
A1.29 Lichamelijke toestanden en sensaties 
Estados físicos y sensaciones
https://app.colanguage.com/es/neerlandes/plan-de-curso/a1/29  

De dorst (La sed) Bezweet (Sudoroso/a)

De honger (El hambre) Geblesseerd (Lesionado/a)

De pijn (El dolor) Zich ontspannen (Relajarse)

Moe (Cansado/a) Rusten (Descansar)

Uitgeput (Agotado/a) Mediteren (Meditar)

1. Diálogo: Fysieke toestanden en sensaties

Joost: Goeiemorgen Floor, hoe gaat het met jou vandaag? (Buenos días, Floor. ¿Cómo estás hoy?)

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

(Buenos días, Joost. Me siento bien, pero también
bastante estresada.)

Joost: De werkdruk is hoog, hè. Ik merk dat ook deze week. (La carga de trabajo es alta, ¿verdad? Yo también
lo noto esta semana.)

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

(Sí, a veces hago un ejercicio de respiración
sencillo para relajarme.)

Joost: Hoe gaat die precies? Misschien helpt het mij ook. (¿Cómo es exactamente? Quizás también me
ayude.)

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

(Me siento con calma, cierro los ojos y respiro
despacio.)

Joost: En adem je dan ook langer uit om te ontspannen? (¿Y exhalas más tiempo para relajarte?)

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

(Exacto: la exhalación es más larga y así dejo salir
la tensión.)

Joost: Ik probeer het straks even. Dankjewel alvast. (Lo probaré más tarde. Gracias.)

1. Wat is jouw opdracht bij deze oefening?

a. Kies het juiste antwoord bij elke vraag over de
dialoog.

b. Schrijf de dialoog opnieuw in jouw eigen
woorden.

c. Vertaal de dialoog naar jouw moedertaal. d. Zoek alle moeilijke woorden in het
woordenboek.

2. Hoe voelt Floor zich vandaag?

a. Ze is uitgeput en heeft honger. b. Ze is alleen maar moe en wil slapen.

c. Ze voelt zich goed, maar ook gestrest. d. Ze is heel ziek en heeft veel pijn.
1-a 2-c
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2. Gramática: Diminutivos 
Los diminutivos se forman añadiendo un sufijo a un sustantivo, como jasje, deurtje, armpje.

1. Los diminutivos terminan en -je, -tje, -etje, -kje, -pje.

2. La ortografía cambia a veces: woning > woninkje.

3. Artículo determinado: Los diminutivos siempre llevan como artículo 'het'.

Zelfstandig naamwoord (Sustantivo) Verkleinwoord (Diminutivo)

de jas (el abrigo) het jasje (la chaquetita)

de deur (la puerta) het deurtje (la puertita)

de weg (el camino) het weggetje (el caminito)

de woning (la vivienda) het woninkje (la casita)

de arm (el brazo) het armpje (el bracito)

de boom (el árbol) het boompje (el arbolito)

https://www.colanguage.com/es

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.Ejercicios

1. Folleto de un estudio de yoga después del trabajo (Audio disponible en la
aplicación) 
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.

Después de una larga jornada de trabajo, a menudo te duelen la espalda y la cabeza. Estás cansado y tienes
molestias en los hombros. En nuestro pequeño estudio de yoga en el centro puedes, después del trabajo, respirar con
calma y sentir tu cuerpo. La sala está cálida, pero no demasiado; a veces sudas un poco y después te sientes
renovado.

En la clase hacemos ejercicios suaves sobre una colchoneta. No tienes que ser deportista. Nos sentamos, nos
estiramos y nos relajamos juntos. Al final de la clase te tumbas en silencio y puedes descansar un momento. Muchas
personas dicen: ya no estoy estresado, sino tranquilo y relajado. Después de la clase bebes una taza de té y te vas a
casa con una buena sensación.

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

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

____________________________________________________________________________________________________

2. Relaciona cada comienzo con su final correcto. 

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: Después de ese largo día de trabajo estoy completamente agotado. 2-a: Tengo mucha hambre, pero aun así me salto
esa galleta. 3-d: Me duele la espalda, así que me voy a sentar un rato en el sofá. 4-b: Estoy muy sudado y realmente necesito
descansar un poco.
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3. Elige la solución correcta 

1. Ik ____________________ even op het bankje, want ik ben heel
moe na mijn werk.

(Me siento un momento en el banco, porque
estoy muy cansado después del trabajo.)

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

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

(En el descanso tú descansas cinco minutitos
en la sala de silencio.)

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

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

(Después del entrenamiento él descansa
primero en una sillita y se bebe una botellita de
agua.)

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

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

(Nosotros descansamos media horita, porque
estamos agotados después de la larga
reunión.)

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. Completa los diálogos 

a. Te moe na lange werkdag 

Collega Emma: Je ziet er moe uit. Gaat het wel? (Te ves cansado. ¿Estás bien?)

Jij: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Estoy realmente agotado y me duele la espalda.)

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

(¿Quieres sentarte un momento y respirar con
calma? Te preparo té.)

Jij: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Sí, por favor. Tengo sed y hambre y quiero
relajarme un rato.)

b. Blessure in de sportschool 

Vriend Karim: Je bent helemaal bezweet. Voel je je goed? (Estás completamente sudado. ¿Te encuentras
bien?)

Jij: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(No, me duele la rodilla; creo que estoy
lesionada.)

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

(Paramos un momento. Siéntate y descansa;
quizá luego tengas que ir al fisioterapeuta.)

Jij: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Sí, buena idea. En casa me ducharé y meditaré
con calma.)

5. Practica en parejas o con tu profesor. 
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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 _______________________________________________________________________________________________________

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. Escribe 4 o 5 frases sobre cómo se siente tu cuerpo después de una jornada de trabajo y
qué haces tú para descansar o relajarte. 

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

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Verbos importantes
Rusten

ik rust

jij/je rust

hij/zij/ze/het rust

wij/we rusten

jullie rusten

zij/ze rusten
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