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A H M E T
ZEIT FÜR FITNESS!

 1 Trennen Sie die Wörter und ergänzen Sie.  Wörter ->  KB 1

V E R G L E I C H E R N Ä H R U N G A N S T R E N G E N A U S W Ä H L E N S C H R I T T E
P R Ü F E N F E T T R E L AT I V L A U N E E R K E N N E N S C H L A N K M E S S E N
F O R T S C H R I T T E W A R N E N A N A LY S I E R E N S A L Z A R M

1 Im Vergleich mit anderen Sportarten trainiert Joggen unseren Körper besonders gut. Wer jeden 

Tag läuft, macht schnell  . Aber Ärzte  : 

Vor allem Anfänger dürfen sich nicht zu sehr !

2 Sportlerinnen und Sportler wissen es aus Erfahrung: Bewegung macht gute 

 ! Das ist bei Kindern nicht anders. Sie sollten im Primarschulalter 

 verschiedene  Sportarten ausprobieren und dann eine  .

3 Die Treppe nehmen und nicht den Lift. Eine Bushaltestelle früher aussteigen und zu Fuss 

 weitergehen. Das sind  einfache Tipps, wie Sie jeden Tag 10‘000 

 gehen können.  Sie doch einmal, wo Sie sich 

in Ihrem Alltag mehr bewegen können.

4 Sie wollen  sein und gut aussehen? Dann achten Sie auf Ihre 

 : Essen Sie wenig Fleisch und  , leben Sie 

 möglichst  und zuckerfrei.

5 Sie schlafen schlecht? Kommen Sie in unsere Schlafsprechstunde und lassen Sie Ihren Schlaf 

 . Wir können  , wie gut Sie schlafen und 

 die Ursachen für Ihre Schlafprobleme.

 2 Ergänzen Sie erst die Tabelle wie im Beispiel und dann die Sätze.  Grammatik ->  KB 1

mit wenig ohne

Kalorien → kalorienarm
Zucker → 
Fett → 

Alkohol → alkoholfrei
Stress → 
Rezept → 

1 In Saft, Limonade und Bier stecken viele Kalorien. Trinken Sie lieber Wasser oder Tees. 

Diese sind kalorienarm.

2 Ist das Bier ? Ich trinke zurzeit keinen Alkohol.

3 Ich möchte mich gern  ernähren. 

Deshalb kaufe ich immer Joghurt mit nur 1,5 % Fett.

4 Sie möchten gern  einkaufen? 

Dann gehen Sie am besten vormittags in den Supermarkt.

5 Wer  leben möchte, sollte nicht zu viel Obst essen!

6 Für diese Medikamente braucht man ein Rezept vom Arzt. 

Sie sind nicht  .
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3a Welche Antwort passt? Kreuzen Sie an.  Kommunikation ->  KB A1

1 §d  Hallo Lisa. Wie geht es dir?
§c a [[]]    Und dir? b [[ x]]  Nicht so gut.
§d  Tut dir der Fuss noch weh?
§c c [[]]    Ja, immer noch. d [[]]    Ja, das ist wohl richtig.
§d  Besser, du gehst mal zum Arzt. Das kann nicht schaden.
§c e [[]]    Es geht schon etwas besser. f [[]]    Ach nein, es wird auch so gehen.

2 §b  Wie geht’s eigentlich deinem Rücken?
§f a [[]]    Es geht schon etwas besser. b [[]]    Nein, alles gut.
§b  Vielleicht probierst du es mal mit Wärme.
§f c [[]]    Ja, das ist eine gute Idee. Danke. d [[]]    Ja, immer noch.

3 §a  Hast du noch Schmerzen an der Hand?
§h a [[]]    Ja, immer noch.  b [[]]    Nicht so gut, leider.
§a  Eine Salbe hilft da sehr gut!
§h c [[]]    Ich weiss nicht. d [[]]    Ja, alles gut.
§a  Versuch es doch wenigstens, es kann ja nicht schaden.
§h e [[]]    Nein, leider nicht. f [[]]    Ja, das ist wohl richtig. Das mache ich.

 b Hören Sie und vergleichen Sie.

