
A1.29 Stati fisici e sensazioni 
Fysieke toestanden en sensaties
https://app.colanguage.com/nl/italiaans/leerplan/a1/29  

La fame (de honger) Debole (zwak)

La sete (de dorst) Forte (sterk)

La stanchezza (de vermoeidheid) Prendersi cura di sé (voor zichzelf zorgen)

La fatica (de inspanning) Rilassarsi (ontspannen)

Il dolore (de pijn) Riposare (rusten)

Sudato (bezweet) Cadere (vallen)

1. Dialoog: Oggi sono distrutto

Marco: Oggi sono distrutto, non ce la faccio più! (Vandaag ben ik kapot, ik kan niet meer!)

Alessia: Che succede? Hai lavorato troppo? (Wat is er aan de hand? Heb je te veel gewerkt?)

Marco: Sono sempre stanco e mi sento debole. (Ik ben de hele tijd moe en voel me zwak.)

Alessia: Ma mangi bene al lavoro? (Maar eet je goed als je op het werk bent?)

Marco: Macché! Ho solo venti minuti per mangiare,
mangio di corsa e male. 

(Nee hoor! Ik heb maar twintig minuten om te eten, ik
eet gehaast en slecht.)

Alessia: Eh, così è normale avere sempre fame! (Ja, dan is het logisch dat je altijd honger hebt!)

Marco: Già, ho fame e sete tutto il tempo. (Inderdaad, ik heb de hele tijd honger en dorst.)

Alessia: Devi riposare di più e rilassarti un po’. (Je moet meer rust nemen en wat ontspannen.)

Marco: Lo so, ma non ho mai tempo. (Dat weet ik, maar ik heb nooit tijd.)

Alessia: Dai, prenditi cura di te, Marco. (Kom op, zorg goed voor jezelf, Marco.)

Marco: Hai ragione… stasera vado a letto presto! (Je hebt gelijk… vanavond ga ik vroeg naar bed!)

Alessia: Fai bene, Marco. Il corpo ha bisogno di riposo. (Goed zo, Marco. Het lichaam heeft rust nodig.)

Marco: Sì, e anche di una buona pasta domani! (Ja, en morgen ook een goede pasta!)

1. Perché Marco dice: «Oggi sono distrutto»?

a. Perché è molto stanco per il lavoro. b. Perché ha dormito tutto il giorno.

c. Perché è felice e pieno di energia. d. Perché ha fame ma non ha sete.
2. Come mangia Marco quando è al lavoro?

a. Non mangia mai a pranzo. b. Mangia bene e con calma.

c. Mangia solo frutta e verdura. d. Mangia di corsa e male.
1-a 2-d
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2. Grammatica: Voltooide deelwoorden als bijvoeglijke naamwoorden 
Sommige voltooid deelwoorden worden als bijvoeglijke naamwoorden gebruikt.

1. Het voltooid deelwoord kan worden gebruikt om een toestand of eigenschap te beschrijven.

2. Het voltooid deelwoord volgt het geslacht en het aantal van het onderwerp.

  Singolare (enkelvoud) Plurale (meervoud)

Maschile (mannelijk)

Sudato

Lui è sudato.  (Hij is gezweet)

Sudati

Loro sono sudati.  (Zij zijn gezweet)

Riposato

Il bambino è riposato. (Het kind is
uitgerusterd)

Riposati

I bambini sono riposati. (De kinderen zijn
uitgerusterd)

Femminile
(vrouwelijk)

Caduta

Lei è caduta. (Zij is gevallen)

Cadute

Loro sono cadute. (Zij zijn gevallen)

Rilassata

Lei si sente rilassata. (Zij voelt zich
ontspannen)

Rilassate

loro si sentono rilassate. (zij voelen zich
ontspannen)
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1. Dopo otto ore al computer sono stanco e un po' ________________________________.
a.   sudate  b.   sudati  c.   sudata  d.   sudato

2. Dopo la doccia siamo pulite e ________________________________.
a.   rilassata  b.   rilassate  c.   rilassato  d.   rilassati

3. Il paziente è debole e molto stanco, ma oggi è più ________________________________ di ieri.
a.   riposati  b.   riposate  c.   riposato  d.   riposata

4. Dopo il corso serale vi sentite calme e ________________________________, non più stressate per il lavoro.
a.   rilassate  b.   rilassati  c.   rilassata  d.   rilassato

1. sudato 2. rilassate 3. riposato 4. rilassate
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3.Oefeningen

1. Mededeling in de bedrijfsfitness (Audio beschikbaar in de app) 
Woorden om te gebruiken: fame, stanco, sudato, riposo, debole, forte, riposare, sete,
stanchezza

Nella mia azienda c’è una piccola palestra. Sulla porta c’è un avviso: “Dopo il lavoro sei spesso
______________________ ? Ti senti ______________________ o hai sempre ______________________ ? Fai
attenzione al tuo corpo: ha bisogno di ______________________ e di movimento.”

Nel cartello ci sono alcuni consigli semplici: bere acqua quando hai ______________________ , fare
una pausa se senti troppa ______________________ , fare una breve camminata se sei
______________________ e affaticato. È importante anche mangiare bene dopo l’attività e poi
______________________ qualche minuto. Così ti senti più ______________________ , più rilassato e puoi
prenderti cura di te ogni giorno.

In mijn bedrijf is een kleine fitnessruimte. Op de deur hangt een mededeling: “Ben je na het werk vaak moe? Voel je je
zwak of heb je altijd honger? Let op je lichaam: het heeft rust en beweging nodig.”

