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1 | A| Do you come to the gym often? Vieni spesso in palestra?

2 | B | Usually at least three times a week. | Di solito almeno tre volte a
How about you? settimana. E tu?

3 | A|I'm just getting back into it. lo sto appena riprendendo.

4 It's pretty rough after taking such a | E piuttosto dura dopo una pausa
long break. cosi lunga.

4 | B |1 get that. The first couple of weeks | Lo capisco. Le prime due settimane
are always the toughest, sono sempre le piu dure,

5 but it gets easier once you find your | ma diventa piu facile una volta
rhythm. trovato il ritmo.

6 | A | Do you have any tips for someone Hai qualche consiglio per chi
starting out again? ricomincia?

7 | B | Consistency is the key. La costanza € la chiave.

8 Don’t push yourself too hard right Non sforzarti troppo subito.
away.

9 | A| Thanks. | tend to overdo it when I'm | Grazie. Tendo a esagerare quando
motivated, and then | burn out. sono motivato, e poi mi esaurisco.

10 | B | It happens to a lot of people. Succede a molte persone.

11 Just pace yourself, and you’ll see Procedi con calma e vedrai i
progress sooner than you think. progressi prima di quanto pensi.

12 | A | Thanks, | really appreciate the Grazie, apprezzo molto
encouragement. l'incoraggiamento.

13 | B | Stick with it, and you’ll be back in Persevera e tornerai in forma prima
shape before you know it. che tu te ne accorga.

14 See you around! Ci vediamo in giro!
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