A1.29 Lichamelijke toestanden en sensaties

Stany fizyczne i odczucia

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

De dorst (Pragnienie)
De honger (Gt6d)

De pijn (B6l)

Moe (Zmeczony)
Bezweet (Spocony)

Geblesseerd
Uitgeput

Zich ontspannen
Rusten
Mediteren

(Ranny)
(Wyczerpany)
(Relaksowac sie)
(Odpoczywac)
(Medytowac)

1. Dialog: Fysieke toestanden en sensaties

Joost:
Floor:

gestrest.
Joost:

Floor:
om te ontspannen.
Joost:
Floor:
in.
Joost:
Floor:
spanning los.
Joost:

Ja, ik doe soms een simpele ademhalingsoefening

Hoe gaat die precies? Misschien helpt het mij ook.
Ik ga rustig zitten, sluit mijn ogen en adem langzaam

En adem je dan ook langer uit om te ontspannen?
Precies, de uitademing is langer en zo laat ik de

Ik probeer het straks even. Dankjewel alvast.

1. Wat is jouw opdracht bij deze oefening?

a. Vertaal de dialoog naar jouw moedertaal.

c. Zoek alle moeilijke woorden in het
woordenboek.

2. Hoe voelt Floor zich vandaag?
a. Ze is heel ziek en heeft veel pijn.

c. Ze voelt zich goed, maar ook gestrest.

1-b 2-c
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Goeiemorgen Floor, hoe gaat het met jou vandaag? (Dzieri dobry, Floor. Jak sie dzis czujesz?)
Goeiemorgen Joost, ik voel me goed, maar ook best (Dzieri dobry, Joost. Czuje sie dobrze, ale tez dos¢

zestresowana.)

De werkdruk is hoog, hé. Ik merk dat ook deze week. (Presja w pracy jest duza, prawda? Tez to

zauwazam w tym tygodniu.)

(Tak, czasami robie proste cwiczenie oddechowe,
Zeby sie zrelaksowac.)

(Jak ono doktadnie wyglgda? Moze mi tez pomoze.)

(Siadam spokojnie, zamykam oczy i powoli
wdycham.)

(A wydech tez robisz dtuzszy, Zzeby sie rozluznic?)

(Doktadnie — wydech jest dtuzszy i w ten sposéb
uwalniam napiecie.)

(Sprébuje pdZniej. Z gory dziekuje.)

b. Kies het juiste antwoord bij elke vraag over de

dialoog.

d. Schrijf de dialoog opnieuw in jouw eigen

woorden.

b. Ze is alleen maar moe en wil slapen.

d. Ze is uitgeput en heeft honger.
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2. Gramatyka: Zdrobnienia

Wyrazy zdrobniate powstajg przez dodanie przyrostka do rzeczownika, takiego jak jasje,
deurtje, armpje.

1. Verkleinwoorden konczg sie na -je, -tje, -etje, -kje, -pje.
2. Ortografia czasami sie zmienia: woning > woninkje.

3. Okreslony rodzajnik: Diminutywy zawsze przyjmuja jako rodzajnik 'het'.

Zelfstandig naamwoord (Rzeczownik) Verkleinwoord (Zdrobnienie)
de jas (pfaszcz) het jasje (pfaszczyk)
de deur (drzwi) het deurtje (drzwiczki)
de weg (droga) het weggetje (drozyna, drézka)
de woning (mieszkanie, dom) het woninkje (mieszkaneczko, domeczek)
de arm (reka) het armpje (rgczka)
de boom (drzewo) het boompje (drzewko)
1. Ik doe snel mijn uit, ik ben helemaal bezweet na de fietstocht naar kantoor.
a. jasje de b. jas ¢. dejasje d. jasje
2. De dokter kijkt naar mijn , want ik ben daar geblesseerd.
a. armpje b. armje ¢. dearmpje d. armtje
3. lk ga even op het bij de boom zitten om te rusten en te mediteren.

a. bankje b. de bankje ¢. bank d. banktje

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

1. jasje 2. armpje 3. bankje 4. woninkje
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3.¢wiczenia

1. Ulotka studia jogi po pracy (Audio dostepne w aplikacji)

X
T x

Stowa do uzycia: voelen, schouders, fris, gestrest, bezweet, ontspannen, moe, pijn, matje, E
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 dtugim dniu pracy czesto bolq cie plecy i glowa. Jestes zmeczony i dokuczajq ci barki. W naszym matym studiu jogi
w centrum mozZesz po pracy spokojnie oddychac i poczuc swoje ciato. Sala jest ciepta, ale nie za gorqca; czasami
troche sie spocisz, a potem zndw czujesz sie swiezo.