Op het bord staan enkele eenvoudige tips: drink water wanneer je dorst hebt, neem een pauze als je te moe bent,
maak een korte wandeling als je gezweet bent en je je uitgeput voelt. Het is ook belangrijk om goed te eten na de
activiteit en daarna een paar minuten te rusten. Zo voel je je sterker, meer ontspannen en kun je elke dag goed voor
jezelf zorgen.

1. Dove si trova l’avviso descritto nel testo?

____________________________________________________________________________________________________
2. Quali consigli ci sono sul cartello quando hai molta stanchezza?

____________________________________________________________________________________________________

2. Koppel elk begin aan het juiste einde. 

1. Dopo otto ore al computer a. sono tutto sudato.

2. Dopo la corsa in palestra b. mi sento molto stanco.

3. Stasera ho bisogno di riposare c. sono davvero senza energie.

4. Quando ho mal di schiena d. mi è difficile lavorare bene.
1-b: Na acht uur achter de computer voel ik me erg moe. 2-a: Na de loop op de sportschool ben ik helemaal bezweet. 3-c:
Vanavond moet ik uitrusten; ik heb echt geen energie meer. 4-d: Als ik rugpijn heb vind ik het moeilijk om goed te kunnen
werken.

3. Kies de juiste oplossing 
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1. Dopo una lunga giornata in ufficio mi rilasso; adesso
____________________ ____________________ rilassato.

(Na een lange dag op kantoor ontspan ik me;
nu heb ik me ontspannen.)

a.  ho  b.  mi ho  c.  mi sono  d.  sono

2. Ieri sera Maria era molto stanca, ma dopo il massaggio
____________________ ____________________ rilassata.

(Gisteravond was Maria erg moe, maar na de
massage heeft ze zich ontspannen.)

a.  si è  b.  si ha  c.  è si  d.  ha si

3. Dopo tre ore di riunione noi ____________________ per dieci
minuti sul divano.

(Na drie uur vergadering rusten we tien
minuten op de bank.)

a.  riposiamo  b.  riposo  c.  riposate  d.  riposano

4. Durante la corsa Luca ____________________
____________________ e adesso è molto stanco e sudato.

(Tijdens het hardlopen is Luca gevallen en nu is
hij erg moe en bezweet.)

a.  è caduta  b.  sono caduto  c.  ha caduto  d.  è caduto

1. mi sono 2. si è 3. riposiamo 4. è caduto

1. Sono molto stanco, ho anche un po' di mal di testa. 2. Grazie, solo sedermi cinque minuti e poi riposare mi aiuterebbe. 3.
Sì, grazie, ma ho un po' di dolore al ginocchio. 4. No, grazie, mi alzo piano; poi vado a casa a riposare e a prendermi cura di
me.

4. Voltooi de dialogen 

a. Stanco dopo la riunione 

Collega Marco: Hai un aspetto stanco, tutto bene? (Je ziet er moe uit. Alles goed?)

Tu: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Ik ben erg moe en ik heb ook een beetje
hoofdpijn.)

Collega Marco: Vuoi un caffè o preferisci riposare qualche
minuto in sala relax? 

(Wil je een kop koffie, of wil je liever een paar
minuten rusten in de ontspanningsruimte?)

Tu: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Dank je — even vijf minuten zitten en daarna
uitrusten zou me helpen.)

b. Caduta in strada 

Signora Anna: Oh, sei caduto! Stai bene? (Oh, je bent gevallen! Gaat het?)

Tu: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Ja, dank je, maar ik heb wat pijn aan mijn knie.)

Signora Anna: Ti senti debole o sei sudato? Vuoi sederti
un momento? 

(Voel je je zwak of ben je buiten adem? Wil je
even gaan zitten?)

Tu: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Nee bedankt, ik sta langzaam op; daarna ga ik
naar huis om uit te rusten en voor mezelf te
zorgen.)

5. Oefen in tweetallen of met je docent. 
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1. Sei in ufficio. Dopo molte ore al computer ti senti senza energia. Dì a una collega come stai e che hai
bisogno di una pausa. (Usa: la stanchezza, una pausa, ho bisogno di...)

Io sento _____________________________________________________________________________________________________

2. Sei in palestra con un amico italiano. Dopo gli esercizi sei bagnato di sudore e vuoi dire come ti senti.
(Usa: sudato, stanco, devo bere)

Adesso sono __________________________________________________________________________________________________

3. Sei dal medico di base. Vuoi spiegare che ti fa male la schiena e che ti senti un po’ debole. (Usa: il
dolore, debole, mi fa male...)

Ho il ________________________________________________________________________________________________________

4. Parli con un collega italiano. Hai avuto una settimana molto intensa e vuoi dire che hai bisogno di
tempo per rilassarti e prenderti cura di te. (Usa: rilassarsi, prendersi cura di sé, ho bisogno di tempo)

Nel weekend voglio ___________________________________________________________________________________________

6. Schrijf 4 of 5 zinnen om te vertellen hoe je je voelt na het werk of na het studeren en
wat je doet om te ontspannen en uit te rusten. 

Dopo il lavoro mi sento… / Di solito, quando sono stanco… / Per rilassarmi, io… / Mi prendo cura di me con…

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Belangrijke werkwoorden
Riposare Cadere Rilassarsi

io riposo sono caduto mi sono rilassato

tu riposi sei caduto ti sei rilassato

lui/lei riposa è caduto si è rilassato

noi riposiamo siamo caduti ci siamo rilassati

voi riposate siete caduti vi siete rilassati

loro riposano sono caduti si sono rilassati
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