
A1.29 Lichamelijke toestanden en sensaties 
Physical states and sensations
https://app.colanguage.com/dutch/syllabus/a1/29  

De dorst (Thirst) Geblesseerd (Injured)

De honger (Hunger) Uitgeput (Exhausted)

De pijn (Pain) Zich ontspannen (To relax)

Moe (Tired) Rusten (To rest)

Bezweet (Sweaty) Mediteren (To meditate)

1. Dialogue: Fysieke toestanden en sensaties

Joost: Goeiemorgen Floor, hoe gaat het met jou vandaag? (Good morning, Floor. How are you today?)

Floor: Goeiemorgen Joost, ik voel me goed, maar ook best
gestrest. 

(Good morning, Joost. I feel fine, but a bit
stressed.)

Joost: De werkdruk is hoog, hè. Ik merk dat ook deze week. (The workload is high, isn't it? I can feel it this
week too.)

Floor: Ja, ik doe soms een simpele ademhalingsoefening om
te ontspannen. 

(Yes. Sometimes I do a simple breathing exercise
to relax.)

Joost: Hoe gaat die precies? Misschien helpt het mij ook. (How does it go exactly? Maybe it could help me
too.)

Floor: Ik ga rustig zitten, sluit mijn ogen en adem langzaam
in. 

(I sit quietly, close my eyes, and breathe in
slowly.)

Joost: En adem je dan ook langer uit om te ontspannen? (And do you breathe out longer to help yourself
relax?)

Floor: Precies, de uitademing is langer en zo laat ik de
spanning los. 

(Exactly — the exhale is longer, and that helps me
release the tension.)

Joost: Ik probeer het straks even. Dankjewel alvast. (I'll try it later. Thanks.)

1. Wat is jouw opdracht bij deze oefening?

a. Schrijf de dialoog opnieuw in jouw eigen
woorden.

b. Zoek alle moeilijke woorden in het
woordenboek.

c. Vertaal de dialoog naar jouw moedertaal. d. Kies het juiste antwoord bij elke vraag over de
dialoog.

2. Hoe voelt Floor zich vandaag?

a. Ze is uitgeput en heeft honger. b. Ze is heel ziek en heeft veel pijn.

c. Ze is alleen maar moe en wil slapen. d. Ze voelt zich goed, maar ook gestrest.
1-d 2-d
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2. Grammar: Diminutives 
Diminutives are formed by adding a suffix to a noun, such as jasje, deurtje, armpje.

1. Diminutives end with -je, -tje, -etje, -kje, -pje.

2. The spelling sometimes changes: woning > woninkje.

3. Definite article: Diminutives always take 'het' as their article.

Zelfstandig naamwoord (Noun) Verkleinwoord (Diminutive)

de jas (the coat) het jasje (the little coat)

de deur (the door) het deurtje (the little door)

de weg (the road) het weggetje (the little road)

de woning (the house) het woninkje (the little house)

de arm (the arm) het armpje (the little arm)

de boom (the tree) het boompje (the little tree)

https://www.colanguage.com

1. Ik doe snel mijn ________________ uit, ik ben helemaal bezweet na de fietstocht naar kantoor.
a.   jasje de  b.   jas  c.   de jasje  d.   jasje

2. De dokter kijkt naar mijn ________________, want ik ben daar geblesseerd.
a.   armpje  b.   armje  c.   de armpje  d.   armtje

3. Ik ga even op het ________________ bij de boom zitten om te rusten en te mediteren.
a.   bankje  b.   de bankje  c.   bank  d.   banktje

4. Hij woont in een klein ________________ naast een druk weggetje; hij is vaak moe van het lawaai.
a.   woningje  b.   woningkje  c.   woninkje  d.   het woning

1. jasje 2. armpje 3. bankje 4. woninkje
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3.Exercises

1. Flyer for an after-work yoga studio (Audio available in app) 
Words to use: voelen, schouders, fris, gestrest, bezweet, ontspannen, moe, pijn, matje,
rusten

Na een lange werkdag doen je rug en hoofd vaak ______________________ . Je bent
______________________ en je hebt last van je ______________________ . In onze kleine yogastudio in het
centrum kun je na het werk rustig ademen en je lichaam ______________________ . De zaal is warm,
maar niet te heet; soms word je een beetje ______________________ en daarna voel je je weer
______________________ .

In de les doen we lichte oefeningen op een ______________________ . Je hoeft niet sportief te zijn. We
zitten, rekken en ______________________ samen. Aan het einde van de les lig je stil en kun je even
______________________ . Veel mensen zeggen: ik ben niet meer ______________________ , maar rustig
en ontspannen. Na de les drink je een kopje thee en ga je met een goed gevoel naar huis.

After a long day at work your back and head often hurt. You feel tired and you have tension in your shoulders. In our
small yoga studio in the city center you can breathe calmly after work and reconnect with your body. The room is
warm but not too hot; sometimes you get a little sweaty, and afterwards you feel refreshed.