 4 Wie heissen die Wörter? Ergänzen Sie.  Wörter ->  KB A1

3 A
02

S C H U LT E R S C H M E R Z E N  

Schmerzen in der Schulter (terSchul) (1) – wer kennt 
das nicht? Wie (agiertre) (2) man 
am besten darauf? Lesen Sie hier unsere Tipps:

•  Bei  (schmerMuszenkel) (3), 
zum Beispiel nach  (perlikörcher) (4)

Arbeit, hilft oft eine  (handBelung) (5)

mit  (meWär) (6). Verwenden Sie am 
Abend eine Wärme salbe und halten Sie die Schulter nachts 
warm. Das ist eine gute  (dethoMe) (7), 
wenn Sie sich zu sehr angestrengt haben. Am nächsten Tag 

 (detscha) (8) leichte Bewegung nicht. 
 (renbiePro) (9) Sie es aus!

•  Wenn Sie einen Unfall hatten, zum Beispiel mit dem Velo gestürzt sind, sollten Sie sich 
von einem Arzt untersuchen und  (hanbedeln) (10) lassen. Manchmal 
ist vielleicht sogar eine  (raOpetion) (11) nötig.

•  Sie haben die Schmerzen schon lange Zeit? Dann haben Sie vielleicht Arthrose. Sprechen Sie mit 
Ihrem Arzt. Er wird eine  (raThepie) (12) vorschlagen. Wichtig ist, dass Sie 
im Alltag  (tivak) (13) bleiben und trotz der  (heitKrank) (14)

gut  (menzukomrecht) (15).

A P O T H E K EGesund leben Krankheiten und Symptome Medikamente Therapie Diagnose
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 5 Sehen Sie das Tafelbild an. Was passt? Ergänzen Sie.  Grammatik ->  KB A3

Manche | Alle | Wenige | Ein paar | Mehrere | Viele | Einige

1 Alle in unserem Deutschkurs mögen gutes Essen.

2  wissen, dass gesundes Essen wichtig für die Gesundheit ist.

3  denken darüber nach, weniger Fett und Zucker zu essen.

4  /  essen keinen Fisch und kein Fleisch. 

Sie sind Vegetarier:innen.

5  /  essen gar keine Tierprodukte. Sie leben vegan.

 6 Ergänzen Sie / oder -n.  Grammatik ->  KB A3

1 Im Wartezimmer sitzen viele Leute. Alle /  warten auf eine 

Untersuchung. Leider gibt es nur wenige   Ärzte.

2 Manche   Patienten haben Schmerzen. Viele    tut zum 

Glück nichts weh.

3 Mehrere   Leute lesen eine Zeitschrift, viele    spielen 

mit dem Smartphone. Einige    ist sehr langweilig.

4 Neben einige   Erwachsenen sitzen Kinder. Manche    spielen oder lesen.

5 Ein paar warten schon einige   Stunden. Eine Familie ist erst seit wenige   Minuten hier.

6 Wenige   Patienten hat man gesagt, dass es nicht mehr lange dauert.

 7a Markieren Sie: Was passt zusammen ✓, was passt nicht zusammen ×?  Grammatik ->  KB B2

1 Ich gehe ins Bett. a [[]]    Ich bin müde.
  b [[]]    Ich bin nicht müde.

2 Ich frühstücke. a [[]]    Ich habe morgens kaum Hunger.
  b [[]]    Ich habe morgens grossen Hunger.

3 Chems kocht gern für Freunde. a [[]]    Kochen ist sein Hobby.
  b [[]]    Kochen macht ihm keinen Spass.

4 Nadja geht zu Fuss zur Arbeit. a [[]]    Sie bewegt sich nicht so gern.
  b [[]]    Sie möchte sich bewegen.

b Schreiben Sie die Sätze aus a mit weil oder obwohl.

✓
×

1  Ich gehe ins Bett, weil ich müde bin.
Ich gehe ins Bett, obwohl ich nicht müde bin.

Das finde ich wichtig:
- gutes Essen
- gesundes Essen
- veganes Essen
- Gerichte ohne Fisch und Fleisch
- Essen mit wenig Fett und Zucker
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 8 Verbinden Sie die Sätze mit obwohl.  Grammatik  -> KB B2

1 Boris ist fast satt. Trotzdem nimmt er noch eine Portion.

 Obwohl Boris fast satt ist, nimmt er noch eine Portion. /  

 Boris nimmt noch eine Portion, obwohl er fast satt ist.

