FRENCH

Sport and Health

Célia : Est-ce que tu penses que le sport est important pour être en bonne santé ?

Marie : Oui ! Je pense vraiment que le sport est important pour garder la forme. Moi-même je pratique le jogging et le fitness, mais aussi la natation,  environ… enfin seulement une fois par semaine mais le jogging, deux fois par semaine et le fitness, tous les mercredis soirs.

Célia : D’accord.

Marie : Je vais faire du jogging dans le parc près de chez moi.

Célia : D’accord.

Marie : Et… c’est une bonne manière de combiner le sport et prendre un peu l’air frais.

Célia : D’accord.

Marie : Et toi ?

Célia : Moi, je fais aussi de la natation et du badminton également. Je trouve que ça fait travailler le corps : les muscles, le cœur… tout ! Et c’est également un bon moyen de rencontrer des gens de faire des sports humm… des sports variés, de… vraiment, je mêle l’utile à l’agréable.

Marie : Oui ! Je pense que tu as tout à fait raison. C’est… c’est très agréable de rencontrer des nouvelles personnes et… et même de découvrir de nouvelles activités…

Célia : Oui…

Marie : … finalement.

Célia : Par contre, certaines personnes pourront nous dire : « oui… mais on n’a pas le temps pour faire du sport… » et ça, je réponds : au lieu de prendre la voiture, vous pouvez marcher ou faire du vélo !

Marie : Ah, c’est sûr !

Célia : Pareil, au lieu de prendre l’ascenseur, vous pouvez prendre les escaliers ! Il faut juste faire de tous petits efforts qui seront finalement bénéfiques à la santé, pour plus tard.

Marie : Oui, je suis tout à fait d’accord avec toi. Et je pense aussi qu’il est important de manger équilibré.

Célia : Ah oui ! Ça, c’est très important !

Marie : Cinq fruits et légumes par jour. Ou… au moins un ou deux fruits et légumes.

Célia : Oui.

Marie : Moi, personnellement, je ne mange pas entre les repas. J’évite les sucreries, les gâteaux… toutes ces gourmandises qui te font prendre des kilos superflus malheureusement.

Célia : Oui, et les repas qui sont rapides à prendre aussi.

Marie : Oui !

Célia : Il faut prendre son temps pour manger et éviter trop de sandwiches.

Marie : Mmm, je suis tout à fait d’accord avec toi. Éviter les fastfoods comme… MacDonald’s ou Quick par exemple.

Célia : Oui.

Marie : Personnellement, j’y vais très très rarement… Seulement avec des ami(e)s.

Célia : Oui, moi aussi !

Marie : Et rien ne vaut… une bonne salade je dirais.
Célia : Exactement !

Marie : J’aime beaucoup inviter mes copines et se préparer une bonne salade avec tu sais, plein d’ingrédients différents : de la mozzarella, de la tomate, des haricots par exemple.
Célia : D’accord. Et après, pourquoi pas un bon jogging !!

