
A1.29 Estados físicos y sensaciones 
Physische Zustände und Empfindungen
https://app.colanguage.com/de/spanisch/lehrplan/a1/29  

El hambre (Der Hunger) Agotado (Erschöpft)

La sed (Der Durst) Sudado (Verschwitzt)

El dolor (Der Schmerz) Relajarse (Sich entspannen)

Lesionado (Verletzt) Cuidarse (Auf sich achten)

Cansado (Müde) Meditar (Meditieren)

1. Dialog: Estado físico y sensaciones

Pedro: ¡Vaya cara! ¿Estás muy cansada? (Du siehst aber fertig aus! Bist du sehr müde?)

Ana: Estoy agotada. Hoy ha sido un día eterno. (Ich bin völlig erschöpft. Heute war ein endloser Tag.)

Pedro: ¿Otra vez tanto lío en el trabajo? (Schon wieder so viel Trubel auf der Arbeit?)

Ana: Sí. Mucho estrés, muchas reuniones… Tengo
dolor de cabeza. 

(Ja. Viel Stress, viele Meetings… Ich habe Kopfschmerzen.)

Pedro: Ven, siéntate un momento. ¿Quieres agua?
¿Tienes sed? 

(Komm, setz dich kurz hin. Möchtest du Wasser? Hast du
Durst?)

Ana: Sí, gracias. Y tengo un poco de hambre
también. 

(Ja, danke. Und ich habe auch ein bisschen Hunger.)

Pedro: Vale, te preparo algo rápido. Pero escucha: así
no puedes seguir. Necesitas desconectar. 

(Okay, ich bereite dir schnell etwas zu. Aber hör zu: so
kannst du nicht weitermachen. Du musst mal
abschalten.)

Ana: Ya lo sé, necesito relajarme, necesito
vacaciones. Quiero cuidarme un poco. 

(Ich weiß. Ich muss mich entspannen, ich brauche Urlaub.
Ich möchte besser auf mich achten.)

Pedro: Justo estaba mirando vuelos. Llevamos meses
diciendo «ya lo haremos» y nunca lo
hacemos. 

(Ich habe gerade nach Flügen geschaut. Seit Monaten
sagen wir „jetzt machen wir es“ und dann tun wir es nie.)

Ana: Tienes razón. Siempre lo hablamos y nada.
Podemos mirar algo tranquilo, cerca del mar. 

(Du hast Recht. Wir reden immer nur darüber und nichts
passiert. Wir können etwas Ruhiges in Meeresnähe
suchen.)

Pedro: Perfecto. Esta noche cenamos, nos sentamos
juntos y reservamos. Sin excusas. 

(Perfekt. Heute Abend essen wir, setzen uns zusammen
und buchen. Keine Ausreden.)

Ana: Hecho. (Abgemacht.)

1. ¿Cómo se siente Ana al principio del diálogo?

a. Está sudada después de hacer deporte. b. Está relajada y contenta.

c. Está enferma en el hospital. d. Está agotada y muy cansada.
2. ¿Qué parte del cuerpo le duele a Ana?

a. Le duele el estómago. b. Le duelen las piernas.

c. Le duele la espalda. d. Le duele la cabeza.
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2. Grammatik: Das Partizip Perfekt als Adjektiv: "-ado, -oso, ..." 
Das Partizip Perfekt kann in einigen Kontexten die Funktion eines Adjektivs haben.

1. Partizipien der Vergangenheit funktionieren als Adjektive, wenn sie einen Zustand oder eine
Eigenschaft beschreiben. Beispiel: "Die Kinder sind müde".

