
A1.29 Lichamelijke toestanden en sensaties 
États physiques et sensations
https://app.colanguage.com/fr/neerlandais/plan-de-cours/a1/29  

De dorst (La soif) Geblesseerd (Blessé)

De honger (La faim) Bezweet (En sueur)

De pijn (La douleur) Zich ontspannen (Se détendre)

Moe (Fatigué) Rusten (Se reposer)

Uitgeput (Épuisé) Mediteren (Méditer)

1. Dialogue: Fysieke toestanden en sensaties

Joost: Goeiemorgen Floor, hoe gaat het met jou vandaag? (Bonjour Floor, comment vas-tu aujourd'hui ?)

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

(Bonjour Joost, je me sens bien, mais aussi assez
stressée.)

Joost: De werkdruk is hoog, hè. Ik merk dat ook deze
week. 

(La charge de travail est élevée, hein. Je le
remarque aussi cette semaine.)

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

(Oui, parfois je fais un simple exercice de
respiration pour me détendre.)

Joost: Hoe gaat die precies? Misschien helpt het mij ook. (Comment ça se passe exactement ? Peut‑ être
que ça m'aidera aussi.)

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

(Je m'assois tranquillement, je ferme les yeux et
j'inspire lentement.)

Joost: En adem je dan ook langer uit om te ontspannen? (Et tu expires plus longtemps pour te détendre ?)

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

(Exactement, l'expiration est plus longue et ainsi je
relâche la tension.)

Joost: Ik probeer het straks even. Dankjewel alvast. (Je vais l'essayer tout à l'heure. Merci d'avance.)

1. Wat is jouw opdracht bij deze oefening?

a. Zoek alle moeilijke woorden in het
woordenboek.

b. Schrijf de dialoog opnieuw in jouw eigen
woorden.

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 voelt zich goed, maar ook gestrest. b. Ze is heel ziek en heeft veel pijn.

c. Ze is uitgeput en heeft honger. d. Ze is alleen maar moe en wil slapen.
1-d 2-a
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2. Grammaire: Diminutifs 
Les diminutifs se forment en ajoutant un suffixe à un nom commun, comme jasje, deurtje,
armpje.

1. Les diminutifs se terminent par -je, -tje, -etje, -kje, -pje.

2. L'orthographe change parfois : woning > woninkje.

3. Article défini : Les diminutifs ont toujours 'le' comme article.

Zelfstandig naamwoord (Nom) Verkleinwoord (Diminutif)

de jas (le manteau) het jasje (la petite veste)

de deur (la porte) het deurtje (la petite porte)

de weg (la route) het weggetje (le petit chemin)

de woning (le logement) het woninkje (le petit logement)

de arm (le bras) het armpje (le petit bras)

de boom (l'arbre) het boompje (le petit arbre)

https://www.colanguage.com/fr

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.Exercices

1. Flyer d'un studio de yoga après le travail (Audio disponible dans l’application) 
Mots à utiliser: 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.

Après une longue journée de travail, le dos et la tête vous font souvent mal. Vous êtes fatigué(e) et vous avez des
tensions aux épaules. Dans notre petit studio de yoga au centre, vous pouvez respirer calmement et sentir votre corps
après le travail. La salle est chaude mais pas trop ; parfois vous transpirez un peu et ensuite vous vous sentez à
nouveau rafraîchi(e).

Pendant le cours, nous faisons des exercices légers sur un tapis. Vous n'avez pas besoin d'être sportif/sportive. Nous
sommes assis, nous nous étirons et nous nous détendons ensemble. À la fin du cours, vous restez allongé(e) immobile
et pouvez vous reposer un moment. Beaucoup de personnes disent : je ne suis plus stressé(e), mais calme et
détendu(e). Après le cours, vous prenez une tasse de thé et rentrez chez vous le cœur léger.

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

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

____________________________________________________________________________________________________

2. Associez chaque début avec sa fin correcte. 

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: Après cette longue journée de travail je suis complètement épuisé. 2-a: J'ai très faim, mais je vais quand même laisser ce
biscuit. 3-d: J'ai mal au dos, donc je vais m'asseoir un moment sur le canapé. 4-b: Je suis tout en sueur, et je dois vraiment
me reposer un peu.
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3. Choisissez la bonne solution 

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

(Je me repose un instant sur le banc, car je suis
très fatigué après le travail.)

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

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

(Pendant la pause, tu te reposes cinq minutes
dans la salle de silence.)

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

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

(Après l'entraînement, il se repose d'abord sur
une chaise et boit une petite bouteille d'eau.)

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

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

(Nous nous reposons une demi-heure, car nous
sommes épuisés après la longue réunion.)

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. Complétez les dialogues 

a. Te moe na lange werkdag 

Collega Emma: Je ziet er moe uit. Gaat het wel? (Tu as l'air fatigué. Ça va ?)

Jij: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Je suis vraiment épuisé et j'ai mal au dos.)

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

(Veux-tu t'asseoir un moment et respirer
calmement ? Je prépare du thé pour toi.)

Jij: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Volontiers, j'ai soif et faim, et j'aimerais me
détendre un peu.)

b. Blessure in de sportschool 

Vriend Karim: Je bent helemaal bezweet. Voel je je goed? (Tu es tout en sueur. Tu te sens bien ?)

Jij: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Non, mon genou me fait mal, je pense que je me
suis blessée.)

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

(On s'arrête un moment. Assieds-toi et repose-toi
; peut‑ être devras‑ tu aller chez le kiné plus
tard.)

Jij: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Oui, bonne idée. À la maison, je prendrai une
douche et je méditerai tranquillement.)

5. Exercez-vous par deux ou avec votre enseignant. 
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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. Écrivez 4 ou 5 phrases sur la façon dont votre corps se sent après une journée de travail
et ce que vous faites pour vous reposer ou vous détendre. 

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

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Verbes importants
Rusten

ik rust

jij/je rust

hij/zij/ze/het rust

wij/we rusten

jullie rusten

zij/ze rusten
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