafen, kénnen wir nicht gut mit Stress umgehen. ...
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B1 Tipps fur lhre Gesundheit
a Was passt? Lesen Sie und ordnen Sie zu.

1 O Wenn Sie zu viel sitzen und nicht ausreichend Bewegung haben, sollten Sie auf den Rat ejner
Spezialistin héren: Machen Sie regelmaRig Sport zur Verbesserung der Fitness. Fangen Sie einmal pro
Woche an und erhdhen Sie langsam die Haufigkeit des Trainings.

20O Bei Riickenschmerzen sollten Sie regelmiRig Gymnastik zur Kriftigung des Riickens

und der Beine machen. Das ist besser als die Einnahme eines Medikaments.

3 O Sie haben Stress und schon linger Magenschmerzen? Dann miissen Sie das unbedingt untersuchen

lassen. Gehen Sie zum Arzt. Bei solchen Problemen holt man sich am besten den Rat eines Fachmanns.
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B2 Halten Sie sich fit!

Was passt? Erganzen Sie und ordnen Sie zu.
Hoéren Sie und machen Sie die Ubungen.
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