  Singular ( Singular ) Plural ( Plural )

Masculino (
Männlich )

Agotado

Él se siente agotado. ( Er fühlt sich

erschöpft ) 

Agotados

Ellos se sienten agotados. ( Sie fühlen sich

erschöpft ) 

Lesionado

El chico está lesionado. ( Der Junge ist

verletzt )

Lesionados

Los chicos están lesionados. ( Die Jungen sind

verletzt )

Femenino ( Weiblich

)

Sudada

Ella está sudada. ( Sie ist verschwitzt )

Sudadas

Ellas están sudadas. ( Sie sind verschwitzt )

Cansada

Ella se siente cansada. ( Sie fühlt sich

müde )

Cansadas

Ellas se sienten cansadas. ( Sie fühlen sich

müde )
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1. Después de tantas horas en la oficina, todos estamos muy ________________________________.
a.   cansadas  b.   cansados  c.   cansado  d.   cansada

2. María y Laura están ________________________________ después de la clase de baile.
a.   sudado  b.   sudadas  c.   sudados  d.   sudada

3. El chico está ________________________________ y hoy no puede hacer deporte.
a.   lesionada  b.   lesionadoes  c.   lesionados  d.   lesionado

4. Después del proyecto difícil, me siento ________________________________ pero satisfecho.
a.   agotados  b.   agotao  c.   agotado  d.   agotada

1. cansados 2. sudadas 3. lesionado 4. agotado
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3.Übungen

1. Regeln für das Firmenfitnessstudio (Audio in der App verfügbar) 
Wörter zu verwenden: sudado, dolor, agotado, relajarse, tranquilos, cuidarse, lesionado,
paras, sed

En nuestra empresa hay un pequeño gimnasio para los empleados. Muchos llegan cansados
después del trabajo. Para ______________________ , el gimnasio ofrece clases suaves de
estiramientos y meditación. Es importante escuchar el cuerpo: si tienes ______________________ ,
______________________ . Si estás muy ______________________ o ______________________ , no uses las
máquinas.

Después del ejercicio, el cuerpo está ______________________ y necesita agua. En la entrada hay una
fuente para beber si tienes ______________________ . También hay una zona tranquila para
______________________ cinco minutos. Así los trabajadores salen menos tensos y se sienten más
______________________ al final del día.

In unserem Unternehmen gibt es einen kleinen Fitnessraum für die Mitarbeitenden. Viele kommen nach der Arbeit
müde an. Zur Gesundheitsvorsorge bietet das Fitnessstudio sanfte Dehn- und Meditationskurse an. Es ist wichtig, auf
den Körper zu hören: Wenn du Schmerzen hast, hör auf. Wenn du sehr erschöpft oder verletzt bist, benutze die
Geräte nicht.

Nach dem Training ist der Körper verschwitzt und braucht Wasser. Am Eingang gibt es einen Trinkbrunnen, falls du
Durst hast. Außerdem gibt es einen ruhigen Bereich, in dem du dich fünf Minuten entspannen kannst. So verlassen die
Beschäftigten den Arbeitsplatz weniger angespannt und fühlen sich am Ende des Tages ruhiger.

1. ¿Por qué recomiendan escuchar el cuerpo en el gimnasio?

____________________________________________________________________________________________________
2. ¿Qué opciones ofrece el gimnasio para cuidarse después del trabajo?

____________________________________________________________________________________________________

2. Ordne jeden Anfang mit dem richtigen Ende zu. 

1. Hoy estoy muy cansado, a. tienes que cuidarte y descansar.

2. Después de la reunión larga, b. necesito relajarme en casa.

3. Cuando salgo a correr, c. estamos agotados en la oficina.

4. Si estás lesionado, d. acabo sudado pero contento.
1-b: Heute bin ich sehr müde, ich muss mich zu Hause entspannen. 2-c: Nach der langen Besprechung sind wir im Büro
erschöpft. 3-d: Wenn ich joggen gehe, komme ich verschwitzt, aber zufrieden zurück. 4-a: Wenn du verletzt bist, musst du
dich schonen und ausruhen.

3. Wählen Sie die richtige Lösung 
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1. Yo ____________________ cuido y hoy no bebo alcohol porque
mañana tengo un examen importante.