2 Tim ist zurzeit arbeitslos. Trotzdem lädt er seine Freundin in ein teures Restaurant ein. 

3 Johan liebt Hunde und Katzen. Trotzdem hat er kein Haustier. 

4 Dana möchte gern mehr lesen. Trotzdem sieht sie jeden Abend fern. 

5 Ich brauche viel Schlaf. Trotzdem gehe ich oft erst um Mitternacht ins Bett. 

 9 Ergänzen Sie weil – obwohl – trotzdem – deshalb.  Grammatik  -> KB B2

 10 Hören Sie die Kurzformen und sprechen Sie nach. Ergänzen Sie dann die Langformen.  
 Aussprache  -> KB B3

So sagt man es oft: So schreibt man es:

1 Suchst du was? Suchst du etwas?

2 Machst du heut Pizza? Machst du  Pizza?

3 Wolln wir schwimmen gehn?  wir schwimmen ?

4 Trinkst du Wasser oder was andres? Trinkst du Wasser oder  ?

5 Ich hab heut meine Brille vergessen.  Ich   meine Brille  vergessen.

3 A 
03

Liebe Fatima

Danke für deine Nachricht. Du hast gefragt, wie es mir geht: Leider nicht so gut. Deshalb (1) 

war ich vor einiger Zeit beim Arzt. Er sagt, ich habe zu viel Stress,   (2) ich 

als  Alleinerziehende ja so wenig Zeit habe und   (3) lange arbeiten muss. 

  (4) soll ich mehr Pausen machen und mich entspannen. Ich soll auch früh 

ins Bett gehen,   (5) ich oft erst abends Zeit für mich habe. Und du weisst ja: 

Ich mache nicht so gern Sport.  (6) besuche ich jetzt immer samstags einen 

Yogakurs. Das geht nur,  (7) meine Nachbarin so lange auf die Kinder 

 aufpasst. Sie macht das,  (8) sie selbst viel Arbeit hat. Aber wie geht es dir? 

Wollen wir nächste Woche vielleicht mal telefonieren?

Liebe Grüsse  

Agnieszka
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 11 Wie heissen die Wörter? Ergänzen Sie.  Wörter  -> KB B4

 1 Das checken Fitnessuhren: den Blutd     , den P   s, den B    zucker, …

 2 Was man jeden Tag gleich macht, wird eine G  w    h   t.

 3 Wer weniger oder anders isst als sonst, macht eine D   t.

 4 Das suchen viele Menschen in den Ferien: Entspannung und E  h  l    .

 5 Das spielen Schauspielerinnen und Schauspieler: R   l  n.

 6 Das Nomen zu gefährlich: die G  f    .

 7 Das Nomen zu reagieren: die R  ak    n.

 8 Ein Wort für nichts sagen / still sein: sch    g  n.

 9 Ein Wort für sehr oft / immer: st   d   .

 10 Wer gern nichts tut, ist gern f  u  .

Nichts ist nur schlecht oder nur gut:     Nachteil ohne V       !

 12a Lesen Sie und markieren Sie die  Vorteile  und  Nachteile  für die Kundinnen und Kunden  
wie im Beispiel.  Lesen  -> KB B4

r u c
1
k

2

3

4

5

6

7

8

9

10

1
k

2 3 4 5 6 7 8 9 10

«Mit Kundenkarte 10 % Rabatt!»

In der Schweiz hat jede Person im Durchschnitt zwei Kunden karten  
im Portemonnaie. Sie auch? Was sind die Vor- und Nachteile? 

Angebote wie «10 % Rabatt auf Ihren Einkauf» sind interessant.  
 Ein Vorteil von Kundenkarten ist, dass Kund:innen mit ihnen Geld  
 sparen können.   Manche sammeln bei jedem Einkauf mit viel 
Spass Punkte. Besonders toll ist für sie, dass sie manchmal 
 spezielle Produkte zu günstigeren Preisen kaufen können. Andere 
freuen sich über E-Mails mit Produktinformationen oder checken 
gern Aktionen in einer Kunden-App und kaufen genau dann, wenn etwas gerade günstig ist.

Aber warum bieten Unternehmen überhaupt Kundenkarten mit besonderen Rabatten an?   
Die Antwort: Sie machen Kund:innen zu treuen Einkäufer:innen. Wer die Karte hat und  
regelmässig  Aktionen bekommt, kauft nämlich immer wieder und gern in diesem Geschäft 
oder Onlineshop ein.

