
A1.29 Estados físicos y sensaciones 
Physical states and sensations
https://app.colanguage.com/spanish/syllabus/a1/29  

El hambre (Hunger) Cansado (Tired)

La sed (Thirst) Sudado (Sweaty)

El dolor (Pain) Cuidarse (Take care (of oneself))

Lesionado (Injured) Meditar (Meditate)

Agotado (Exhausted) Relajarse (Relax)

1. Dialogue: Estado físico y sensaciones

Pedro: ¡Vaya cara! ¿Estás muy cansada? (What a face! Are you really tired?)

Ana: Estoy agotada. Hoy ha sido un día eterno. (I'm exhausted. Today has felt endless.)

Pedro: ¿Otra vez tanto lío en el trabajo? (Has work been that hectic again?)

Ana: Sí. Mucho estrés, muchas reuniones… Tengo
dolor de cabeza. 

(Yes. Lots of stress, so many meetings… I have a
headache.)

Pedro: Ven, siéntate un momento. ¿Quieres agua?
¿Tienes sed? 

(Come, sit down for a moment. Do you want some
water? Are you thirsty?)

Ana: Sí, gracias. Y tengo un poco de hambre también. (Yes, thanks. I'm a little hungry too.)

Pedro: Vale, te preparo algo rápido. Pero escucha: así
no puedes seguir. Necesitas desconectar. 

(Okay, I'll make you something quick. But listen: you
can't keep going on like this. You need to unplug.)

Ana: Ya lo sé, necesito relajarme, necesito
vacaciones. Quiero cuidarme un poco. 

(I know, I need to relax—I need a vacation. I want to
take better care of myself.)

Pedro: Justo estaba mirando vuelos. Llevamos meses
diciendo «ya lo haremos» y nunca lo hacemos. 

(I was just checking flights. We've been saying for
months "we'll do it" and never actually do.)

Ana: Tienes razón. Siempre lo hablamos y nada.
Podemos mirar algo tranquilo, cerca del mar. 

(You're right. We always talk about it and nothing
happens. We could look for something peaceful, near
the sea.)

Pedro: Perfecto. Esta noche cenamos, nos sentamos
juntos y reservamos. Sin excusas. 

(Perfect. Tonight we'll have dinner, sit down together,
and book it. No excuses.)

Ana: Hecho. (Done.)

1. ¿Cómo se siente Ana al principio del diálogo?

a. Está agotada y muy cansada. b. Está sudada después de hacer deporte.

c. Está relajada y contenta. d. Está enferma en el hospital.
2. ¿Qué parte del cuerpo le duele a Ana?

a. Le duelen las piernas. b. Le duele la espalda.

c. Le duele la cabeza. d. Le duele el estómago.
1-a 2-c
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2. Grammar: The past participle as an adjective: "-ado, -oso, ..." 
The past participle can function as an adjective in some contexts.

1. Past participles function as adjectives when they describe a state or characteristic. Example: "Los
niños están cansados."

  Singular (Singular) Plural (Plural)

Masculino
(Masculine)

Agotado

Él se siente agotado.  (He feels
exhausted)

Agotados

Ellos se sienten agotados.  (They feel
exhausted)

Lesionado

El chico está lesionado. (The boy is
injured)

Lesionados

Los chicos están lesionados. (The boys are
injured)

Femenino (Feminine)

Sudada

Ella está sudada. (She is sweaty)

Sudadas

Ellas están sudadas. (They are sweaty)

Cansada

Ella se siente cansada. (She feels tired)

Cansadas

Ellas se sienten cansadas. (They feel tired)
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1. Después de tantas horas en la oficina, todos estamos muy ________________________________.
a.   cansadas  b.   cansados  c.   cansado  d.   cansada

2. María y Laura están ________________________________ después de la clase de baile.
a.   sudado  b.   sudadas  c.   sudados  d.   sudada

3. El chico está ________________________________ y hoy no puede hacer deporte.
a.   lesionada  b.   lesionadoes  c.   lesionados  d.   lesionado

4. Después del proyecto difícil, me siento ________________________________ pero satisfecho.
a.   agotados  b.   agotao  c.   agotado  d.   agotada

1. cansados 2. sudadas 3. lesionado 4. agotado
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3.Exercises

1. Company gym rules (Audio available in app) 
Words to use: sudado, dolor, agotado, relajarse, tranquilos, cuidarse, lesionado, paras, sed

En nuestra empresa hay un pequeño gimnasio para los empleados. Muchos llegan cansados
después del trabajo. Para ______________________ , el gimnasio ofrece clases suaves de
estiramientos y meditación. Es importante escuchar el cuerpo: si tienes ______________________ ,
______________________ . Si estás muy ______________________ o ______________________ , no uses las
máquinas.

Después del ejercicio, el cuerpo está ______________________ y necesita agua. En la entrada hay una
fuente para beber si tienes ______________________ . También hay una zona tranquila para
______________________ cinco minutos. Así los trabajadores salen menos tensos y se sienten más
______________________ al final del día.