In the class we do gentle exercises on a mat. You don't need to be sporty. We sit, stretch and relax together. At the end
of the class you lie quietly and can rest for a while. Many people say: I’m not stressed anymore, but calm and relaxed.
After the class you drink a cup of tea and go home feeling good.

1. Waarom komt iemand na het werk naar deze yogastudio?

____________________________________________________________________________________________________
2. Wat gebeurt er aan het einde van de les?

____________________________________________________________________________________________________

2. Match each beginning with its correct ending. 

1. Na die lange werkdag a. maar ik sla dat koekje toch over.

2. Ik heb veel honger, b. en ik moet echt even rusten.

3. Mijn rug doet pijn, c. ben ik helemaal uitgeput.

4. Ik ben erg bezweet, d. dus ik ga even op de bank zitten.
1-c: After that long day at work I'm completely wiped out. 2-a: I'm very hungry, but I'll pass on that cookie. 3-d: My back
hurts, so I'll sit on the couch for a while. 4-b: I'm really sweaty, and I really need to rest for a bit.

3. Choose the correct solution 
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1. Ik ____________________ even op het bankje, want ik ben heel
moe na mijn werk.

(I rest for a moment on the bench because I’m
very tired after work.)

a.  rustte  b.  rust  c.  gerust  d.  rusten

2. In de pauze ____________________ jij vijf minuutjes in de
stiltezolder.

(During the break you rest for five minutes in
the quiet attic.)

a.  rust  b.  rusten  c.  rust jij  d.  rustte

3. Na de training ____________________ hij eerst op een stoeltje
en drinkt hij een flesje water.

(After training he first rests on a small chair
and drinks a bottle of water.)

a.  rust  b.  rusten  c.  rustte  d.  gerust

4. Wij ____________________ een halfuurtje, omdat we uitgeput
zijn na de lange vergadering.

(We rest for half an hour because we’re
exhausted after the long meeting.)

a.  gerust  b.  rust  c.  ruste  d.  rusten

1. rust 2. rust 3. rust 4. rusten

1. Ik ben echt uitgeput en mijn rug doet pijn. 2. Graag, ik heb dorst en honger en ik wil even ontspannen. 3. Nee, mijn knie
doet pijn, ik denk dat ik geblesseerd ben. 4. Ja, goed idee. Thuis ga ik douchen en rustig mediteren.

4. Complete the dialogues 

a. Te moe na lange werkdag 

Collega Emma: Je ziet er moe uit. Gaat het wel? (You look tired. Are you all right?)

Jij: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(I'm really exhausted and my back hurts.)

Collega Emma: Wil je even zitten en rustig ademhalen? Ik
zet thee voor je. 

(Do you want to sit down and take a few deep
breaths? I'll put the kettle on.)

Jij: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Yes please — I'm thirsty and hungry and I just
want to unwind for a bit.)

b. Blessure in de sportschool 

Vriend Karim: Je bent helemaal bezweet. Voel je je goed? (You're completely sweaty. Do you feel okay?)

Jij: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(No, my knee hurts — I think I injured it.)

Vriend Karim: We stoppen even. Ga zitten en rust;
misschien moet je later naar de fysio. 

(Let's stop for a bit. Sit down and rest; maybe you
should see a physio later.)

Jij: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Yes, good idea. At home I'll have a shower and
relax with some quiet meditation.)

5. Practice in pairs or with your teacher. 

1. Je zit op kantoor. Een collega vraagt: “Wil je koffie?” Jij hebt dorst en wil liever water. Zeg wat je nodig
hebt en hoe je je voelt. (Gebruik: de dorst, water, graag)

Ik heb _______________________________________________________________________________________________________
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2. Je bent ’s avonds thuis bij een vriend. Jullie willen samen koken en jij hebt veel trek. Zeg hoe je je
voelt en wat je wilt eten. (Gebruik: de honger, ik wil, eten)

Ik heb _______________________________________________________________________________________________________

3. Je loopt hard in het park na het werk. Je partner belt en vraagt: “Hoe gaat het?” Je bent buiten adem
en erg moe. Leg kort uit hoe je lichaam voelt. (Gebruik: moe, de benen, zwaar)

Ik ben _______________________________________________________________________________________________________

4. Je zit de hele dag achter de computer. Je nek doet pijn. Een collega vraagt: “Hoe gaat het?” Vertel kort
hoe je je voelt en wat je doet om te ontspannen. (Gebruik: de pijn, in mijn nek, even rusten)

Ik heb _______________________________________________________________________________________________________

6. Write four or five sentences about how your body feels after a workday and what you
do to rest or relax. 

Na een lange dag voel ik mij… / Ik heb vaak pijn in mijn… / Om te ontspannen, doe ik… / Daarna voel ik mij…

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Important verbs
Rusten

ik rust

jij/je rust

hij/zij/ze/het rust

wij/we rusten

jullie rusten

zij/ze rusten
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