(Ich passe auf mich auf und heute trinke ich
keinen Alkohol, weil ich morgen eine wichtige
Prüfung habe.)

a.  me  b.  nos  c.  se  d.  te

2. Después del trabajo tú ____________________ cuidas y haces
una clase de yoga para relajarte.

(Nach der Arbeit passt du auf dich auf und
nimmst an einer Yogastunde teil, um dich zu
entspannen.)

a.  se  b.  te  c.  nos  d.  me

3. Mi compañero está muy cansado y no ____________________
cuida nada: siempre come mal y duerme poco.

(Mein Kollege ist sehr müde und kümmert sich
überhaupt nicht um sich: er isst immer schlecht
und schläft wenig.)

a.  nos  b.  te  c.  se  d.  me

4. Nosotros ____________________ cuidamos y hoy cenamos
temprano porque estamos agotados.

(Wir kümmern uns um uns und essen heute
früh zu Abend, weil wir erschöpft sind.)

a.  te  b.  nos  c.  se  d.  me

1. me 2. te 3. se 4. nos

1. Estoy muy cansada, casi agotada; hoy el trabajo ha sido muy duro. 2. Sí, en casa quiero ducharme y luego meditar cinco
minutos. 3. Estoy bien, pero tengo un poco de dolor en la pierna; creo que estoy lesionado. 4. Sí, ahora necesito agua, tengo
mucha sed y quiero sentarme a relajarme un rato.

4. Beende die Dialoge 

a. Cansancio tras jornada laboral 

Compañero Luis: Tienes mala cara, ¿estás bien? (Du siehst schlecht aus, geht es dir gut?)

Tú: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Ich bin sehr müde, fast erschöpft. Heute war die
Arbeit sehr anstrengend.)

Compañero Luis: Entonces esta noche tienes que cuidarte
y descansar un poco. 

(Dann solltest du dich heute Abend schonen und
dich ein wenig ausruhen.)

Tú: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Ja, zu Hause möchte ich duschen und
anschließend fünf Minuten meditieren.)

b. Dolor y sed después de correr 

Amiga Marta: Estás sudado, ¿cómo te encuentras
después de correr? 

(Du bist verschwitzt — wie fühlst du dich nach
dem Laufen?)

Tú: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Mir geht es gut, aber ich habe ein wenig
Schmerzen im Bein; ich glaube, ich habe mich
verletzt.)

Amiga Marta: Entonces hoy paramos aquí, es
importante cuidarse. 

(Dann hören wir heute hier besser auf. Es ist
wichtig, auf sich zu achten.)

Tú: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Ja, jetzt brauche ich Wasser. Ich habe großen
Durst und möchte mich eine Weile hinsetzen und
entspannen.)
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5. Übe zu zweit oder mit deiner Lehrkraft. 

1. Estás en el trabajo. Es la hora de comer y un compañero te pregunta cómo estás. Explica que tienes
mucha hambre y que necesitas comer algo. (Usa: el hambre, necesito, algo de comer)

Tengo hambre y _______________________________________________________________________________________________

2. Estás en una reunión larga. Un colega quiere ir a tomar algo y te pregunta si quieres venir. Di que
tienes sed y que quieres beber algo. (Usa: la sed, beber, agua)

Tengo sed y __________________________________________________________________________________________________

3. Estás en el gimnasio con un amigo. Él te pregunta cómo está tu cuerpo después del trabajo y el
deporte. Explica que estás muy cansado y que necesitas descansar. (Usa: cansado, el cuerpo,
descansar)

Estoy cansado y ______________________________________________________________________________________________

4. Hablas con tu médico de cabecera en el centro de salud. Él te pregunta qué haces para cuidarte.
Explica brevemente cómo te cuidas. (Usa: cuidarse, caminar, comer bien)

Para cuidarme ________________________________________________________________________________________________

6. Schreibe 4 oder 5 Sätze darüber, wie du dich nach einem Arbeitstag fühlst und was du
tust, um dich zu pflegen. 

Me siento cansado/a / Tengo dolor de... / Para cuidarme, practico... / Necesito descansar y beber agua

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Wichtige Verben
Cuidarse

yo me cuido

tú te cuidas

él/ella/usted se cuida

nosotros/nosotras nos cuidamos

vosotros/vosotras os cuidáis

ellos/ellas/ustedes se cuidan
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