 Eine Gefahr ist dabei, dass Menschen Dinge kaufen, die sie nicht brauchen, nur weil sie mit Kunden-   
 karte gerade Aktion sind.  Gegen Kundenkarten spricht auch, dass die Unternehmen damit Informa-
tionen sammeln. Neben Name und Alter weiss zum Beispiel eine Drogerie oder ein Supermarkt dann 
oft auch, wie viel Geld jemand ungefähr verdient. Ausserdem wissen die Geschäfte natürlich ganz 
genau, was jemand einkauft. Vielleicht kauft eine Frau einen Schwangerschaftstest und bekommt 
danach Werbung für Babykleidung? Wer mag das schon?

5

10

15

k
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b Ist das richtig oder falsch? Lesen Sie noch einmal und kreuzen Sie an.
   richtig falsch
1 In der Schweiz gibt es mehr Kundenkarten als Menschen. [[ x]] [[]]   
2 Punkte sammeln macht vielen Leuten Spass. [[]]   [[]]   
3 Mit einer Kunden-App wird über Angebote informiert. [[]]   [[]]   
4 Wer eine Kundenkarte hat, kauft gern im Geschäft und nicht online. [[]]   [[]]   
5 Die Unternehmen geben Rabatte und haben selbst keinen Vorteil 

von Kundenkarten. [[]]   [[]]   
6 Ein Unternehmen kann ausrechnen, wie viel Geld man verdient. [[]]   [[]]   
7 Mit Kundenkarten spart man auf jeden Fall Geld. [[]]   [[]]   

 13 Nutzen Sie Kundenkarten? Warum (nicht)? Wählen Sie eine Rolle und schreiben 
Sie einer Freundin / einem Freund.  Schreiben ->  KB B4

 14 Bilden Sie Wörter und ordnen Sie zu.  Wörter ->  KB C1

tiv | Vor | voll | sinn | Rau | ga | ne | voll | sor | Krank | cher | Teil | ge

fung | glied | nah | ten | me | Mit | wert | schaft | Imp | heit | tes

1 ©r  Sorge → ©r Vorsorge

2 teilnehmen → ©r 

3 Mitglied sein → ©r 

4 impfen → ©r 

5 krank → ©r 

6  → ©b  Test

7 rauchen → ©b 

8 sinnlos ←→ 

9 wertlos ←→ 

10 positiv ←→ 

Liebe Amelia
Du hast doch neulich gelacht, weil ich keine / so viele Kundenkarten habe. 
Ich habe darüber einen interessanten Text gelesen. Ein Vorteil / Nachteil ist, dass …

Viele Wörter verstehen Sie, weil Sie schon ähnliche Wörter kennen: 
die Sorge → die Vorsorge. Auch Endungen wie -voll /-los (bei Adjektiven) 
oder -er /-ung /-heit /-schaft (bei Nomen) helfen Ihnen.

Tipp

Sie machen Werbung für 
Kundenkarten. Sie sind 
begeistert und nennen 
 mindestens zwei Vorteile.

Sie warnen vor Kundenkarten.
Sie finden sie unnötig und 
nennen mindestens zwei 
Nachteile.

B

Sie sehen Chancen und 
Gefahren bei Kunden karten. 
Sie vergleichen Vorteile und 
Nachteile.

C

Auch wenn man mit Kundenkarten Aktionen bekommt und eventuell Geld sparen kann, darf man 
nicht vergessen, dass man mit Informationen bezahlt und dann genau die «richtige» Werbung 
bekommt.
Tests haben übrigens gezeigt, dass man mit einer Kundenkarte nicht automatisch weniger Geld 
ausgibt. Punkte werden nämlich oft nach kurzer Zeit wertlos. Und Rabatte helfen nicht beim Sparen,
wenn man mehr kauft, als man benötigt.

