
A1.29 Lichamelijke toestanden en sensaties 
Stany fizyczne i odczucia
https://app.colanguage.com/pl/niderlandski/program/a1/29  

De dorst (Pragnienie) Geblesseerd (Ranny)

De honger (Głód) Uitgeput (Wyczerpany)

De pijn (Ból) Zich ontspannen (Relaksować się)

Moe (Zmęczony) Rusten (Odpoczywać)

Bezweet (Spocony) Mediteren (Medytować)

1. Dialog: Fysieke toestanden en sensaties

Joost: Goeiemorgen Floor, hoe gaat het met jou vandaag? (Dzień dobry, Floor. Jak się dziś czujesz?)

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

(Dzień dobry, Joost. Czuję się dobrze, ale też dość
zestresowana.)

Joost: De werkdruk is hoog, hè. Ik merk dat ook deze week. (Presja w pracy jest duża, prawda? Też to
zauważam w tym tygodniu.)

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

(Tak, czasami robię proste ćwiczenie oddechowe,
żeby się zrelaksować.)

Joost: Hoe gaat die precies? Misschien helpt het mij ook. (Jak ono dokładnie wygląda? Może mi też pomoże.)

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

(Siadam spokojnie, zamykam oczy i powoli
wdycham.)

Joost: En adem je dan ook langer uit om te ontspannen? (A wydech też robisz dłuższy, żeby się rozluźnić?)

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

(Dokładnie — wydech jest dłuższy i w ten sposób
uwalniam napięcie.)

Joost: Ik probeer het straks even. Dankjewel alvast. (Spróbuję później. Z góry dziękuję.)

1. Wat is jouw opdracht bij deze oefening?

a. Vertaal de dialoog naar jouw moedertaal. b. Kies het juiste antwoord bij elke vraag over de
dialoog.

c. Zoek alle moeilijke woorden in het
woordenboek.

d. Schrijf de dialoog opnieuw in jouw eigen
woorden.

2. Hoe voelt Floor zich vandaag?

a. Ze is heel ziek en heeft veel pijn. b. Ze is alleen maar moe en wil slapen.

c. Ze voelt zich goed, maar ook gestrest. d. Ze is uitgeput en heeft honger.
1-b 2-c
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2. Gramatyka: Zdrobnienia 
Wyrazy zdrobniałe powstają przez dodanie przyrostka do rzeczownika, takiego jak jasje,
deurtje, armpje.

1. Verkleinwoorden kończą się na -je, -tje, -etje, -kje, -pje.

2. Ortografia czasami się zmienia: woning > woninkje.

3. Określony rodzajnik: Diminutywy zawsze przyjmują jako rodzajnik 'het'.

Zelfstandig naamwoord (Rzeczownik) Verkleinwoord (Zdrobnienie)

de jas (płaszcz) het jasje (płaszczyk)

de deur (drzwi) het deurtje (drzwiczki)

de weg (droga) het weggetje (drożyna, dróżka)

de woning (mieszkanie, dom) het woninkje (mieszkaneczko, domeczek)

de arm (ręka) het armpje (rączka)

de boom (drzewo) het boompje (drzewko)
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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.Ćwiczenia

1. Ulotka studia jogi po pracy (Audio dostępne w aplikacji) 
Słowa do użycia: 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.

Po długim dniu pracy często bolą cię plecy i głowa. Jesteś zmęczony i dokuczają ci barki. W naszym małym studiu jogi
w centrum możesz po pracy spokojnie oddychać i poczuć swoje ciało. Sala jest ciepła, ale nie za gorąca; czasami
trochę się spocisz, a potem znów czujesz się świeżo.

Na zajęciach wykonujemy lekkie ćwiczenia na macie. Nie musisz być wysportowany. Siedzimy, rozciągamy się i razem
się relaksujemy. Pod koniec zajęć leżysz spokojnie i możesz się chwilę odprężyć. Wiele osób mówi: nie jestem już
zestresowany, lecz spokojny i zrelaksowany. Po zajęciach pijesz filiżankę herbaty i idziesz do domu z dobrym
samopoczuciem.

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

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

____________________________________________________________________________________________________

2. Dopasuj każdy początek do właściwego zakończenia. 

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: Po długim dniu pracy jestem całkowicie wyczerpany. 2-a: Jestem bardzo głodny, ale mimo to odpuszczę to ciasteczko. 3-
d: Boli mnie plecy, więc usiądę na chwilę na kanapie. 4-b: Bardzo się spociłem i naprawdę muszę chwilę odpocząć.

3. Wybierz poprawne rozwiązanie 

https://www.colanguage.com Drie | 3

https://app.colanguage.com/pl/niderlandski/program/a1/29#exercises
https://www.colanguage.com


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

(Odpoczywam chwilę na ławce, bo jestem
bardzo zmęczony po pracy.)

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

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

(W przerwie odpoczywasz pięć minut na cichym
poddaszu.)

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

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

(Po treningu on najpierw odpoczywa na
krzesełku i pije butelkę wody.)

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

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

(Odpoczywamy pół godziny, ponieważ jesteśmy
wyczerpani po długim spotkaniu.)

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. Uzupełnij dialogi 

a. Te moe na lange werkdag 

Collega Emma: Je ziet er moe uit. Gaat het wel? (Wyglądasz na zmęczonego. Wszystko w
porządku?)

Jij: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Jestem naprawdę wyczerpany i boli mnie plecy.)

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

(Chcesz usiąść i spokojnie pooddychać? Zrobię ci
herbatę.)

Jij: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Chętnie, jestem spragniony i głodny i chcę się
trochę zrelaksować.)

b. Blessure in de sportschool 

Vriend Karim: Je bent helemaal bezweet. Voel je je goed? (Jesteś cały spocony. Czujesz się dobrze?)

Jij: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Nie, boli mnie kolano, myślę, że się skaleczyłam /
jestem kontuzjowana.)

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

(Przestańmy na chwilę. Usiądź i odpocznij; może
później powinnaś pójść do fizjoterapeuty.)

Jij: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Tak, dobry pomysł. W domu wezmę prysznic i
spokojnie się zrelaksuję, np. po prostu
pomedytuję.)

5. Ćwiczenia w parach lub z nauczycielem. 
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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. Napisz 4 lub 5 zdań o tym, jak twoje ciało się czuje po dniu pracy i co robisz, by odpocząć
lub się zrelaksować. 

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

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Ważne czasowniki
Rusten

ik rust

jij/je rust

hij/zij/ze/het rust

wij/we rusten

jullie rusten

zij/ze rusten
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