Na zajeciach wykonujemy lekkie ¢wiczenia na macie. Nie musisz by¢ wysportowany. Siedzimy, rozciggamy sie i razem
sie relaksujemy. Pod koniec zaje¢ lezysz spokojnie i mozesz sie chwile odprezy¢. Wiele oséb méwi: nie jestem juz
zestresowany, lecz spokojny i zrelaksowany. Po zajeciach pijesz filizanke 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 kazdy poczatek do wtasciwego zakonczenia.

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. 1k ben erg bezweet, d. dus ik ga even op de bank zitten.

1-c: Po dtugim dniu pracy jestem catkowicie wyczerpany. 2-a: Jestem bardzo gtodny, ale mimo to odpuszcze to ciasteczko. 3-
d: Boli mnie plecy, wiec usigde na chwile na kanapie. 4-b: Bardzo sie spocitem i naprawde musze chwile odpoczgc.

3. Wybierz poprawne rozwigzanie
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1. 1k even op het bankje, want ik ben heel (Odpoczywam chwile na fawce, bo jestem

moe na mijn werk. bardzo zmeczony po pracy.)
a. rustte b. rust c. gerust d. rusten
2. In de pauze jij vijf minuutjes in de (W przerwie odpoczywasz pie¢ minut na cichym
stiltezolder. poddaszu.)
a. rust b. rusten C. rustjij d. rustte
3. Na de training hij eerst op een stoeltje (Po treningu on najpierw odpoczywa na
en drinkt hij een flesje water. krzesetku i pije butelke wody.)
a. rust b. rusten C. rustte d. gerust
4. Wij een halfuurtje, omdat we uitgeput  (Odpoczywamy pdt godziny, poniewaz jestesmy
zijn na de lange vergadering. wyczerpani po dfugim spotkaniu.)
a. gerust b. rust c. ruste d. rusten

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

4. Uzupetnij dialogi

a. Te moe na lange werkdag

Collega Emma: Je ziet er moe uit. Gaat het wel? (Wyglqdasz na zmeczonego. Wszystko w
porzgdku?)
Jij: 1. (Jestem naprawde wyczerpany i boli mnie plecy.)
Collega Emma: Wil je even zitten en rustig ademhalen? Ik (Chcesz usigs¢ i spokojnie pooddychac? Zrobie ci
zet thee voor je. herbate.)
Jij: 2. (Chetnie, jestem spragniony i gtodny i chce sie
troche zrelaksowac.)

b. Blessure in de sportschool

Vriend Karim: Je bent helemaal bezweet. Voel je je goed? (Jestes caty spocony. Czujesz sie dobrze?)
Jij: 3. (Nie, boli mnie kolano, mysle, ze sie skaleczytam /
Jestem kontuzjowana.)

Vriend Karim: We stoppen even. Ga zitten en rust; (Przestarimy na chwile. UsiqdZ i odpocznij; moze
misschien moet je later naar de fysio. pdzniej powinnas pdjs¢ do fizjoterapeuty.)
Jij: 4, (Tak, dobry pomyst. W domu wezme prysznic i
spokojnie sie zrelaksuje, np. po prostu
pomedytuje.)

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.

5. Cwiczenia 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 zdan o tym, jak twoje cialo sie czuje po dniu pracy i co robisz, by odpoczgé
lub sie zrelaksowaé.

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

4. Wazne czasowniki

Rusten
ik rust
jijlje rust
hij/zij/ze/het rust
wij/we rusten
jullie rusten
zij/ze rusten
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