Our company has a small gym for employees. Many arrive tired after work. To take care of themselves, the gym offers
gentle stretching and meditation classes. It’s important to listen to your body: if you feel pain, stop. If you are very
exhausted or injured, don’t use the machines.

After exercising, the body is sweaty and needs water. There is a drinking fountain by the entrance if you are thirsty.
There is also a quiet area to relax for five minutes. This way employees leave less tense and feel calmer at the end of
the day.

1. ¿Por qué recomiendan escuchar el cuerpo en el gimnasio?

____________________________________________________________________________________________________
2. ¿Qué opciones ofrece el gimnasio para cuidarse después del trabajo?

____________________________________________________________________________________________________

2. Match each beginning with its correct ending. 

1. Hoy estoy muy cansado, a. tienes que cuidarte y descansar.

2. Después de la reunión larga, b. necesito relajarme en casa.

3. Cuando salgo a correr, c. estamos agotados en la oficina.

4. Si estás lesionado, d. acabo sudado pero contento.
1-b: I'm really tired today, I need to relax at home. 2-c: After that long meeting, we're exhausted at the office. 3-d: When I go
for a run, I end up sweaty but happy. 4-a: If you're injured, you need to take care of yourself and rest.

3. Choose the correct solution 
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1. Yo ____________________ cuido y hoy no bebo alcohol porque
mañana tengo un examen importante.

(I'm taking care of myself and today I won't
drink alcohol because I have an important
exam tomorrow.)

a.  me  b.  nos  c.  se  d.  te

2. Después del trabajo tú ____________________ cuidas y haces
una clase de yoga para relajarte.

(After work you take care of yourself and attend
a yoga class to relax.)

a.  se  b.  te  c.  nos  d.  me

3. Mi compañero está muy cansado y no ____________________
cuida nada: siempre come mal y duerme poco.

(My colleague is very tired and doesn't take
care of himself at all: he always eats poorly and
gets little sleep.)

a.  nos  b.  te  c.  se  d.  me

4. Nosotros ____________________ cuidamos y hoy cenamos
temprano porque estamos agotados.

(We take care of ourselves and tonight we're
having an early dinner because we're
exhausted.)

a.  te  b.  nos  c.  se  d.  me

1. me 2. te 3. se 4. nos

1. Estoy muy cansada, casi agotada; hoy el trabajo ha sido muy duro. 2. Sí, en casa quiero ducharme y luego meditar cinco
minutos. 3. Estoy bien, pero tengo un poco de dolor en la pierna; creo que estoy lesionado. 4. Sí, ahora necesito agua, tengo
mucha sed y quiero sentarme a relajarme un rato.

4. Complete the dialogues 

a. Cansancio tras jornada laboral 

Compañero Luis: Tienes mala cara, ¿estás bien? (You look wiped out — are you all right?)

Tú: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(I'm really tired, almost exhausted; work was
tough today.)

Compañero Luis: Entonces esta noche tienes que cuidarte
y descansar un poco. 

(Then tonight you should take it easy and get
some rest.)

Tú: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Yes, at home I want to take a shower and then
meditate for five minutes.)

b. Dolor y sed después de correr 

Amiga Marta: Estás sudado, ¿cómo te encuentras
después de correr? 

(You're all sweaty — how are you feeling after
the run?)

Tú: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(I'm okay, but my leg hurts a bit; I think I might
be injured.)

Amiga Marta: Entonces hoy paramos aquí, es
importante cuidarse. 

(Then let's call it a day — it's important to take
care of yourself.)

Tú: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Yes, I need water now; I'm very thirsty and want
to sit down and relax for a while.)

5. Practice in pairs or with your teacher. 
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1. Estás en el trabajo. Es la hora de comer y un compañero te pregunta cómo estás. Explica que tienes
mucha hambre y que necesitas comer algo. (Usa: el hambre, necesito, algo de comer)

Tengo hambre y _______________________________________________________________________________________________

2. Estás en una reunión larga. Un colega quiere ir a tomar algo y te pregunta si quieres venir. Di que
tienes sed y que quieres beber algo. (Usa: la sed, beber, agua)

Tengo sed y __________________________________________________________________________________________________

3. Estás en el gimnasio con un amigo. Él te pregunta cómo está tu cuerpo después del trabajo y el
deporte. Explica que estás muy cansado y que necesitas descansar. (Usa: cansado, el cuerpo,
descansar)

Estoy cansado y ______________________________________________________________________________________________

4. Hablas con tu médico de cabecera en el centro de salud. Él te pregunta qué haces para cuidarte.
Explica brevemente cómo te cuidas. (Usa: cuidarse, caminar, comer bien)

Para cuidarme ________________________________________________________________________________________________

6. Write 4 or 5 sentences about how you feel after a day of work and what you do to take
care of yourself. 

Me siento cansado/a / Tengo dolor de... / Para cuidarme, practico... / Necesito descansar y beber agua

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Important verbs
Cuidarse

yo me cuido

tú te cuidas

él/ella/usted se cuida

nosotros/nosotras nos cuidamos

vosotros/vosotras os cuidáis

ellos/ellas/ustedes se cuidan
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