20

25

A
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 15 Sortieren Sie und schreiben Sie die Sätze. Ordnen Sie dann zu.  Kommunikation ->  KB C1

A etwas negativ bewerten | B Unverständnis ausdrücken 

C eine Meinung äussern | D etwas positiv bewerten

[[]]   1 finde • dass … • sinnvoll / seltsam / interessant / …, • Ich • es
  2 das Angebot • gefällt • besonders gut / nicht so gut. • Mir

[[]]   3 verstehe • warum • nicht, • sein • Ich • soll. • gut • das
  4 frage • funktioniert. • das • mich, • wie • Ich

[[]]   5 ich • Das • würde • machen. • auf jeden Fall
  6 ich • mir • Das • vorstellen. • kann • gut

[[]]   7 Das • machen. • würde • nicht • ich
  8 für • Das • mich. • nichts • ist
  9 infrage. • nicht • Das • mich • kommt • für

16a Welches Angebot ist Thema in der Radiosendung? Hören Sie und kreuzen Sie an.  Hören ->  KB C1

1 [[]]    Das Bonusprogramm einer Krankenkasse.
2 [[]]    Das «Zahl-wie-du-fährst»-Modell einer Autoversicherung.

b Bewerten die Menschen das Angebot positiv , negativ  oder oder sind sie nicht sicher  ? 
Hören Sie weiter und kreuzen Sie an.

1 [[ x]] [[]]   [[]]   2 [[]]   [[]]   [[]]   3 [[]]   [[]]   [[]]   4 [[]]   [[]]   [[]]   

 17 Was passt? Ergänzen Sie.  Wörter ->  KB C2

wohl | denselben | Eile | entspannend | regelmässig | treu | zuverlässig | angenehm 

Kindheit | maximal | Abenteuer | Tagesablauf | feste | treiben

1 Für manche Menschen ist es entspannend, wenn sie 30 Jahre lang in die Ferien an 

 Ort fahren. Andere suchen jedes Jahr ein neues  .

2 Einige sind in Freundschaften sehr  und haben seit ihrer 

 dieselben Freunde. Andere bleiben  ein paar 

Jahre an einem Ort und finden immer wieder neue Freunde.

3 Nicht alle haben den gleichen  : Die einen entspannen nach Feierabend 

am liebsten vor dem Fernseher. Die anderen fühlen sich nur  , wenn sie 

 Sport  .

4 Viele Menschen sind  und pünktlich, wenn sie 

Termine mit anderen haben, sind aber regelmässig in  , wenn sie z. B. 

allein einen Zug erreichen müssen.

5 Feste Gewohnheiten sind für die einen  , für andere langweilig.

C

3 A
04

3 A
05–08

1  Ich finde es sinnvoll / 
seltsam / interessant / …, 
dass …
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 18a Markieren Sie Nominativ (Wer? / Was?), Akkusativ (Wen? / Was?) und Dativ (Wem? / Was? / Wo?).
 Grammatik ->  KB C3

1 §d  Ich wohne immer noch in Zürich Sihlfeld.

§c  Was? Das sind ja dieselbe Stadt und  Quartier wie vor 20 Jahren.

§d  Ja, und  Wohnung ist es auch noch. Ich fühle mich da wirklich wohl.

2 Ich habe gestern eine alte Freundin getroff en. Wir waren zufällig in  Kino 

und in  Film.

3 Meine Freunde und ich sprechen  Sprache. Wir verstehen uns einfach 

prima.

4 Mein Bruder und ich hatten früher immer  Wünsche zu Weihnachten.

5 Ich bin seit zehn Jahren bei  Zahnärztin. Die ist einfach toll. Und ich gehe 

immer zu  Coiff eur. Da bin ich treu.

6 Meine Schwester und ich lieben  Sport: Fussball.

7 Meine Socken haben immer  Farbe, nämlich Blau.

b Ergänzen Sie in a der- / das- oder dieselbe in der richtigen Form.

19 Hören Sie die Fragen und antworten Sie mit Nein, ich habe … denselben / dasselbe / dieselbe … 
 Audiotraining ->  KB C3

1 seit fünf Jahren – ©g  Velo
2 schon sechs Jahre lang – ©g  Handy
3 immer schon – ©o  Hobbys
4 seit meiner Kindheit – ©o  Freunde
5 jedes Wochenende – ©r  Partnerin
6 seit zwei Jahren – ©b  Wintermantel
7 schon fünf Jahre lang – ©b  Job
8 seit einem Jahr – ©r  Frisur

 20 Was tun Sie für Ihre Gesundheit? Schreiben Sie.  Portfolio 

Schlaf …Ernährung ErholungSport soziale Kontakte

3 A
09

1 Das mache ich schon gut:
…

2 Das könnte ich verbessern:
…

3 Meine neue gesunde Gewohnheit:
…

4 Noch mehr Ideen:
…

Hast du ein neues Velo? Nein, ich habe seit fünf 
Jahren dasselbe Velo. 

1
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